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運動時のマスク使用について

日常のマスク着用は基本だが十分なళลができない、中ඪに
なるリスクが指摘されているため、地域の新型コロナウイルス
感ഉඪの流行状況も考ൟൟしながらマスクを外す事も検討する。

【マスクを外す条件】
・フィジカルディスタンシングに注意しつつ十分な
離;少なくともϮ㹫以上Ϳが確保できる場合には、
中ඪのリスクを考ൟしマスクを外すようにする。

・マスクを着用している場合にはిマスクを外して
೬ህすることも必要。



マスク着用時の体調管理・中ඪ対策

【運動負設定時の指標】
・マスクを着用している場合には強い負の作業や
運動はೂけ、のどがᇆいていなくてもこまめな
水分補給を心ෳける。

・ဂさ指数（WBGT：Wet Bulb Globe Temperature）で
28℃を超えると中ඪリスクが高まると言われる
ため、屋内ではആ度やဒ度の調整、屋外では運動
のೄ減や中止の検討が必要。



ഘマスクの作り方

・現在は様々な形のഘマスクがあり、作り
方は型を使用すると作りやすい。

・文部科学省のHPに様々な形のマスクの
作り方がൕൗされており、平面マスクと
立体マスクの作り方が型付きでງ介
されている。

【参考】文部科学省「マスクを作りたい！」
https://www.mext.go.jp/a_menu/ikusei/gakusyushien/mext
_00656.html



サージカルマスクಉに比べ感ഉ予防効果は低いと言われているが、
感ഉ拡大の予防効果が認められている。

ഘマスクの効用

・無ඪ感ഉ者やඪ状が発現する前の೩者による
周೧への感ഉ拡大を防ぐ効果がある。

・マスクを着用することで感ഉ予防の意識が高まる
効果もある。
・手指を口や࿀にඡれるのをマスクで防ぐことで
接ඡ感ഉを防ぐ効果もある。

・።・࿀などのళล器をဒဋさせることで風ဪಉに
೩しにくくなる効果もある。



文൴
• 日本環境感ഉ学会 一ಹ市民向け 第一波を乗り越えて、いま私たちに求
められる理解と行動
http://www.kankyokansen.org/uploads/uploads/files/jsipc/COVID-
19_rikai_20200615.pdf
（入手日付2020.6.15）

• 厚生労働省 ഥ和2年度の中ඪ予防行動の意点について
https://www.mhlw.go.jp/content/000633494.pdf
（入手日付2020.5.26）

• 厚生労働省 新型コロナウイルスに関するQ&A（一ಹの方向け），ಸ急事
態്言と政府の方針問4
https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryou/dengue_fever_
qa_00001.html
（入手日付2020.6.26）



• 新型コロナウイルス感ഉඪの流行を౷まえた中ඪ൧療に関するワーキン
ググループ日本急医学会・日本ಏ෫急医学会・日本感ഉඪ学会・日
本ళล器学会 「新型コロナウイルス感ഉඪの流行を౷まえた中ඪ予
防に関する提言」『新しい生活様式』下における中ඪ予防に関する学
術団体からのコンセンサス・ステートメント
https͗ͬͬǁǁǁ͘jaam͘jpͬinfoͬϮϬϮϬͬfilesͬinfoͲϮϬϮϬϲϬϭ͘pdf
（入手日付ϮϬϮϬ͘ϲ͘ϭ）

• 日本スポーツ協会 スポーツ活動中の中ඪ予防ガイドブック第ϱග
https͗ͬͬǁǁǁ͘japanͲ
sports͘or͘jpͬPortalsͬϬͬdataͬsupokenͬdocͬheatstrokeͬheatstrokeͺϬϱϯϭ͘pdf
（入手日付ϮϬϭϵ͘ϱ͘ϮϬ）

• 文部科学省 マスクの作り方
https͗ͬͬǁǁǁ͘meǆt͘go͘jpͬaͺmenuͬikuseiͬgakusǇushienͬmeǆtͺϬϬϲϱϲ͘html

• WHO Adǀice on the use of masks in the conteǆt of COVIDͲϭϵ͗ Interim guidance 
https͗ͬͬapps͘ǁho͘intͬirisͬrestͬbitstreamsͬϭϮϳϵϳϱϬͬretrieǀe
（入手日付ϮϬϮϬ͘ϲ͘ϱ）

• 厚生労働省 ഘマスクの全戸配ഘに関するQΘA Qϰ
https͗ͬͬǁǁǁ͘mhlǁ͘go͘jpͬstfͬseisakunitsuiteͬbunǇaͬkenkouͺirǇouͬclothͺmaskͺq
aͺ͘htmlηQϰ


