
 

ニ
ュ
ー
ス
の
訃
報
で
、
最
近

「
○
○
さ
ん
、
急
性
心
不
全
に

よ
り
ご
逝
去
‥
」
と
い
う
言
葉

を
目
に
し
ま
す
。
あ
ま
り
に
も

突
然
の
事
に
残
さ
れ
た
人
に
は

大
き
な
動
揺
と
悲
し
み
が
広
が

り
ま
す
。
今
回
は
こ
の
「
急
性

心
不
全
」
を
取
り
上
げ
ま
す
。 

 

急
性
心
不
全
は
、
病
名
で
は

な
く
、
心
臓
が
何
ら
か
の
理
由

で
急
激
に
動
か
な
く
な
っ
た
と

い
う
こ
と
を
意
味
し
ま
す
。
心

臓
が
動
か
な
く
な
る
と
、
血
液

の
流
れ
が
止
ま
り
、
酸
素
や
栄

養
素
が
体
に
い
き
わ
た
り
ま
せ

ん
。
つ
ま
り
、
死
に
つ
な
が
る

状
況
と
な
る
と
言
え
ま
す
。 

急
性
心
不
全
・
虚
血
性
心
疾
患 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

っ
て
何
？ 

 
 

 

最
近
、
俳
優
の
大
杉
漣

さ

ん
、
元
楽
天
監
督
野
村
克
也
氏

の
奥
様 

野
村
沙
知
代
さ
ん
な
ど

突
発
的
な
心
不
全
に
よ
る
ご
逝

去
と
い
う
報
道
を
度
々
目
に
し

ま
し
た 

。
急
性
心
不
全
・
虚
血

性
心
不
全
は
、
心
臓
の
血
管
に

急
激
な
変
化
が
起
き
て
命
に
係

わ
る
状
況
に
陥
る
と
い
う
恐
ろ

し
い
病
気
で
す
。
「
つ
い
先
程

ま
で
元
気
だ
っ
た
の
に
…
」
と

い
う
家
族
の
証
言
も
あ
る
よ
う

に
本
当
に
突
然
の
急
変
で
す

が
、
予
防
・
予
知
は
で
き
な
い

も
の
な
の
で
し
ょ
う
か
？ 

 

三
寒
四
温
と
い
う
季
節
の 

変
わ
り
目
で
も
あ
り
、
こ
れ
だ

け
は
知
っ
て
お
き
た
い
！
「
突

然
死
」
の
予
防
に
つ
い
て
取
り

上
げ
て
み
ま
し
た
。 

せんだい総合健診クリニック 

 院長 石垣洋子 

【寄稿】 

急
性
心
不
全
の
原
因
は
？ 

 

急
性
心
不
全
の
原
因
と
し
て

最
も
多
い
の
は
、
心
筋
梗
塞
や

狭
心
症
な
ど
の
虚
血
性
心
疾
患

で
す
。
「
虚
血
」
と
は
血
が
な

い
状
態
を
意
味
し
ま
す
。
心
臓

に
栄
養
を
送
る
血
管
が
詰
ま
り

心
臓
が
酸
欠
（
虚
血
）
状
態
に

陥
る
と
、
胸
痛
等
の
症
状
と
し

て
あ
ら
わ
れ
ま
す
。 

 
急
性
心
不
全
を
起
こ
す
要
因

は
、
心
疾
患
の
三
大
危
険
因
子

と
言
わ
れ
る
「
高
血
圧
・
脂
質

異
常
症
・
糖
尿
病
」
の
基
礎
疾

患
、
風
邪
な
ど
の
感
染
症
、
暴

飲
暴
食
、
ア
ル
コ
ー
ル
、
ス
ト

レ
ス
、
喫
煙
な
ど
多
く
の
要
因

が
複
合
的
に
絡
ん
で
い
ま
す
。

ま
た
貧
血
や
妊
娠
な
ど
を
き
っ

か
け
に
急
性
心
不
全
を
起
こ
す

こ
と
も
あ
る
た
め
、
30

歳
以
上

の
方
は
、
男
女
問
わ
ず
注
意
が

必
要
で
す
。 

上
記
に
、
プ
ラ
ス
す
る
こ
と
が

お
す
す
め
な
の
が
次
の
2

つ
で

す
。 

1.

心
臓
や
血
管
の
状
態
を
確
認 

す
る
検
査
を
受
け
る 
 

頸
動
脈
エ
コ
ー
は
、
簡
便
で
視
覚

的
に
動
脈
硬
化
の
診
断
が
出
来
る
検

査
で
す
。
健
康
診
断
の
心
電
図
検
査

は
検
査
時
の
異
常
を
確
認
し
ま
す
。

急
性
心
不
全
の
予
兆
は
顕
著
で
は
な

い
た
め
、
心
電
図
は
正
常
で
も
検
査

後
に
急
性
心
不
全
が
起
こ
る
可
能
性

は
否
定
で
き
ま
せ
ん
。
血
管
の
状
態

を
確
認
す
る
に
は
、
頸
動
脈
エ
コ
ー

を
健
康
診
断
で
受
け
ま
し
ょ
う
。 

 

2.

E

P

A

を
と
り
入
れ
る 

 

E

P

A

は
、
人
間
の
か
ら
だ
で
は

合
成
さ
れ
に
く
い
と
さ
れ
る
必
須
脂

肪
酸
で
す
。
血
管
・
血
液
の
健
康
維

持
に
重
要
で
、
①
動
脈
硬
化
を
防
ぐ

②
血
液
を
サ
ラ
サ
ラ
に
す
る
③
中
性

脂
肪
値
を
下
げ
る
④
血
管
年
齢
を
若

く
保
つ
⑤
心
臓
病
・
脳
梗
塞
を
防
ぐ

な
ど
の
効
果
が
あ
り
ま
す
。 

 

い
わ
し
・
さ
ば
な
ど
の
青
魚
に
多

く
含
ま
れ
る
の
で
、
積
極
的
に
摂
り

ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト

で
手
軽
に
摂
る
事
も
出
来
ま
す
。 

 季節の変り目は、気温が前日と比べ大きく 

上下する事があります。気温が8～10度以上

下降したり、上昇する日には、血圧変化など 

身体にも影響が出るため注意が必要です。 

 外の気温差だけではなく、屋内の気温差でも

血圧の変動は起きています。下の図は、入浴時

の血圧の変動を表しています。入浴時の血圧変

動を減らすためには、脱衣所を暖め、入浴は

41℃までの温度で10分程度にしましょう！ 

もちろん、お酒を飲んだら入浴は禁物ですね。 
 

     28℃ 10℃ 8℃ 8℃ 42℃ 
目安温度 

リ
ス
ク
を
減
ら
す
に
は 

 

 

基
礎
疾
患
や
原
因
が
一
つ
と

限
ら
ず
、
完
全
な
予
防
は
難
し

い
急
性
心
不
全
で
す
が
、
次
の

こ
と
を
心
が
け
る
こ
と
で
陥
る

リ
ス
ク
を
減
ら
す
こ
と
は
で
き

ま
す
。
当
た
り
前
の
こ
と
ば
か

り
と
感
じ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
健
康
的
な
生
活
で
、
少
し
で

も
突
然
死
の
リ
ス
ク
を
減
ら
す

こ
と
が
重
要
と
言
え
ま
す
。 

①
定
期
的
に
健
康
診
断
を
必
ず
受
診 

②
年
に
数
回
は
血
圧
を
測
定
す
る 

 
 
 
 
 
 

（
特
に
30
歳
以
上
） 

③
塩
分
は
で
き
る
だ
け
少
な
く
す
る 

 

④
肥
満
を
防
ぐ 

⑤
何
か
症
状
が
出
た
ら
医
療
機
関
を 

 

 

受
診
す
る 

⑥
禁
煙 

⑦
ス
ト
レ
ス
を
さ
け
る
（
特
に
競
争

心
が
強
い
努
力
家
、
短
気
な
人
） 

⑧
ス
ポ
ー
ツ
な
ど
の
趣
味
を
適
度
に 

 
生
活
に
取
り
入
れ
、
し
っ
か
り
と 

 

睡
眠
を
取
る 

気温の寒暖差にご注意を！ 

一般社団法人日本循環器学会では「シン・シン（心臓・

身体）健康プロジェクト」における心不全啓発の一環と

して、藤子不二雄Ⓐ氏原作の漫画『忍者ハットリくん』

を起用した全国的な啓発活動を開始しています。その 

啓発大使に『忍者ハットリくん』の主人公「ハットリカ

ンゾウ」の弟「ハットリシ

ンゾウ」（通称シンちゃ

ん）が就任。また、ハット

リくんも心不全予防の指南

役として活躍。 

 漫画内でシンゾウが泣く

と周りで大変な事態が起こ

ることから、心臓を泣かせ

るような生活習慣が恐ろし

い心不全を引き起こすこと

をPRしています。 

 心不全がライフスタイル

の改善で予防可能な病気で

あることが広まることを 

期待します。  

1. 浴室は事前に暖めるべし 

2. 脱衣所の暖めも忘れるべからず 

3. お風呂のお湯はぬるめ（41℃まで） 

  に設定すべし  

昨今、浴室をバリアフリーにリフォーム

することも多いようです。ぜひ、温度の

バリアフリーもお忘れのないように！ 

お風呂の血圧対策 3箇条 


