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さ　わ　や　か

　

本
来
で
あ
れ
ば
東
京
オ
リ
ン

ピ
ッ
ク
が
開
催
さ
れ
、
日
本
中

が
文
字
通
り
暑
い
日
を
過
ご
し

た
は
ず
な
の
で
し
ょ
う
が
、
全

世
界
へ
の
新
型
コ
ロ
ナ
感
染
拡

大
に
よ
り
、
開
催
が
中
止
と
な
っ

て
し
ま
っ
た
今
年
の
夏
。

　

例
年
よ
り
遅
め
の
梅
雨
明
け

が
宣
言
さ
れ
た
と
思
え
ば
、
連

日
の
猛
暑
に
う
ん
ざ
り
の
日
が

続
い
て
い
ま
す
。

　

近
年
、
異
常
気
象
と
言
わ
れ

な
が
ら
、
毎
年
の
よ
う
に
大
雨

で
大
き
な
被
害
を
出
し
て
い
ま

す
が
、
今
年
も
「
令
和
２
年
７

月
豪
雨
」
に
見
舞
わ
れ
て
し
ま

い
ま
し
た
。

　

日
本
中
に
《
線
状
降
水
帯
》

が
発
生
し
、
広
い
範
囲
で
大
水

害
を
も
た
ら
し
た
の
で
す
。

　

福
岡
県
南
部
も
床
上
浸
水
な

ど
の
被
害
が
出
て
い
ま
す
。

　

被
災
さ
れ
た
皆
様
に
は
、
心

よ
り
お
見
舞
い
申
し
上
げ
ま
す
。

　

令
和
２
年
が
明
け
て
間
も
な

く
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
な

る
も
の
が
隣
国
で
猛
威
を
ふ
る

い
だ
し
、
あ
っ
と
い
う
間
に
日

本
国
内
で
も
感
染
拡
大
を
始
め
、

私
た
ち
の
暮
ら
し
は
一
変
す
る

こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

　

当
初
は
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

み
た
い
な
も
の
だ
ろ
う
か
ら
、

気
温
が
上
が
り
湿
気
が
多
く
な

る
夏
場
に
は
衰
退
す
る
の
で
は

な
い
か…

と
い
う
声
も
あ
り
ま

し
た
が
、
ま
っ
た
く
衰
え
る
こ

と
も
な
く
、
今
も
っ
て
感
染
者

の
数
は
増
加
し
続
け
て
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
外
出
を
す
る
こ

と
も
ま
ま
な
ら
な
い
状
況
の
中

で
、
送
迎
活
動
を
行
な
っ
て
い

る
皆
様
に
は
敬
意
と
感
謝
の
気

持
ち
で
い
っ
ぱ
い
で
す
。

　

｢

さ
わ
や
か
」
は
、
国
か
ら
緊

急
事
態
宣
言
が
出
さ
れ
、
そ
れ

に
伴
い
北
九
州
市
か
ら
も
自
粛

要
請
が
発
出
さ
れ
た
の
で
、
４

月
中
旬
か
ら
５
月
中
旬
ま
で
活

動
自
粛
を
行
な
い
ま
し
た
。

　

こ
れ
ま
で
台
風
や
積
雪
に
よ

る
悪
天
候
で
数
日
の
臨
時
休
止

は
経
験
し
て
い
ま
す
が
、
こ
の

た
び
の
よ
う
に
１
ヵ
月
も
の
長

期
間
に
わ
た
り
、
活
動
休
止
を

す
る
こ
と
に
な
ろ
う
と
は
考
え

た
こ
と
も
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

活
動
休
止
を
伝
え
た
際
に
は
、

運
転
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
さ
ん
か
ら

「
利
用
者
さ
ん
が
気
の
毒
で
は
な

い
で
す
か
！
」
「
マ
ス
ク
も
消
毒

も
し
て
ま
す
か
ら
、
続
け
さ
せ

て
く
だ
さ
い
！
」
と
の
声
が
届

き
ま
し
た
。

　

長
い
間
、
同
じ
患
者
さ
ん
の

送
迎
を
さ
れ
て
ま
す
の
で
、
こ

の
よ
う
な
思
い
が
生
じ
る
の
は

納
得
で
き
る
と
こ
ろ
で
す
。

　

し
か
し
「
さ
わ
や
か
」
は
北

九
州
市
の
障
害
者
小
規
模
共
同

作
業
所
で
あ
る
こ
と
か
ら
、
絶

対
に
感
染
者
を
出
す
こ
と
は
避

け
る
べ
き
と
考
え
ま
し
た
の
で
、

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
さ
ん
に
電
話
で

説
明
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
、
な

ん
と
か
ご
理
解
を
し
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。

　

自
粛
要
請
が
解
除
さ
れ
、
最

近
で
は
《
ウ
ィ
ズ
コ
ロ
ナ
》
と

言
わ
れ
る
よ
う
に
な
り
、
今
後

し
ば
ら
く
は
収
束
す
る
こ
と
は

な
さ
そ
う
な
感
じ
で
す
。

　

現
在
は
５
月
よ
り
も
は
る
か

に
感
染
者
は
多
い
の
で
す
が
、

行
政
も
簡
単
に
業
務
自
粛
を
要

請
で
き
な
い
状
況
で
す
。

　
｢

さ
わ
や
か
」
も
マ
ス
ク
の
着

用
、
消
毒
の
徹
底
、
車
内
の
換

気
な
ど
に
十
分
用
心
を
し
な
が

ら
、
通
院
送
迎
を
行
な
っ
て
ま

い
り
ま
す
。

　

し
ば
ら
く
は
困
難
な
毎
日
が

続
き
ま
す
が
、
こ
れ
ま
で
に
培
っ

て
き
た
経
験
で
乗
り
越
え
る
所

存
で
す
。

　

今
年
度
よ
り
、
福
岡
県
腎
臓

病
患
者
連
絡
協
議
会
（
福
腎
協
）

の
副
会
長
に
就
任
い
た
し
ま
し
た
。

　

な
お
、
従
来
の
北
九
州
ブ
ロ
ッ

ク
長
と
の
兼
任
で
す
の
で
、
ブ

ロ
ッ
ク
会
議
な
ど
に
つ
き
ま
し

て
は
、
こ
れ
ま
で
ど
お
り
ご
協

力
を
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し

ま
す
。

　

通
院
問
題
は
全
国
的
に
も
大

き
な
問
題
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

全
国
腎
臓
病
協
議
会
の
国
会

請
願
で
は
「
通
院
保
障
の
公
的

整
備｣

を
、
福
腎
協
の
市
町
村
陳

情
で
は｢

タ
ク
シ
ー

券
の
増
枚｣

を
要
望

と
し
て
掲
げ
、
現

在
の
状
況
を
認
識

し
て
い
た
だ
け
る

よ
う
活
動
を
繰
り

返
し
て
い
ま
す
。

　

｢

さ
わ
や
か｣

は
、
平
成
８
年

に
「
将
来
高
齢
化
が
進
む
と
、

通
院
に
困
る
患
者
が
増
え
る
こ

と
が
予
想
さ
れ
る
の
で
、
そ
の

手
助
け
が
で
き
る
よ
う
に
」
と

の
考
え
か
ら
設
立
さ
れ
ま
し
た
。

　
　
　
　
　

（
裏
面
に
つ
づ
く
）

新
型
コ
ロ
ナ
で
生
活
は
一
変

通
院
送
迎
の
必
要
性
は
不
変

特
定
非
営
利
活
動
法
人

岡　
　

俊　

 

一

福
腎
協
の
活
動
な
ど

福
岡
県
腎
臓
病
患
者
連
絡
協
議
会

通
院
介
護
セ
ン
タ
ー
「
さ
わ
や
か
」　

副
理
事
長

　

八
月
十
八
日
（
火
）
に
、
全

国
腎
臓
病
協
議
会
（
全
腎
協
）

よ
り
、
車
内
飛
沫
感
染
防
止
用

透
明
ビ
ニ
ー
ル
シ
ー
ト
が
届
き

ま
し
た
。

　

送
迎
活
動
の
際
の
感
染
防
止

対
策
に
お
役
に
立
て
れ
ば
と

思
っ
て
お
り
ま
す
。

　

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
さ
ん
の
中
で
、

車
内
飛
沫
感
染
防
止
用
透
明
ビ

ニ

ー

ル

シ

ー

ト

が

必

要

な
方
は
、

事

務

局

ま

で

ご

連

絡

く

だ
さ
い
。

車
内
飛
沫
感
染
防
止
用
透
明
ビ
ニ
ー
ル
シ
ー
ト
が

届
き
ま
し
た

副
会
長

全腎協
より
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①
「新
し
い
生
活
様
式
」
に
お
け
る

熱
中
症
予
防
行
動
の
ポ
イ
ン
ト

☆ 

夏
期
の
気
温
・
湿
度
が
高
い

中
で
マ
ス
ク
を
着
用
す
る
と
、

熱
中
症
の
リ
ス
ク
が
高
く
な
る

お
そ
れ
が
あ
り
ま
す
。

　

こ
の
た
め
、
屋
外
で
人
と
十

分
な
距
離
（
少
な
く
と
も
２
メ
ー

ト
ル
以
上
）
が
確
保
で
き
る
場

合
に
は
、
熱
中
症
の
リ
ス
ク
を

考
慮
し
、
マ
ス
ク
を
は
ず
す
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

☆ 

マ
ス
ク
を
着
用
し
て
い
る
場

合
に
は
、
強
い
負
荷
の
作
業
や

運
動
は
避
け
、
の
ど
が
渇
い
て

い
な
く
て
も
こ
ま
め
に
水
分
補

給
を
心
掛
け
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

　

ま
た
、
周
囲
の
人
と
の
距
離

を
十
分
に
と
れ
る
場
所
で
、
適

宜
、
マ
ス
ク
を
は
ず
し
て
休
憩

す
る
こ
と
も
必
要
で
す
。

☆ 
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
を
予
防
す
る
た
め
に
は
、
冷

房
時
で
も
換
気
扇
や
窓
開
放
に

よ
っ
て
換
気
を
確
保
す
る
必
要

が
あ
り
ま
す
。

　

こ
の
場
合
、
室
内
温
度
が
高

く
な
る
の
で
、
熱
中
症
予
防
の

た
め
に
エ
ア
コ
ン
の
温
度
設
定

を
こ
ま
め
に
調
整
し
ま
し
ょ
う
。

☆
日

頃

の

体

温

測

定
、
健

康

チ
ェ
ッ
ク
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
感
染
症
だ
け
で
な
く
、

熱
中
症
を
予
防
す
る
上
で
も
有

効
で
す
。

　

体
調
が
悪
い
と
感
じ
た
時
は
、

無
理
せ
ず
自
宅
で
静
養
す
る
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

☆
３
密
（
密
集
、
密
接
、
密
閉
）

を
避
け
つ
つ
も
、
熱
中
症
に
な

り
や
す
い
高
齢
者
、
子
ど
も
、

障
害
者
へ
の
目
配
り
、
声
掛
け

を
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

②
従
来
か
ら
の
熱
中
症
予
防
行
動

の
徹
底

☆
暑
さ
を
避
け
ま
し
ょ
う
。

　

室
内
の
温
度
・
湿
度
を
こ
ま

め
に
確
認
し
、
適
切
に
管
理
し

ま
し
ょ
う
。

　

外
出
時
は
天
気
予
報
や
「
暑

さ
指
数
」
を
参
考
に
、
暑
い
日

や
時
間
帯
を
避
け
、
無
理
の
な

い
範
囲
で
活
動
し
ま
し
ょ
う
。

　

涼
し
い
服
装
を
心
掛
け
、
外

に
出
る
際
は
日
傘
や
帽
子
を
活

用
し
ま
し
ょ
う
。

　

少
し
で
も
体
調
に
異
変
を
感

じ
た
ら
、
涼
し
い
場
所
に
移
動

し
水
分
を
補
給
し
て
く
だ
さ
い
。

（
急
に
暑
く
な
っ
た
日
や
久
し
ぶ

り
に
暑
い
環
境
で
身
体
を
動
か

す
際
に
は
特
に
注
意
が
必
要
で

す
）

☆
こ
ま
め
に
水
分
補
給
を
し
ま

し
ょ
う
。

　

の
ど
が
渇
く
前
に
、
水
分
補

給
を
し
ま
し
ょ
う
。

（
一
般
的
に
、
食
事
以
外
に
１
日

当
た
り
１
．
２
リ
ッ
ト
ル
の
水

分
の
摂
取
が
目
安
と
さ
れ
て
い

ま
す
）

　

激
し
い
運
動
、
作
業
を
行
っ

た
と
き
、
多
く
の
汗
を
か
い
た
と

き
は
塩
分
も
補
給
し
ま
し
ょ
う
。

☆ 

暑
さ
に
備
え
た
体
作
り
を
し

ま
し
ょ
う
。

　

暑
く
な
り
始
め
の
時
期
か
ら

適
度
に
運
動
（
「
や
や
暑
い
環
境
」

で
「
や
や
き
つ
い
」
と
感
じ
る

強
度
で
、
毎
日
三
〇
分
程
度
）

を
心
掛
け
、
身
体
が
暑
さ
に
慣

れ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

（※

た
だ
し
、
そ
の
際
は
水
分
補

給
を
忘
れ
ず
に
、
無
理
の
な
い

範
囲
で
実
施
し
て
く
だ
さ
い
）

※

特
に
、
熱
中
症
に
な
り
や
す

い
高
齢
者
、
子
ど
も
、
障
害
者

の
方
々
は
、
よ
り
注
意
す
る
必

要
が
あ
り
ま
す

　

周
囲
の
方
か
ら
も
積
極
的
な

声
掛
け
を
お
願
い
し
ま
す
。

　
　
　
　

（
表
面
よ
り
つ
づ
き
）

　

そ
れ
か
ら　

年
、
そ
の
状
況

が
現
在
顕
著
に
表
れ
て
き
て
い

る
よ
う
に
感
じ
ま
す
。

　

利
用
者
さ
ん
の
多
く
が
透
析

患
者
で
す
。

　

長
期
透
析
か
ら
の
合
併
症
や

高
齢
に
よ
る
足
腰
の
衰
え
で
、

利
用
者
さ
ん
の
多
く
は
通
院
が

と
て
も
苦
痛
な
も
の
に
な
っ
て

い
ま
す
。

　

家
か
ら
最
も
近
い
透
析
施
設

に
通
院
し
て
い
る
患
者
さ
ん
ば

か
り
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

だ

か

ら

と
い
っ
て
、

即
、
近

い

施
設
に
転

院
を
す
る

と
い
う
の
は
考
え
て
し
ま
う…

。

そ
ん
な
患
者
さ
ん
は
と
て
も
多

い
の
で
す
。

　

｢

さ
わ
や
か
」
は
こ
れ
か
ら
も

利
用
者
さ
ん
が
、
受
け
た
い
施

設
で
受
け
た
い
治
療
を
受
け
る

こ
と
が
で
き
る
よ
う
お
手
伝
い

を
す
る
活
動
を
続
け
て
ま
い
り

ま
す
。
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新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
拡
大
を
防
ぐ
た
め
に
、
「新
し
い
生
活
様
式
」
と
し
て
、
一
人
ひ
と

り
が
感
染
防
止
の
３
つ
の
基
本
で
あ
る
①
身
体
的
距
離
の
確
保
、
②
マ
ス
ク
の
着
用
、
③
手
洗
い
や
、

「３
密

（密
集
、
密
接
、
密
閉
）」
を
避
け
る
等
の
対
策
を
取
り
入
れ
た
生
活
様
式
を
実
践
す
る
こ

と
が
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
今
夏
は
、
例
年
よ
り
も
い
っ
そ
う
熱
中
症
に
も
ご
注
意
い
た

だ
き
た
く
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
拡
大
を
防
ぐ
た
め
の

「新
し
い
生
活
様
式
」
に
お
け
る
熱

中
症
予
防
の
ポ
イ
ン
ト
を
ま
と
め
ま
し
た
。

（
厚
生
労
働
省
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
よ
り
）

令和２年度の熱中症予防行動
「新しい生活様式」 における熱中症予防行動のポイント

1. 暑さを避けましょう
・ エアコンを利用する等、 部屋の
温度を調整
・感染症予防のため、 換気扇や
窓開放によって換気を確保しつ
つ、 エアコンの温度
設定をこまめに調整
・暑い日や暑い時間
帯は無理をしない
・涼しい服装にする
・急に暑くなった日等は特に注意
する

2. 適宜マスクをはずしましょう

・ 気温 ・湿度の高い中でのマスク
着用は要注意
・屋外で人と十分な距離 （２メート
ル以上） を確保できる場合には、

マスクをはずす
・ マスクを着用してい
る時は、 負荷のかか
る作業や運動を避け、

周囲の人との距離を十分にとった
上で、 適宜マスクをはずして休憩
をとる

3. こまめに水分補給しましょう

・ のどが渇く前に水分補給
・ 1 日あたり１.２リット
ルを目安に
・大量に汗をかいた
時は塩分も忘れずに

4. 日頃から健康管理をしましょう

・ 日頃から体温測定、 健
康チェック
・ 体調が悪いと感じた時
は、 無理せず自宅で静養

5. 暑さに備えた体作りをしましょう

・ 暑くなり始めの時期から適度に運動
をする
・水分補給は忘れずに、 無理のな

い範囲で
・「やや暑い環境」で「や
やきつい」 と感じる強
度で毎日 30分程度

高齢者、 子ども、 障害者の方々は、 熱中症になりやすいので十分に

注意しましょう。 ３密 （密集、 密接、 密閉） を避けつつ、 周囲の方か

らも積極的な声かけをお願いします。

令
和
２
年
度
の
熱
中
症
予
防
行
動
の留

意
点
に
つ
い
て

～
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
を
想
定
し
た
『
新
し
い
生
活
様
式
』
に
お
け
る
熱
中
症
予
防
～
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