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 ～ 夏 の コ ロ ナ 対 策 ～ 
 

熱中症のリスクに注意！ 
夏はマスク着用による体温の上昇、冷房時の室内換気により室温が上昇しやすくなることか

ら、新しい生活様式をふまえた熱中症対策が必要となります。ポイントは 5 つ！ 感染対策もし

つつ、夏の暑さを乗り切っていきましょう。 

 参考：厚労省<「新しい生活様式」における熱中症予防行動のポイント>   

 

コ ロ ナ と 運 動 不 足 
感染防止のためのテレワークやステイホームの推進に加え、運動施設等が利用しづらくなっ

ていることから、運動不足になっている人が多いと言われています。生活様式が変わるこの機

会に、ぜひ、自分にあった「無理なく続けられる運動」を見つけてみませんか？ 

運動習慣のない人はまずストレッチから。手軽にできるラジオ体操や、ウォ

ーキングもおすすめです。また、正しい筋力トレーニングは腰痛、膝痛、骨粗

鬆症、痛みやコリ、冷え性などの予防の効果もあります。新しい生活様式

に、ホームエクササイズもぜひ加えてみてください。 

 

～ 夏 の 皮 膚 ト ラ ブ ル ～ 
夏は紫外線や汗による刺激、虫刺されなど、皮膚のトラブルによる受診が増える傾向にあり

ます。 

・帽子や日焼け止めを使用し紫外線を避ける。 

・汗をかいたらこまめに着替えやふき取り、シャワーを行う。また、肌の保湿も忘れずに。 

・虫が多い場所では虫よけスプレーの利用や、長袖・長ズボンを着用（ただし熱中症対策も

忘れず）。 

 なお、かゆみが強い、膿がでる、なかなか治らない時は早目の受診をおすすめします。 

【今後のおろしまち保健室】 

実施日決まり次第 HP でお知らせいたします 

仙台卸商健康保険組合：984-0015 宮城県仙台市若林区卸町 2-9-5 ℡：022-235-5896 

おろしまち保健室（保健師）：hokenshitu@os-kenpo-sendai.jp 

① 十分な距離を確保しつつ、適時マスクをはずす 

② 暑さを避ける 

③ こまめな水分補給 

④ 冷房使用時も温度設定をこまめにしつつ、しっかり換気 

⑤ 日頃から体調チェックをしつつ適度な運動で暑さに備えた体づくり 

 

 

適度な運動は 

生活習慣病予防・

免疫力の向上にも 

https://1.bp.blogspot.com/-gdkDXEAymSo/XsNZNGMq36I/AAAAAAABY-8/hxqXfL9-lj0a5x7eJHKXl-hvb04xN-r5ACNcBGAsYHQ/s1600/mask_hadaare_woman.png
https://3.bp.blogspot.com/-s8EhyjlFdlE/V4whXXYkadI/AAAAAAAA8Wc/x308j8eEZRY47DXVgDsb6roXv0WA9zKYACLcB/s800/sport_walking_woman.png
https://2.bp.blogspot.com/-mrXwiJFTTmM/W64EDc1sHTI/AAAAAAABPL4/3ZIpg2H3oGwr1ILqWc-mXwgrMMzhm8Y-QCLcBGAs/s800/undou_kata_strech_front_man.png

