
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 【冬場に多発するヒートショックに注意！！】 
 

気温が低下するこれからの時期（１１月～３月）に多発するヒートショックに注意し

ましょう！！ 

急激な温度の変化によって、血圧が大きく変動するなど、身体に大きな負荷がかかる

ことを「ヒートショック」と言います。血圧の変動によって心臓に負担がかかり、脳卒

中や心筋梗塞につながってしまう恐れがあります。特に「10℃以上の温度差」がある

場合は危険とされており、注意が必要です。また、高齢者に多いのが特徴とされていま

す。 

 

ヒートショックの予防対策として 

・お風呂に行く際は 

自宅内の温度を均一に保つ、入浴前に脱衣場を暖房する、浴槽をシャワーで給湯する

など寒暖差がない環境を作る。血圧が下がる恐れがあるため食後、飲酒後の入浴を控え

る。湯の温度は４１℃以下にし長時間の入浴を控える。入浴前に水分摂取を行う。 

・トイレに行く際は 

深夜や明け方などに目覚めトイレ等に行く際は上着を羽織る、厚手の靴下、スリッパ

などを履く、トイレ内の温度を暖かくするなど寒暖差がない環境を作りましょう。 

 

問合せ：花巻市消防本部警防課 

      0198-22-6124 


