
体内の脱水が進むと血液の流れが悪くなり、

脳卒中や心筋梗塞の危険性が高くなります。

がぶ飲みするのは、身体に蓄積せず排泄され

るだけですので注意してください。

冬将軍に負けるな！

～東住吉区地域包括支援センターからのお知らせ～

血圧の変動は心臓に負担
をかけ、心筋梗塞や脳卒中に

なりやすくなります。

脱衣所や浴室を事前に
温めてから入浴するように
しましょう。

血圧の変動が起こりやすくなる

40℃以上のお風呂や長湯は控える
ようにしてください。

意外と知られていませんが、低体温症による

死亡（凍死）は冬に救急搬送される病気では

とても多いです。

〇原因〇

・気温が低い ・筋肉の減少

・水分、血流不足

・意識障害による偶発的なもの

意識障害によって起きる場合は、

高齢者が多いです。

ｖ

③ヒートショック

図のように暖かい場所から寒い場所・寒い場

所から暖かい場所に移動すると血管の収縮に

より、血圧の変動が何度も起こります。
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〇意識障害の原因となるもの〇

低血糖などで意識消失、転倒、気温の変動が

起こりやすいヒートショック、

脱水による脳卒中や心筋梗塞

〇対策〇

暖房を適切に使う、汗をかかない程度の厚着

室内でできる運動、こまめな水分補給

エアコンなどを適切に使いながら体を冷やさ

ない対策を取り、健康に過ごしましょう！

ｖ

②かくれ脱水
冬の時期は汗をかきにくいイメージ
があると思います。寒い時期ですが、暖

房やお風呂などで汗をかくため、かくれ

脱水になりやすくなります。

汗をかいていなくてもこまめな水
分補給が必要です。

①低体温症




