
2025年1月17日（金）ちゃんと 22

まちがい探し 間違いは全部で8個です。答えは次号の「ちゃんと」で。脳をリフレッシュ！！ 頭 の体操 Vol.9

①こまめな水分補給をしましょう　～脱水～
　脱水は、たくさん汗をかく暑い夏場だけに起こりやすい、と思って
いる方も多いのではないでしょうか。
高齢者は冬場も夏場と同じように脱水に注意する事が必要になって
きます。理由として、冬場は乾燥しがちであるため吐く息や皮膚から
放出される水分量が増加し、汗をかかなくても体内の水分が失われ
る可能性が考えられるからです。

　この冬は例年に比べ、寒い日が続いていると感じる方も多いのではないでしょうか。年が明けこれから冬本番となり、更に一段と寒くなってきます。
冬場に起こりやすい健康面の危険性、体調管理のポイントをお伝えします。

冬場の体調管理をポイントを知って
寒い季節を乗り越えましょう !

高齢者の暮らしを支える総合的な相談窓口

千歳市地域包括支援センター
マスコットキャラクターの

「みーま」と「もーる」です！

②急激な温度変化に注意しましょう　～ヒートショック～
　暖かい部屋から寒い部屋へ移動した場合、冬場は特に急激な温度変化があります。その際、
人間の身体は、熱を奪われまいと血管は縮む事で、血圧が上昇します。逆に暖かい部屋に移動し
たり、お湯につかると血管が広がる事で血圧が下がります。この様に血圧が上下に大きく変動
することをきっかけにして、身体に負担がかかる現象のことを「ヒートショック」といいます。
　血圧の変動は心臓に負担をかけ、心筋梗塞や脳梗塞など発症する可能性があります。特に浴
室に行かれる際には部屋の温度差も大きく、身体的に大きな負担がかかる可能性があります。

千歳市内の
相談窓口

●東区地域包括支援センター ℡40-6516
●西区地域包括支援センター ℡42-3131
●北区地域包括支援センター ℡25-8180

●南区地域包括支援センター ℡22-5188
●向陽台区地域包括支援センター ℡48-2848

気をつけておきたいこと

上記以外にも、夕食前・日没前の入浴はヒートショック対策に有効という意見もあります。理
由として、日中はまだ外気温が暖かく、それによって脱衣所や浴室がそれほど冷え込まず温
度差への適応がしやすくなり、結果身体への負担が少なくなる可能性が考えられます。
ヒートショックの予防には血圧が大きく変動しない事が大切になってきます。そのためには
室内の温度差をなるべくなくし、身体に負担の少ない入浴方法を心がける事が必要になっ
てきます。

❶寒暖差の大きい場所をできる限り少なくする
　（脱衣所やトイレにおいて小型ヒーターで暖める）
❷お風呂の湯温に注意する（40℃以下）
❸食後すぐの入浴や飲酒後、医薬品服用後の入浴は避ける
❹可能であれば、入浴の時間を家族に伝えるといった対応をする

気をつけておきたいこと

❶水分をこまめに取る  ❷室内の加湿を適度に行う

冬は水分補給の回数が少なくなりがちですが、のどが乾かなく
てもコップ１杯程度の水分をこまめに飲むようにしましょう。お
部屋の湿度は50～60%が適切です。加湿器を使用したり、室
内に洗濯物を干したりして室内を加湿する事が大切です。


