
환 경 성
후생노동성
2022년 6월일사병 예방×코로나19 감염 방지

일사병 방지를 위해 

실외에서는 마스크를 벗습니다

실외에서는 마스크 착용으로 인해 일사병에 걸릴 확률이 높아집니다.

특히 운동 시에는 잊지말고 마스크를 벗도록 합시다.

실외에서 산책 및 조깅, 통근, 통학 등의 경우에도
마스크를 착용할 필요 없습니다.

실내에서도
마스크가 필요없는
경우가 있습니다.

근거리
(2m 이내 기준) 
대화 시는 마스크
착용하기

·사회적 거리(2m 이상 기준)가 확보되어 있으며 대화를 
거의 하지 않는 경우에는 마스크를 착용할 필요 없습니다.

·마스크를 착용하는 경우에도 실내에서 일사병의 위험이 
높은 경우에는 에어컨 및 선풍기, 환기 등으로 온도나 
습도를 조정해 더위를 피하고 자주 수분을 보충합시다.

일사병에 관한
상세정보

(환경성 HP)

신종 코로나
바이러스 
감염증에 관한 
정보
(후생노동성 HP)

감염 대책을 위한 마스크 착용에 대하여

(일반용) (어린이용)



더위를 피합니다

·시원한 복장, 양산 및 모자
·조금이라도 몸상태가 나빠지면 시원한 장소로 이동
·시원한 실내로 들어갈 수 없을 경우 그늘로 이동

목이 마르지 않더라도

수시로 수분을 보충해 줍니다

·하루에 1.2L(리터)를 
기준으로

·땀을 많이 흘렸을 때에는 염분 섭취도 
잊지 않기

컵 
약 6잔

1시간마다 
컵 1잔

입욕 전후와 기상 후에도 
수분 보충부터

에어컨 사용 중에도

주기적으로 환기를 합니다
(에어컨 전원을 끌 필요는 없습니다)

일반적인 가정용 에어컨은 실내공기는 
순환시키나 환기는 시키지 않습니다.

주의

·문과 창문 등 2곳을 열어 두기
·선풍기와 환기팬을 병용하기

·환기 후에는 에어컨 온도를 
자주 재설정하기

더위에 대비한 체력관리와 더불어 

평소에 컨디션 관리를 합니다

· 매일 아침 등, 정시에 체온측정과 건강 체크
· 컨디션이 나쁠 때에는 무리하지 말고 집에서 쉬기

수분 보충은 
잊지 않기!

알아 두면 좋은 일사병 관련 중요사항

운동은 원칙적으로 중지. 외출은 되도록 
피하고, 시원한 실내로 이동합니다.

일사병 경계 경보 발령 시에는

일사병 예방행동수칙을 철저히 지킵니다!
약 50%가 80세 이상이지만 
젋은 세대도 주의가 필요합니다.

일사병으로 인한 사망자의

약 90%가 고령자입니다.
고령자는 자택을 시원하게 하고, 젊은 세대는 
작업 및 운동 중에 주의가 필요합니다.

고령자의 일사병은

반 이상이 자택에서 발생합니다.

■연령별／일사병 사망자 비율 ■연령 및 발생장소 별／일사병 환자의 비율

5세∼14세 0.1％

80세 이상
49.1％

15세∼44세 1.8％
65세 이상 자택

작업중

학교 운동중

공공시설

45세∼64세 11.8％

65세∼79세
37.0％

0세∼4세 0.1％
연령 미상 0.1％

출처 : 후생노동성 “인구동태통계(2020년)”
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출처 : 국립환경연구소 “일사병 환자 속보(2015년)”를 토대로 작성

고령자, 어린이, 장애인의 경우, 일사병에 걸리기 쉬우므로 충분한 주의가 필요합니다.
주위 분들도 적극적으로 주의 환기를 해 주시기 바랍니다.

· 더위에 대비해 더워지기 시작하는 시기부터 무리
하지 않는 범위에서 적절하게 운동(‘살짝 더운 환
경’에서 ‘조금 힘들다’고 느껴지는 강도로 매일 
30분 정도)


