
すぎなみスポーツアカデミー 

メルマガ第 48号をお届けします！ 

 

みなさん、こんにちは。 

「新しい生活様式」を模索する中で、今後、日常生活に欠かせないアイテムと 

して話題になっているのがマスクです。 

 

使い捨てマスクから、洗って繰り返し使えるマスクに注目が集まるようになり、 

各メーカーが夏用マスクの販売に乗り出して、大人気商品も出ています。 

 

以前のメルマガで、ランナーを例に運動中のソーシャルディスタンスとマスク 

について触れましたが、皆さまはどのように工夫していらっしゃいますか。 

私は、軽い運動の際は、手作りのネックゲイターを愛用しています。 

 

この時期の運動には、その日の体調、気温・湿度、運動強度とマスクの着用に 

ついて、十分に配慮が必要です。 

 

 

┏…………………………………………………………………………………………┓ 

：★日本スポーツ協会のスポーツ医・科学委員会委員長が         ： 

：         コロナ対策と熱中症対策についてメッセージを配信  ： 

┗…………………………………………………………………………………………┛ 

 

暑い季節、これまでの新型コロナウイルス感染症対策とあわせて、熱中症予防対 

策が必要です。 

外出自粛の影響による体力の低下や暑さに慣れていないことに加え、マスクの着 

用により、通常よりも熱中症のリスクが高くなります。 

 

スポーツ活動再開時の新型コロナウイルス感染症対策と熱中症予防について、公 

益財団法人日本スポーツ協会スポーツ医・科学委員会委員長の川原 貴氏によっ 

て、わかりやすくまとめられています。 

 

一部を紹介します・・・。 

 

❙新型コロナウイルスの感染経路は、飛沫感染と接触感染だと考えられているた 

❙め、スポーツ活動時の対策としては、いわゆる三つの密を避けることはもちろん、 

❙次のことが重要です。 

❙・周囲の人と距離を空ける 

❙・こまめに手洗いあるいはアルコール消毒を行う 



❙・スポーツ活動に支障のない範囲でマスクを着用する 

❙スポーツ活動時のマスク着用に関する配慮は 

❙1）マスクを着用しない場合は、周囲の人との距離を十分に空ける。 

❙2）マスクを着用する場合は、これまでよりも運動強度を落とす。 

❙「N95」などの医療機関で使用される高機能マスクは通気性が悪く、スポーツ活 

❙動時の使用は勧められません。飛沫の拡散を予防することが目的となるため、 

❙普通のマスクで結構です。あるいは、マスクの代用としてネックゲイターやバ 

❙ンダナで顔を覆うなど工夫してください。疲れたらマスクを外して休憩を取り 

❙ましょう。 

❙ 

❙従来のコンディショニングや熱中症予防対策を徹底することで、その多くが新 

❙型コロナウイルス感染症対策にもつながることをご理解ください。 

 

このほか、ダウンロード可能なチラシ形式のデータ、学校の体育の授業における 

マスク着用の必要性に関するスポーツ庁のページへのリンクなども掲載されてい 

ます。 

 

詳しくは、こちら 

⇒https://www.japan-sports.or.jp/news/tabid92.html?itemid=4164 

 

 

 


