
新しい歳を迎え、寒さも厳しくなってきました。寒い時にはバスタイムが癒しとなっている方も多いと

思います。ただ、そんな癒しの時間が、一歩間違うと命の危険を伴うことがあります。

そこで今回は温度差による血圧の変動で起こる「ヒートショック」についてご紹介します。

　「ヒートショック」とは、気温の低い屋外から暖かい屋内への移動や、暖かい部屋から寒い部屋への

　移動による急激な環境温度の変化によって、血圧が大きく変動することをきっかけとして起こる

　健康被害の総称です。特にヒートショックは入浴時に発症することが多いと分かっています。

　冷気に包まれた脱衣所や浴室から、熱い湯船に浸かることで、ヒートショックが起こると

　いわれます。11月～3月の冬期シーズンは、特に寒暖差が大きいため注意しなければいけません。

　・６５歳以上の高齢者 　・一番風呂が好き 　・熱いお風呂が好き

　・高血圧、糖尿病、動脈硬化、肥満、睡眠時無呼吸症候群、不整脈の持病がある

　・飲酒後にお風呂に入る事がある 　・３０分以上お湯に浸かる など・・

　①脱衣所や浴室などを温める

　急な温度変化を避けることは、ヒートショック予防の基本です。１０℃以上温度差があると生じやすくなると

　言われているので、ヒートショックが起こりやすい場所（脱衣所や浴室、さらには冬場のトイレ、廊下など）には

　暖房器具を用意し、温度差が大きくならない程度に暖めましょう。

　②お風呂の温度は低めに設定

　浴槽のお湯の温度は４１℃以下にするのがポイントです。めまいや立ちくらみ、湿疹などの症状を引き

　起こさない為には、お湯の温度は４１℃以下にし、さらにお湯につかる時間を１０分までにすると良いでしょう。

　③食後すぐの入浴や、飲酒後の入浴を避ける

　アルコールや食事は一時的に血圧が下がります。入浴中も血管が拡張して血圧が下がります。

　特に飲酒後の入浴は、血圧が二重に下がりやすく危険な状態です。

　飲酒後の入浴は控えるようにしましょう。

　④若くても油断は禁物

　ヒートショックは、高齢者以外でも起きています。入浴関連死が深夜から早朝にかけて

　多いのは発見者がいないことが大きいといわれています。一人暮らしの場合は、

　深夜や疲れている時は、浴槽につかる入浴は十分注意しましょう。

　【浴槽でヒートショックが起きた場合は】 お風呂場で倒れた人を見つけた場合は、浴槽の栓を抜き、

　大声で助けを呼び、入浴者を浴槽から出せるようであれば救出してください。救急車の

　到着まで声掛けしましょう。反応や呼吸がない時は、心臓マッサージを開始しましょう。

　旧年中はご厚情を賜り、厚く御礼申し上げます。

　本年も皆様の健康維持のお手伝いができますよう、

　職員一同努めて参りたいと思います。

　何卒よろしくお願い申し上げます。

～今月の担当は　西村です～

全国の医療機関の処方箋を受付いたします

何でもお気軽にご相談ください
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謹んで新年のお喜びを申し上げます


