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健康を守るための家での生活の

　寒い日が続きますが、皆さん体調はいかがでしょうか。寒い時期には、入浴前後の温度差による
失神などの事故が多く見られます。これには温度の急激な変化で血圧が上下に大きく変動すること
などが原因で起こる「ヒートショック」が関係しています。

　高齢者と入浴時は特に注意！
　高齢者は血圧変化をきたしやすく体温を維持する機能も低下しています。高血圧や糖尿病、脂質
異常の人も血圧の変化には気を付けなければいけません。
　また、ヒートショックは入浴時に多く発生します。寒い
脱衣所で衣服を脱ぐと、急激に体温が下がり、血圧が急激
に上がります。一度上昇した血圧は、温かい湯につかると
血管が拡張して、急激に低下してしまい、失神などを起こ
します。

ヒートショックとは
　暖かい部屋から寒い部屋への移動など急激な温度の変化によって、血圧が上下に大きく変動すること
をきっかけにして起こる健康被害のことです。気温の下がる冬場に多く見られます。

　冷え込みやすい脱衣所やトイレ
などを暖房器具で暖め、寒暖差が
小さくなるようにしましょう。浴
室に暖房設備がない場合は、「浴槽
の湯が沸いたところで、ふたを外
す」など工夫しましょう。

ポイント

～ヒートショックを予防しましょう～
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歯科健診を受けて「オーラルフレイル（口の機能の衰え）」に
つながる変化に気づきましょう

健康

オーラルフレイル、
フレイル、病気

健康、元気

滑舌が悪い
舌がまわらない

お口が乾く
ニオイが気になる

自分の歯が少ない
あごの力が弱い

口まわりの “ささいな衰え” が積み重なると…
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食欲がない
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地域おこし協力隊　活動レポート No.10 たかはた  まさひこ
髙畠　正彦
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地域おこし協力隊

　3月に種を蒔いたミシマサイコが順調に育ち、10月の半ばに開花の
最盛期を迎えました。早い株は8月頃から咲き始め、11月の半ばでも
黄色い花が見られるほど開花期間が長く、花が少なくなるこの時期は、
蜜を求める蜂などの昆虫に大人気で、畑は賑やかな羽音で溢れてい
ます。セリ科のミシマサイコは写真のような小さな花を咲かせますが、
手のひらで包むようにして花の香りを嗅ぐと、淡く芳しい香りに心が
癒されます。
　11月に入って朝晩の冷え込みが強くなると、花の下の部分に種子が
育ち、畑全体が一気に茶色く色変わりします。生薬として使う部分は
根ですが、この種子も収穫します。
　猛暑で元気をなくしていた笠田高校の「トウキ（薬用作物）」は、暑
さが和らぐにつれて元気を取り戻し、つやの良い葉を繁らせています。
市との連携協定事業として取り組んだ1年目は、思うようにいかないこ
とも多かったのですが、2年目へ向けて、栽培の継続や気象データの
集積、市内の若手農家さんとの交流などを検討しています。
　12月11日には、来春から生薬の栽培を考えている生産者さん向け
に、薬用作物栽培説明会を開催します。詳しくは、4ページをご覧くだ
さい。

薬用作物「ミシマサイコ」の花が満開を迎えました

①10月半ばのミシマサイコの花。鮮やかな黄色
い花が一面に広がります②11月半ばの同じ畑の
様子。茶色く色変わりをします③笠田高校で育
てているトウキ④除虫菊の苗。花が咲くのは、
再来年の5月頃です

ヒートショックを起こさないための6つのポイント

脱衣所や浴室、トイレなどを暖めておく1

　体調に合わせて、長時間の
入浴は避けましょう。

湯温は41度以下、湯船に入る時間は
10分を目安に

2

　食後1時間以内は血圧が下がりやすいので、
食後すぐの入浴は避けましょう。
また飲酒後はアルコールが抜ける
までは入浴しないようにしましょ
う。精神安定剤や睡眠剤などの服
用後も入浴は避けましょう。

食後・飲酒後・医薬品服用後の入浴は避ける4

　可能な場合は、家族による見守りや公衆浴場
の利用など、一人での入浴は
控えるようにしましょう。
一人で入る場合は同居の
家族に一声かけましょう。

入浴前は同居者に一声かける5

　入浴中は湯で体に水圧がかかっています。急
に立ち上がると、体にかかっていた水圧がなく
なり、圧迫されていた血管は一気に拡張し、脳
にいく血液が減り、意識消失を
起こすことがあります。浴槽か
ら出るときは、手すりや浴槽の
へりを使ってゆっくり立ち上が
るようにしましょう。

浴槽から急に立ち上がらない

　同居者は、高齢者の入浴時間を覚えておき、
異変を感じたら声をかけま
しょう。
　一人暮らしの高齢者へは
電話などで確認しましょう。

同居者は入浴中の高齢者の動向に注意する6
3

▶問い合わせ　介護保険課　☎73-3017

入浴中の心肺停止者数（2011年）全国47都道府県635消防本部
（件）
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（出典：「消費者庁」 「東京都健康長寿医療センター 研究所」資料）

かんば

（出典：東京都健康長寿医療センター 研究所）


