
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

浦幌消防署 警防課 救急係からのお知らせ 平成３０年１２月発刊 

・「ヒートショック」という言葉を知っていますか？ 
「ヒートショック」とは、一般的に「急激な温度変化による血圧の急変動などが身体に

及ぼす衝撃」のことをいいます。 

この寒い時期は、お風呂に入るため脱衣所から風呂場に移動したり、入浴中に湯船に出

入りしたりすることで、身体が急激な温度変化にさらされます。 

高齢者や血圧の高い人に急激な温度変化が起こると、脳出血や脳梗塞、心筋梗塞などの

原因にもなります。 

火事と救急は１１９番 
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ヒートショックによる⼊浴中の事故防⽌で最も⼤切なのは、暖かい部屋と脱衣所や
浴室との温度差を⼩さくすることです。そのためにすぐにできる 7 つのポイントをご
紹介します。 

 
1. 浴室を暖める（シャワーでのお湯はり、浴槽の蓋をあけておくなど） 
2. 脱衣所も暖める（⾐服を脱いでも寒いと感じないくらいの温度） 
3. お湯の温度は 41℃以下に（浴室との温度差を⼩さくする） 
4. 入浴前に同居者へ声をかける（異変への速やかな対応） 
5. 入浴前に水分をとる（脱水症状を防ぐ） 
6. かけ湯をする（手足の末端から身体の中心の順にかけ湯する） 
7. お湯に浸かるのは 10 分以内（脱水症状を防ぐ） 
 

冬の入浴を快適にするためにも、ぜひ実践してみてください。 
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○一般救命講習（１時間）○普通救命講習（３時間 修了証発行） 

（講習内容）心肺蘇生法、ＡＥＤの取扱いなど。 

・講習時期や講習内容については浦幌消防署警防課救急係までご連絡下さい。 

 


