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＜冬・ヒートショックに気を付けよう！＞

：急激な温度の変化によって血圧が大きく変動するなど、

身体に大きな負荷がかかることで、失神やめまい、不整脈等の症状が現
れる。重症な場合は死に至ることも・・・持病がない健康な方にも起こりうる

暖かい室内 寒い脱衣所 寒い浴室 暑い浴室内

血管が広がり
血圧急降下

血管が縮み
血圧上昇

① 脱衣所と浴室を入浴前に温めておく
→脱衣所には小型ヒーターを、浴室は入る前にシャワーやお湯を出しておい
て蒸気で浴室を温めておく。

① 浴槽の湯音は41度以下、つかる時間は10分以内
→長時間お湯につかることで体温が上昇しやすくなり、熱中症になることも。
① 浴槽から出る時はゆっくり立ち上がる
→お湯につかっている時は体に水圧がかかっている状態であり、急に立ち上
がることで急激な血圧変動を起こすことがある。

① 飲酒後、食後の入浴は避ける
→飲酒後の入浴は事故死に、食後は食後低血圧で失神につながる危険性
がある。 参照：政府広報オンライン「交通事故死の約2倍？！冬の入浴中の事故に要注意！」

ヒートショック対策

血圧



地域包括支援センター中部
ご案内

「地域包括支援センターはこんなところ」
地域包括支援センターは中学校区を単位として
市内に12ヵ所設置されています。
私たちは中部中学校区の相談窓口です。

●主任ケアマネジャー
●社会福祉士
●保健師（看護師）

ご相談の内容によっては
必要な関係機関にお繋ぎ

することもできますので、
気になる事があればお
気軽にご相談ください

様々な職種が
常駐し他機関
とも連携して

います！

介護の申請代行を
お願いしたい

近所のお年寄りが
心配だなぁ・・・

介護保険について
知りたい

家族の介護で
困っている


