
 
澄川第四町内会福祉部                                2023.10.20 

澄四福祉部だより(202310) 
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地域の⽀え合い活動	
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2023年の「⽴冬」は、11⽉8⽇(⽔)〜11⽉21⽇(⽕)です。この頃になると市街
地でも、みぞれや雪がひんぱんに降るようになり、いよいよ本格的な冬の到来
です。そして、11⽉22⽇(⽔)は冬⾄です。 

冬⾄といえば、かぼちゃとゆず湯ですね！ゆず湯には⾎⾏を
促進して冷え性を緩和したり、体を温めて⾵邪を予防したり、
果⽪に含まれるクエン酸やビタミンＣによる美肌効果がありま
す。さらに、芳⾹によるリラックス効果もありますから、元気
に冬を越すためにも⼤いに役⽴ちます。楽しみにしている⼈も
多いと思います。 

しかし、これからの時期の⼊浴には注意が必要です。札幌市消防局による
と、昨年1年間に市内で⼊浴中に体調を悪くして救急搬送されたのは595⼈で、
このうち10⽉から12⽉にかけては毎⽉60⼈を超えました。 

寒い時期はヒートショック関連死にご注意ください！ 
⒈ ヒートショックとは？ 
⑴ 急激な気温差によって⾎圧が⼤きく変動し、⼼臓や⾎管に負担がかかった

状態のことをいい、軽度な症状であれば⽴ちくらみ程度で少し休むと回復し
ますが、重度になると、⼼筋梗塞や脳梗塞、⼤動脈解離など命にかかわる病
気を発症します。 

⼊浴中に死亡する⼈は、1年間に全国で約19,000⼈で、急激な⾎圧低下によ
り失神し、溺れて死亡するケースはヒートショックの典型的な例です。 

厚⽣労働省⼈⼝動態統計（令和3年）によると、⾼齢者の浴槽内での不慮
の溺死及び溺⽔の死亡者数は4,750⼈で交通事故死亡者数のおよそ2倍です。 

⑵ 脳⾎管疾患、⼼疾患、動
脈硬化症、⾼⾎圧症などの
⽣活習慣病のある⼈、特に
糖尿病や脂質異常症の持病
がある⼈は、ヒートショッ
クになりやすい傾向があり
ます。 
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⑶ 温度差が10℃以上ある場所、冬場のトイレ・洗⾯室・浴室などでは、ヒー

トショックのリスクが⾼くなります。また、排便の際にいきむと⾎圧が上が
り排便後急激に⾎圧が低下するため、トイレでもヒートショックが起こりや
すいと⾔われています。 

⒉ ヒートショック関連事故を防ぐために？（消費者庁から) 
⑴ ⼊浴前に脱⾐所や浴室を暖めましょう。 
⑵ 湯温は41度以下、湯に漬かる時間は10分位までにしましょう。 
⑶ 浴槽から急に⽴ち上がらないようにしましょう。 
⑷ ⾷後は1時間以上経ってから、出来れば体温が⼀番安定する16〜19時の時

間帯に⼊りましょう。また、飲酒後は⼊ってはいけません。 
⑸ 精神安定剤、睡眠薬などを服⽤後の⼊浴は危険なので⽌めましょう。 
⑹ ⼊浴する前に家族に⼀声掛け、いつもより⼊浴時間が⻑いときには声掛け

をしましょう。 

⼊浴中にめまいやふらつきを感じたら無理に⽴ち上がろうとせず、体勢を低
くして、気分が落ち着くまでじっと待ちましょう。もし失神や意識障害、⼼筋
梗塞や脳卒中が疑わしい症状が現れた場合はすぐに救急⾞を要請しましょう。 

⒊ ⺠⽣委員児童委員からの情報提供です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
お問い合わせ、活動への参加は、町内会福祉部：稲垣（070-8359-3557）ま

で連絡をお願いします。（連絡先は留守番設定です。） 

 

⒈ 最近急増している国際電話を使った詐欺を知っていますか？ 
現在「+675」や「+887」など、⾝に覚えのない国際番号からの着信による

被害が多発しています。⼤⼿キャリアは、海外からの着信に応答すると⾼額
な通話料が発⽣する可能性があるとして、折り返しの電話をしないよう呼び
かけています。 
⒉ 札幌市では 10 ⽉に⼊り住宅⽕災が相次いでいます。 
道警や消防によるとストーブ関連の出⽕やタバコの不始末などが原因のよ

うです。空気が乾燥する秋から冬にかけての時期は、⽕の燃え広がりが早
く、⽕災による死者が増える傾向にあります。市消防局は防⽕対策の徹底を
呼びかけています。 
別添『国際電話番号による特殊詐欺が急増中』、『「⽕の⽤⼼」の声かけにつ

いて』をご覧ください。 


