
                                  

ヒートショックにご注意
ちゅうい

ください 

ヒートショックとは、暖
あたた

かいところから寒
さむ

いところに移動
い ど う

するなど

急
きゅう

激
げき

な温度
お ん ど

の変化
へ ん か

によって、血圧
けつあつ

が大
おお

きく変動
へんどう

するなど身体
か ら だ

に大
おお

き

な負担
ふ た ん

がかかる現象
げんしょう

のことをいいます。 

寒
さむ

い季節
き せ つ

は 

寒
さむ

い脱衣所
だ つ い じ ょ

 寒
さむ

い浴室
よくしつ

 暖
あたた

かい浴槽
よくそう

 

血圧
けつあつ

がが急激
きゅうげき

がに変化
へ ん か

がすると脳
のう

が 心臓
しんぞう

がに負担
ふ た ん

ががかか ます。これによ 、

一過性
いっかせい

の意識
い し き

障害
しょうがい

を起
お

こした 、場合
ば あ い

によっては脳
のう

梗塞
こうそく

 心筋
しんきん

梗塞
こうそく

 

などが起
お

こ 、急
きゅう

な死亡
し ぼ う

につながる場合
ば あ い

があ ます。 

 

１２月
がつ

健康
けんこう

だよ  

危険
き け ん

！！ 

ヒートショックを予防
よ ぼ う

するには温度差
お ん ど さ

を少
すく

なくする事
こと

が大切
たいせつ

です！ 

入浴前
にゅうよくまえ

 
・脱衣所

だついじょ

を暖房
だんぼう

器具
き ぐ

であらかじめ暖
あたた

めておく。 

シャワーでお湯
ゆ

がをためる、浴槽
よくそう

がのふたをあける等
など

がして風呂場
ふ ろ ば

がを

暖
あたため

めておく。 

・床
ゆか

が冷
つめ

たい場合
ば あ い

はマット等
とう

を敷
し

いておく。 

・食後
しょくご

すぐ、飲酒後
いんしゅご

、睡眠
すいみん

薬
 く

等医
と う い

薬品
 くひん

の服用後
ふくようご

の入浴
にゅうよく

は避
さ

ける。 

・同居者
どうきょしゃ

がいる場合
ば あ い

は入
にゅう

浴
よく

することを伝
つた

えてから入
はい

る。 

（同居者
どうきょしゃ

は入 浴 中
にゅうよくちゅう

に異常
いじょう

がないか気
き

にかけておく。） 

 

血圧
けつあつ

が上
あ

がる 

血管
けっかん

が縮
ちぢ

んで 

血圧
けつあつ

がさらに上
あ

がる  

血管
けっかん

が縮
ちぢ

んで 

血圧
けつあつ

が下
さ

がる  

血管
けっかん

が広
ひろ

がって 



 

入 浴 中
にゅうよくちゅう

 
・足先
あしさき

のほうからかけ湯
ゆ

をしてお湯
ゆ

の温度
お ん ど

に体
からだ

を慣
な

らしてから入
はい

る。 

・湯
ゆ

の温度
お ん ど

は４１℃以下
い か

に、湯
ゆ

につかる時間
じ か ん

は１０分
ぷん

までを目安
め  す

に。 

・浴槽
よくそう

からあがるときはゆっく と立
た

ち上
あ

がる。 

 

入浴
にゅうよく

時
じ

だけでなくトイレ 廊下
ろ う か

などの温度差
お ん ど さ

にも注意
ちゅうい

しましょう！ 
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暖
あたた

かい部屋
へ  

から寒
さむ

い場所
ば し ょ

に 

移動
い ど う

するときは上着
う わ ぎ

を着用
ちゃくよう

する 

トイレに暖房
だんぼう

器具
き ぐ

を置
お

いた  

暖房
だんぼう

便座
べ ん ざ

 便座
べ ん ざ

カバーを使用
し よ う

する 

令和
れ い わ

７年度
ね ん ど

 毎日
まいにち

をアクティブに暮
く

らすために 

ＡＲＵＫＵ＋１０ 

１０分
ぷん

運動
うんどう

するごとにに記録
き ろ く

すして、「 毎日
まいにち

すしアクティブに暮
く

すするめにに

ＡＲＵＫＵ＋１０(以下
い か

すＡＲＵＫＵ＋１０)」し完成
かんせい

させまてょう。条件
じょうけん

し満
み

めて、と応募
お う ぼ

いめだいめ方
かめ

全員
ぜんいん

に「オリジナルクリアファイル（１人
り

最大
さいだい

３枚
まい

(３種類
てゅごい

)まで）しプレゼントてまる。さすに「抽選
ちゅうせん

でＡＲＵＫＵ

＋１０オリジナルグッズし進呈
てん、い

てまる。 

ウォーキング、筋
きん

トレ、スポーツ…など、楽
たの

しみながら身体
か ら だ

を動
うご

かしましょう！ 

四日市市
よ っ か い ち て

に在住
ざいじゅう

「まめは通勤
つうきん

・通学
つうがく

るご１８歳
さい

以上
いじょう

の人
ひに

 対
めい

 象
てょう

 

配布
は い ふ

場所
ば て ょ

 
各
かく

地
ち

区
く

市
て

民
みん

センター「市
て

民
みん

窓
まど

口
ぐち

サービスセンター「 

健康
けんこう

づくり課
か

窓口
まどぐち

など 

応
おう

募
ぼ

方
ほう

法
ほう

 
インターネット「郵送

ゆうそう

「ファクス「窓口
まどぐち

に、提
、い

出
てゅつ

 

令和
れ い わ

８年
ねん

１月
がつ

３１日
にち

（必着
ひっちゃく

）までにと応募
お う ぼ

ください。 

詳
くわ

しくは、ＡＲＵＫＵ＋１０のリーフレットをご覧
すん

ください。 


