
 
 
 
 

 
 
 

 

暦
の
上
で
は
立
春
を
迎
え
る

２
月
。
と
は
い
え
、
ま
だ
ま
だ

真
冬
日
を
記
録
す
る
こ
と
も
あ

る
、
寒
さ
厳
し
い
季
節
で
す
。

こ
の
よ
う
な
時
季
に
気
を
付
け

た
い
の
が
「
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ

ク
」
で
す
。
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク

と
は
、
気
温
の
低
い
屋
外
か
ら

暖
か
い
屋
内
へ
の
移
動
や
、
暖

か
い
部
屋
か
ら
寒
い
部
屋
へ
の

移
動
な
ど
に
よ
る
急
激
な
環
境

温
度
の
変
化
に
よ
っ
て
、
血
圧

が
上
下
に
大
き
く
変
動
す
る
こ

と
を
き
っ
か
け
と
し
て
起
こ
る

健
康
被
害
の
総
称
で
す
。
ま
だ

ま
だ
寒
い
日
が
続
き
ま
す
の

で
、
今
月
は
予
防
策
な
ど
を
紹

介
し
ま
す
。 

 

【寄稿】 

 
 

は
じ
め
よ
う 

 
 

 

温
度
の
バ
リ
ア
フ
リ
ー 

 
 

 

気
温
の
低
い
冬
、
住
宅
内
に

は
急
激
な
温
度
差
を
引
き
起
こ

す
場
所
が
様
々
あ
り
ま
す
。

ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
を
防
ぐ
の
に

最
も
有
効
的
な
の
は
、
室
内
温

度
変
化
を
少
な
く
す
る
「
温
度

の
バ
リ
ア
フ
リ
ー
化
」
で
す
。 

 

暖
房
器
具
の
設
置
、
市
販
の

断
熱
・
防
寒
対
策
グ
ッ
ズ
の
活

用
な
ど
、
屋
内
の
温
度
差
を
緩

和
す
る
た
め
の
対
策
方
法
は

様
々
あ
り
ま
す
。
自
宅
に
取
り

入
れ
や
す
い
も
の
を
選
択
し
、

ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
を
予
防
し
ま

し
ょ
う
！ 

 

 

せんだい総合健診クリニック 

 院長 石垣洋子 

入浴中のヒートショックを 

防ぐために 

 
 

 

こ
ん
な
人
は
特
に 

 
 
 
 
 
 
 

ご
注
意
を
！ 

 
 

 

 

厚
生
労
働
省
に
よ
る
と
、
家

庭
の
浴
槽
で
溺
れ
て
亡
く
な
る

人
の
数
は
、
２
０
０
４
年
に
は

２
，
８
０
７
人
で
あ
っ
た
の
に

対
し
、
２
０
１
５
年
に
は
４
，

８
０
４
人
と
な
り
、
お
よ
そ
１

０
年
で
約
１
．
７
倍
に
増
加
し

て
い
ま
す
。
そ
し
て
、
こ
の
う

ち
約
９
割
を
６
５
歳
以
上
の
高

齢
者
が
占
め
て
い
ま
す
。 

 

高
齢
者
に
な
る
と
血
圧
の
変

動
が
生
じ
や
す
く
、
体
温
を
維

持
す
る
機
能
が
低
下
し
ま
す
。

ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
の
影
響
を
受

け
や
す
い
と
考
え
ら
れ
る
た

め
、
６
５
歳
以
上
の
方
は
特
に

注
意
が
必
要
で
す
。
ま
た
、
高

血
圧
症
・
脂
質
異
常
症
・
糖
尿

病
等
の
既
往
、
肥
満
や
睡
眠
時

無
呼
吸
症
候
群
、
不
整
脈
が
あ

る
方
も
対
策
を
心
掛
け
ま
し
ょ

う
。 

 
 
 

ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
が 

 
 
 

起
こ
り
や
す
い
の
は
入
浴
時 

  

ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
は
、
特
に

冬
季
の
入
浴
時
に
起
こ
り
や
す

い
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

冬
季
の
入
浴
事
故
は
１
２
月
～

２
月
に
か
け
て
全
体
の
約
５
割

が
発
生
し
て
い
ま
す
。
暖
房
を

つ
け
て
い
な
い
脱
衣
場
や
浴
室

で
は
室
温
が
極
端
に
低
く
な
り

が
ち
で
、
こ
う
し
た
中
で
衣
服

を
脱
ぐ
と
、
急
速
に
体
表
面
か

ら
体
温
が
奪
わ
れ
て
血
管
が
収

縮
し
、
血
圧
が
急
激
に
上
が
り

ま
す
。
温
か
い
湯
船
に
入
れ

ば
、
血
管
が
拡
張
し
て
血
圧
が

急
激
に
下
が
り
ま
す
。
こ
の
よ

う
な
入
浴
に
伴
う
温
度
差
が
血

圧
を
大
き
く
上
下
さ
せ
て
し
ま

う
た
め
、
失
神
や
心
筋
梗
塞
、

脳
梗
塞
が
起
こ
っ
た
り
、
そ
の

結
果
と
し
て
湯
船
で
溺
れ
、
命

を
落
と
し
て
し
ま
う
こ
と
も
あ

る
の
で
す
。 

気
を
付
け
よ
う 

冬
季
の
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
！ 

 

ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
で
亡
く
な

る
方
は
年
間
で
約
１
７
０
０
０

人
。
交
通
事
故
で
亡
く
な
る
方

が
約
４
１
０
０
人
ほ
ど
な
の

で
、
な
ん
と
交
通
事
故
死
の
４

倍
以
上
の
方
が
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ

ク
に
よ
り
亡
く
な
ら
れ
て
い
る

こ
と
に
は
ビ
ッ
ク
リ
で
す
！ 

 

も
と
も
と
持
病
が
あ
る
方
や

高
齢
者
に
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
が

多
い
こ
と
は
知
ら
れ
て
ま
し
た

が
、
血
管
が
若
い
若
年
者
に
潜

む
危
険
が
あ
り
、
入
浴
時
が
特

に
要
注
意
で
す
。 

ポ
イ
ン
ト

は
「
急

激

な

温

度

変

化
」
で

す
。
①
脱
衣
場
、
浴
室
の
室
温

を
温
め
る
②
か
け
湯
や
シ
ャ

ワ
ー
で
身
体
を
温
め
る
③
ぬ
る

め
の
お
湯
（
４
０
℃
） 

 

こ
の
ポ
イ
ン
ト
を
ぜ
ひ
覚
え

て
お
い
て
ほ
し
い
で
す
。 

１．入浴前に脱衣場と浴室を暖かくしておく 
 

脱衣場に小型のヒーターを設置したり、浴室内の

壁に温水シャワーをかけるなどして温度と湿度を

上げましょう。湯船のお湯張りを高めの位置から

行うのも、浴室全体を暖めるのに役立ちます。 

◆
温
度
の
バ
リ
ア
フ
リ
ー
化
◆ 

 

部
屋
の
温
度
：
１
５
℃
以
上
、
２
８
℃

以
下 

洗
面
所
・
浴
室
・
ト
イ
レ
の
温
度
：
冬

季
で
２
０
℃
以
上 

２．湯船につかる前にシャワーやかけ湯で 

体を温める 
 

寒いからと急に湯船につかるのは危険です！ 

シャワーやかけ湯で徐々に体を温めましょう。ま

た、入浴後は急に立ち上がらないようにしましょ

う。 

３．湯船の温度はぬるめ（41℃以下）とし、 

長風呂は避ける 
 

湯船につかっている時間は 10分以内を目安に、

入浴全体の時間も長すぎないようにしましょう。 

４．入浴前後には、コップ 1杯の水分補給を 
 

脱水を避けるため、水分補給を忘れないように。 

５．入浴前の飲酒、食後すぐの入浴は避ける 
 

飲酒や食事は一時的に血圧を下げるため、直後

の入浴は控えましょう。 

６．血圧が高い時には、入浴を控える 
 

収縮期血圧が 180mmHg以上または拡張期血圧

が 100mmHg以上の場合は入浴を控えましょう。 

７．家庭内で「見守り体制」をつくる 
 

高齢者や持病のある方は、入浴前に同居者に一

声かけましょう。また同居者は、いつもより入浴

時間が長い時は、入浴者に声をかけましょう。 


