
 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ヒートショックの予防をして 

快適な入浴ライフを送りましょう！ 

 

 

健康な方でも血圧の変化が起こりやす

く注意が必要です。高血圧や糖尿病な

どの疾患がある方は特にヒートショッ

クを起こしやすいと言われています。

ヒートショックによる入浴中の事故は

１１月～３月にかけて全体の約７割と

集中しています。冬は「室内・脱衣室・

浴槽内」と寒暖の差が激しく血圧も変

動しやすいためです。 

ヒートショックとは、家の中の急激な温度差により血圧が大きく変動することで

気を失ったり、心筋梗塞、脳梗塞などの病気を引き起こし体に悪影響を及ぼす

ことです。特に入浴時に起こりやすく、事前のヒートショック対策が重要です。 

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、暖かい部屋と寒い部屋との

温度差を小さくすることです。予防できる７つのポイントをご紹介します。 

1. 浴室を温める（シャワーでのお湯はり、浴槽の蓋をあけておくなど） 

2. 脱衣室も温める（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℃以下にする（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） 

※一人暮らしの方は緊急連絡先を決めておく、定期的に他者の関わりがある生活スタイルを作る 

5. 入浴前に水分をとる（脱水症状を防ぐ） 

6. かけ湯をする（手足の先の方から体の中心の順にかけ湯をする） 

7. お湯に浸かるのは１０分以内を目安にする（身体の負担の軽減） 
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