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【どうなる？ －症状－】
　浴室、トイレ、廊下など寒暖差の大きい場

所で起こりやすいと言われています

軽度：めまいや立ちくらみ

重度：�失神や心臓発作などの意識障害

　　　�最悪の場合、脳卒中や心筋梗塞につな

がることもあります

　また、浴室内での発生は、溺れて死につな

がる可能性もあり、危険です

【ハイリスクの方】
◦�65歳以上

◦��高血圧、糖尿病、動脈硬化、肥満、睡眠時

無呼吸症候群、不整脈がある

ヒートショックを防ごう

1.�入浴前に脱衣所や浴室を暖める

2.�湯温は�41度�以下

3.�入浴前に水分を摂る

4.�入浴前に家族に一声かける

5.�かけ湯をしてから入る

6.�湯に浸かる時間は 10分 以内が目安

7.�浴槽から急に立ち上がらない

8.��廊下・トイレ・玄関を

暖めることも有効

9.��アルコールを摂取して

いるときや食後すぐの

入浴は体に負担がかか

るので避ける

外出時にも注意

　暖かい室内から寒い室外に出るとヒート

ショックが起こる危険性があります。その

ため短時間の外出でも防寒をすることが重

要です。

　特に首周りには太い血管が通っていて温度

変化の影響を受けやすいです。タートルネッ

クの服を着たり、マフラーを巻いたりするな

ど、首周りも暖かくして外出しましょう。

ナース             ニュースほっと

ヒートショックに気を付けよう
一般病棟　看護師◦長田かおり／石野繭瞳

看護部

　冬になるとお風呂での死亡事故が増えます。その原因の一つとしてヒートショックが関係して

いるといわれています。少しでもヒートショックを防ぐために、どのようなことに気を付けたら

よいかをまとめました。

ヒートショック
　暖かい部屋から寒い部屋への移動など、温度の急な変化で身体がダメージを受けること

【時期】
　11月から2月の間に起こりやすい

【原因】
　血圧が大きく変動することによって起こる

【ヒートショックはこうして起こる】
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