
ク
ラ
ブ
だ
よ
り

ク
ラ
ブ
だ
よ
り

い
つ
ま
で
も
元
気
に

「
高
齢
者
向
け
　

　
体
力
測
定
会
」の
継
続

垂
水
区

　
矢
元
台
む
つ
み
会

　
　
　
　
花
本
　
典
男

　　

５
月
30
日
（
月
）
コ
ロ
ナ

禍
で
自
粛
し
て
い
た
、
第
26

回
目
の
「
体
力
測
定
会
」
を

実
施
し
ま
し
た
。

　

当
ク
ラ
ブ
が
そ
も
そ
も
、

体
力
測
定
会
に
取
り
組
み
だ

し
た
の
は
、
平
成
20
年
６
月

５
日
に
、
市
老
連
が
主
催
し

た
体
力
測
定
員
養
成
研
修
会

西
区

	

桜
寿
会

　
　
　
浮
田
　
義
伸
　

　

私
ど
も
の
桜
寿
会
は
西
区

老
人
ク
ラ
ブ
連
合
会
に
属

し
、
押
部
谷
老
人
ク
ラ
ブ
連

絡
協
議
会
の
メ
ン
バ
ー
で
、

昭
和
54
年
７
月
に
発
足
し
た

老
人
ク
ラ
ブ
で
す
。
現
在
会

員
数
61
名
。

　

慰
霊
祭
を
第
１
回
目
に

開
催
し
た
の
は
昭
和
57
年

で
、
今
年
は
第
38
回
目
と
な

り
ま
す
。
コ
ロ
ナ
の
影
響
で

が
、
た
ち
ば
な
研
修
セ
ン
タ

ー
で
行
わ
れ
、
当
ク
ラ
ブ
か

ら
３
名
の
会
員
が
参
加
し
た

の
を
機
に
ス
タ
ー
ト
し
ま
し

た
。

　

そ
の
時
の
講
師
は
、
順
天

堂
大
学
の
武
井
正
子
名
誉
教

授
で
し
た
。
武
井
教
授
は
、

い
き
い
き
ク
ラ
ブ
体
操
も
監

修
さ
れ
て
お
ら
れ
ま
す
。
ク

ラ
ブ
と
し
て
、
春
と
秋
の
年

２
回
の
開
催
を
目
指
し
場
所

の
選
定
に
か
か
り
ま
し
た
。

握
力
・
上
体
起
こ
し
・
片
足

立
ち
・
長
座
体
前
屈
の
４
項

目
は
、
ク
ラ
ブ
が
所
属
し
て

い
る
自
治
会
館
の
１
階
の
部

屋
で
実
施
が
可
能
と
判
断

し
、
決
定
し
ま
し
た
。

　

10
メ
ー
ト
ル
障
害
と
６
分

間
歩
行
は
、
会
館
の
前
の
道

路
が
幅
６
メ
ー
ト
ル
で
交
差

点
の
な
い
直
線
で
、
長
さ

150

メ
ー
ト
ル
は
と
れ
る
の
で
直

線
100
メ
ー
ト
ル
の
往
復
で
測

桜
寿
会
慰
霊
祭
を

開
催
し
ま
し
た

今
年
も
コ
ロ
ナ

中
央
区

　
東
部
雲
中
長
寿
会

　
久
保
　
聰
雄

　

10
月
26
日
（
水
）
北
区
山

田
町
の
農
園
へ
、
い
も
掘
り

を
行
い
ま
し
た
。
コ
ロ
ナ
禍

の
た
め
、
老
人
会
の
行
事
が

制
限
さ
れ
て
い
ま
す
。
今
年

は
何
を
す
る
か
。
輪
投
げ
や

グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
は
年
に

何
度
か
、
や
っ
て
い
る
け
れ

ど
大
勢
で
集
ま
る
こ
と
は
な

に
向
か
う
バ
ス
は
１
時
間
に

１
本
よ
り
少
な
く
、
時
刻
も

毎
年
変
わ
り
ま
す
。
料
金
も

変
わ
っ
て
い
る
こ
と
が
あ
る

の
で
、
そ
れ
を
調
べ
て
案
内

状
を
作
り
募
集
し
ま
す
。

　

目
的
は
安
否
確
認
で
す
の

で
、
久
し
ぶ
り
に
顔
を
見
る
と

嬉
し
い
で
す
し
、安
心
し
ま
す
。

い
も
掘
り
で
は
、
し
ゃ
が
ん
で

掘
る
の
が
だ
ん
だ
ん
苦
痛
に

な
り
ま
し
た
が
、楽
し
い
で
す
。

　

作
業
が
終
わ
り
、
あ
ぜ
道
に

す
わ
っ
て
手
づ
く
り
の
弁
当
を

食
べ
る
。
こ
れ
が
楽
し
く
て
毎

回
好
評
で
す
。
ち
ょ
う
ど
今
は

特
産
の
「
丹
波
黒
枝
豆
」
の
シ

ー
ズ
ン
で
買
う
て
帰
り
ま
す
。

　

お
い
し
い
で
す
。

みんなで大きいお土産
持って帰るぞ！

い
で
す
。
大
勢
で
、
誰
で
も

参
加
で
き
る
。
し
か
も
何
か

土
産
が
あ
る
。
な
ど
の
点
か

ら
、
毎
回
人
気
の
あ
る
「
い

も
掘
り
」に
決
ま
り
ま
し
た
。

　

ま
ず
バ
ス
の
時
刻
を
調
べ

ま
す
。
箕
谷
駅
前
か
ら
郊
外

定
す
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。

　

測
定
記
録
集
計
表
は
、
①

測
定
記
録 

②
得
点
表 

③
総

合
評
価
基
準
表
を
、
Ａ
４
の

表
１
枚
に
ま
と
め
て
測
定

後
、
参
加
賞
と
交
換
し
、
そ

れ
ら
を
得
点
か
ら
総
合
評
価

ま
で
行
っ
た
後
、
パ
ソ
コ
ン

に
デ
ー
タ
を
取
り
込
み
、
個

人
別
測
定
実
績
経
歴
表
を
測

定
者
に
お
渡
し
し
て
い
ま

す
。

　

測
定
は
、「
無
理
せ
ず
・

競
わ
ず
・
安
全
に
」
を
モ
ッ

ト
ー
に
、
会
員
が
い
つ
ま
で

も
い
き
い
き
と
元
気
に
自
立

し
て
過
ご
す
こ
と
を
目
標
に

継
続
し
て
い
ま
す
。

３
年
ぶ
り
の
開
催
と
な
り

ま
し
た
。

開
催
日
時

令
和
４
年
10
月
16
日
（
日
）

午
前
10
時
30
分
～
正
午

会
　
場　
　

桜
が
丘
地
域
福
祉
セ
ン
タ
ー　

福
祉
コ
ー
ナ
ー

　

慰
霊
祭
の
式
次
第
で
す
が

右
の
よ
う
に
な
っ
て
お
り
、
御

詠
歌
詠
唱
と
と
も
に
全
員
が

回
し
焼
香
し
た
う
え
、
先
輩

に
敬
意
を
払
い
ま
し
た
。
以

前
は
御
詠
歌
合
唱
隊
が
お
ら

れ
た
も
の
で
す
が
、
今
は
Ｃ
Ｄ

の
音
声
を
流
し
て
い
ま
す
。

　

ご
詠
歌
も
最
後
ま
で
流
さ
ず

第
10
番
ま
で
に
し
て
い
ま
す
。

ヒートショックに注意！ヒートショックに注意！ヒートショックヒートショック 注意！注意！

以下に当てはまる方は特に注意が必要です
□ 心疾患・脳血管障害・糖尿病・高血圧など持病を持っている
□ メタボリックシンドロームである
□ 一番風呂、または深夜に入浴する
□ 飲酒後や食事直後、薬を飲んだ直後に入浴する
□ 42℃以上の熱い風呂に首までつかり長湯する
□ 浴室や脱衣所に暖房設備がなく、20℃未満になっている

①脱衣所や浴室、トイレへの
　暖房器具の設置や断熱改修
　冷え込みやすい場所を温めるのは
　効果的な対策です。
②夕食前・日没前の入浴
　温度差が低いうちに入浴しましょう。

③シャワーを活用したお湯はり
　高い位置に設置したシャワーからお湯を
　はることで、浴室全体を温められます。
④食事直後・飲酒時の入浴を控える
　血圧が下がりやすくなるので
　入浴は控えましょう。

入浴時の
ヒートショックを
防ぐポイント

入浴時の
ヒートショックを
防ぐポイント

ヒートショックとは、暖かいところから寒いところへの移動などに
よる急激な温度変化によって血圧が大きく変動することにより起こ
る健康被害です。特に冬の入浴時に起こりやすくなっています。
ヒートショックにより、失神や心筋梗塞、脳梗塞などを起こしたり、
急死に至る場合もありますので注意しましょう。

ヒートショックとは、暖かいところから寒いところへの移動などに
よる急激な温度変化によって血圧が大きく変動することにより起こ
る健康被害です。特に冬の入浴時に起こりやすくなっています。
ヒートショックにより、失神や心筋梗塞、脳梗塞などを起こしたり、
急死に至る場合もありますので注意しましょう。

測定中

無理せず・競わず・安全に
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