
①脱衣所や浴室を暖めてから入浴をしましょう
②お湯の温度は 41℃以下、入浴時間は 10分まで
を目安にしましょう
③浴槽から急に立ち上がらないようにしましょう
④入浴前に「これからお風呂に入るよ」と一声か
けましょう
⑤食後すぐや飲酒後の入浴は控えましょう
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冬におこりやすいヒートショックに注意しましょう

これからの寒い季節、しっかり対策をしましょう!

出典:消費者庁

出典:消費者庁

ヒートショックに注意したい人
・高齢者
・高血圧
・糖尿病など

生活習慣病の方
・飲酒後に入浴する人

令和3年中「おぼれる」事故による高齢者の月別救急搬送人員(東京消防庁管内)

ヒートショックとは?
急激な温度変化によって血圧が大きく上下し、心臓や血管に負担がかかる現象を「ヒートショック」
といいます。この血圧の乱高下が原因で、脳内出血・大動脈解離・心筋梗塞・脳梗塞などの重い病気
を引き起こすことがあります。

どんなときに起こるの?
冬場に暖かいリビングから冷えた脱衣所や浴室へ
移動するときに起こりやすくなります。
・リビングから脱衣所へ移動 → 寒さで血圧が上昇
・服を脱いで浴室に入る → さらに血圧が上昇
・浴槽に入る → 体が急に温まり、血圧が下降
このように短時間で血圧が大きく変動することが
危険とされており、特に10℃以上の温度差がある
場所は注意が必要です。

 高齢者の入浴中の事故が増えています
厚生労働省の「人口動態統計」によると、溺れて亡くなる65歳以上の高齢者は年々増加しており
令和4年（2022年）には 1年間で7,900人 が亡くなっています。
そのうち、自宅や居住施設の浴槽で亡くなった方は 5,824人 にのぼります。

 救急搬送のデータからも深刻な傾向が
東京消防庁の救急搬送データ（令和3年）によると「おぼれる」事故で搬送された高齢者のうち
約9割が生命の危険がある重症以上と診断されています。そのうち約半数は死亡に至っています。
また、月別の搬送状況を見ると、特に冬場に事故が多く発生していることが分かっています。
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