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 師走を迎え何かとせわしなくなった１２月３日、コ

ロナ禍をかいくぐって１年間指導していただいた、山

岸先生に門屋副会長からお歳暮が手渡された。 

 お歳暮の品は、有名な「某焼酎」とのこと。山岸先

生、１年間有り難うございました。 

 寒さが身にしみる季節になり、温かいお風呂でくつ

ろぎたい人も多いだろう。だが、風呂場での急な温度

差で体調不良を引き起こす「ヒートショック」には注

意が必要だ。 

 ヒートショックの防止に取り組む内科医の近藤太郎

さんは「健康な人でも寒暖差による血圧の乱高下によ

り様々な体調不良を起こす可能性がある。特に血管が

もろくなっている高齢者は注意が必要だ」と説明す 

る。 

 暖かい部屋から寒い脱衣所に行き服を脱ぐことで血

管が収縮し、血圧は急上昇する。そのまま湯船に入る

と今度は血管が開き血圧が急降下する。血圧の上昇で

脳出血や心筋梗塞、下降では脳貧血による意識障害な

どの症状が引き起こされる場合がある。湯船の中で意

識を失えば、溺死する可能性もある。 

 消費者庁によると、２０２０年、自宅や居住施設の

浴槽で死亡した高齢者（６５歳以上）は４７２４人に

上った。東京消防庁によると、同年、風呂などで溺れ

た高齢者の搬送は１月が９３人と最も多く、１２月（６

４人）、２月(５１人)と気温が下がる時期が目立った。 

 まずは小型の暖房機を置くなどして脱衣所を暖める。

居室との温度差は５度以内が理想的だ。浴室も専用の

暖房を使うか湯船の蓋を開けてお湯を張り、暖める。 

 血圧を安定させる効果がある深呼吸がお勧めだ。入

浴前に腹式呼吸で深くゆっくり呼吸を繰り返す。「急激

に血圧を乱高下させないことが期待でき、ヒートショ

ックの予防になる」 

 通常の入浴で、８００㎖ほどの水分が失われる。血

液が濃くなり、体調の変化が起きやすくなるほか、熱

中症の心配もある。お湯張りを始める頃に、水分補給

をしておくといい。ただし、入浴前の飲酒は厳禁だ。 

上がり方にも注意が必要だ。湯につかっていると血

圧が下がった状態になる。立ち上がる際には水圧がな

くなるのでさらに血圧が下がりやすくなり、めまいを

起こして転倒したり気を失うリスクがある。一気に立

ち上がらず、時間をかけて立つことが大切だ。 

１年間の感謝を込めて 

防げ ヒートショック 


