
 

 

 

 

  熱中症を予防しよう ～感染症対策と一緒に～ 
５月に入り暑さが厳しくなる季節になりました。これからの季節は感染症対策をしながら、熱中症予防をしなくてはいけま

せん。マスクについての考え方、水分補給について載せます。必ず確認して熱中症を予防してください。 

 

 マスクはどうする？ 水分補給は？ 

登校前 ・水筒の準備はできていますか？水筒を複数持ってきてもかまいません。 

・登校前に十分な水分補給をしましょう ・朝食をとりましょう 

登校時 ※マスクをすることが望ましいですが、以下の場合は外してもかまいません 

・人と十分な距離が確保できる場合 

・息苦しいと感じた時 

・帽子を着用してもいいです 

授業中 （１）教室内での授業 

・原則マスクを着用します。 

・息苦しい等と感じた時は担当の先生へ伝えましょう。熱中症対策が優先です。 

 

（２）保健体育 

・活動量が多い時はマスクの着用は必要ありません 

・授業前や授業中、授業後に意識的に水分補給をしましょう 

昼休み 

休み時間 

・屋外で遊ぶときはマスクを外してもかまいません。 

 ※他者との距離に気を付けましょう。身体接触はやめましょう。会話を控えましょう。 

・意識的に水分補給を行いましょう。飲む前に手洗い！そしてしゃべらない！ 

清掃 ・マスクを着用しましょう 

部活 

 

・活動量が多い時はマスクの着用は必要ありません 

・活動前、活動中、活動後に必ず水分補給をしましょう 

・外部活は帽子をかぶることが望ましいです 

令和 4年 5月 26日 

練馬区立大泉中学校 

熱中症予防号 保健室 

【熱中症予防 ～大泉中スタンダード～】 

 

①マスクは常時着用することが望ましいです 

 

②ただし「息苦しい」「つらい」などと感じた時は、マスクを外したり、一時的に片耳にかけて呼吸するなど 

自身の判断で行動してかまいません。暑い季節は熱中症への対応を優先します。 

※マスクを外している時は他者との距離に気を付けましょう。身体接触はやめましょう。会話を控えましょう。 

 

③水筒は毎日必ず持参しましょう。中身は水・無糖のお茶・スポーツドリンクです。 

（体育がある時は麦茶やスポーツドリンクなどが望ましいです） 

 

④体調不良の感じ方は個人差があります。仲間を思いやる気持ちを持って生活しましょう。 



熱中症ってなんだろう？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

麦茶やスポーツドリンクが

おすすめ！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症は重症度が上がると命の危険にさらされます。そうなる前に適切な対応をすることが大切です。水分がとれない

時、意識がはっきりしない時（話しかけて返事が返ってきても意味が分からないことを言っていたら意識がはっきりしない

と判断します）はすぐに救急車を要請します。正しい知識を持って熱中症を予防しましょう。 


