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１、食後すぐや、飲酒後、医薬品の服用後は入浴はしない。
２、脱衣所や浴室を温める。
３、湯温度４１℃以下で湯につかるのは１０分以内。
４、心臓に遠い所からかけ湯をする。足、腹、胸の順で。
５、浴室から上がる時は立ちくらみなどに注意し、ゆっくりと。
６、脱水にならないように、入浴の前後に水分を摂る。
７、他者がいれば声をかけてから入浴をする(電話でも可)。

ヒートショックはトイレでも起こるので、
トイレを暖かくし、便通も整えましょう。

地域包括支援センターは鎌倉市から委託された公的な相談機関です。秘密厳守のうえ、相談・支援にあたります。

高齢者・地域
よろず相談所

『ヒートショック』とは、急激な温度の変化により血圧が大きく変動し、

体にダメージをうけることを言います。

入浴時、暖かい部屋から寒い脱衣所や浴室に入り、熱い湯舟につかることで

急激に温度が変化します。その時、血圧が急変動し、意識障害や不整脈などを起こし、

転倒したり、溺れたりする恐れがあるので、予防はとても大切です。

『冬のヒートショックにはご注意』

鎌倉グリーンハイツ自治会 『おしゃべり会 』 発足

『ひとり暮らし 続けられるか心配』

『介護保険サービスを利用したい』

『親が認知症かもしれない』

『終活について気になる』 など

血圧の変動に注意！

トイレでも気を付けよう！
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。
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催
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な
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（下段左から）高場さん、石井自治会長、村上さんを

はじめとする、会に参加された皆さん

おしゃべり会の様子

保健師（看護師）、

社会福祉士、

主任ケアマネジャー、

地域連携担当者、

認知症地域支援推進委員

が必要な支援を行います。
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