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冬場の大事な血圧管理！ 
ヒートショック対策 10のアドバイス 

 
☆ヒートショックとは・・・？ 
右絵のように急激な短時間の 

温度変化に伴って起こる血圧の 

急激な変化から身体がダメージ 

を受けることです。 

特に 12月～1月は入浴中の突然 

死が最も増える時期ですので、 

注意が必要です。 

 

☆ヒートショック対策 
①脱衣所や浴室は入浴前に暖めておく。 

 ※脱衣所にヒーターを置いたり、風呂蓋を開けたままにしておくと効果的。 

②お風呂の温度を 38～40℃と低めに設定する。 

 ※熱いお湯（42～43℃）は血圧が急に高くなり危険！ 

  お湯につかる前に足元からかけ湯をし、急な血圧上昇を予防！ 

③入浴時間を短めにする。 

④入浴前後にコップ一杯の水分を補給する。 

⑤高齢の方や持病のある方の入浴時は本人、家族同士で声をかけあう。 

⑥入浴前の飲酒は厳禁！ 

⑦収縮期血圧（上）180ｍｍＨｇ以上、拡張期血圧（下）110ｍｍＨｇ以上の場合は

入浴を控える。 

⑧起床時はコップ一杯の水を補給する。 

⑨マフラー、帽子、手袋などを着用し、暖かい服装で外出する。 

➉タバコを吸う方は禁煙に励む。 
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か え 
・女性用 中茶碗ご飯 140ｇ= 

切り餅□（約 50ｇ）2 個 

丸餅○（約 30ｇ）3 個 

・どんぶり茶碗ご飯 240ｇ＝ 

   切り餅□（約 50ｇ）3.3 個 

約 40 分のウォーキング 
 

 


