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け
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か
新
聞

 
 

 

 

 

 

 

 

・脱衣所と浴室を温める 

・風呂の温度は低めに 

・急な出入りをしない 

・皮膚の乾燥を予防する 

・血圧の管理をする 

・入浴前に水分補給する 

・食後、飲酒後の入浴は避ける 

  

２
月
に
な
り
寒
さ
も
本
格
的
に

な
っ
て
き
ま
し
た
ね
。
ア
ツ
ア
ツ
の

鍋
や
煮
込
み
料
理
な
ど
を
食
べ
て

温
ま
り
た
く
な
り
ま
す
ね
。 

 

さ
て
、
そ
ん
な
寒
さ
が
増
し
て
い

る
な
か
、
家
庭
の
お
風
呂
で
温
ま

る
時
間
も
増
え
て
い
る
か
と
思
い

ま
す
。
そ
こ
で
注
意
し
た
い
の
が
、

『ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
』で
す
。 

 

意
味
と
し
て
は
、
「
室
温
の
急
激

な
変
化
で
血
圧
が
著
し
く
変
動

し
、
心
疾
患
・
め
ま
い
・
失
神
な
ど

の
症
状
が
現
れ
る
」
こ
と
で
す
。
私

た
ち
の
体
は
気
温
の
変
化
に
合
わ

せ
て
体
温
を
調
節
し
よ
う
と
血
管

を
広
げ
た
り
縮
め
た
り
し
ま
す
。

そ
の
た
め
冬
は
、
血
圧
の
変
動
が

起
き
や
す
く
、
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
が

起
き
や
す
く
な
る
わ
け
で
す
。 

ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
が
原
因
で
脳

卒
中
や
心
筋
梗
塞
を
発
症
し
て

亡
く
な
る
方
は
毎
年1
万
人
に
の

ぼ
る
と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。  

 

予
防
の
た
め
に
、
上
記
の
対
応
策

を
参
考
に
し
て
み
て
下
さ
い
ね
。 
 

 

寒い時期は活動量や外出の機会も減り、ど

うしても運動不足となりがちですよね。部屋

でボーっとする時間も増えがちですが、この

時期は「フレイル（虚弱）」にも注意です。 

フレイルとは、「加齢とともに、疲れやすさ

や体重の減少など心身の衰えがみられる状

態」のことです。 

「何もしていなのに疲れる」「外出や人に会

うのが面倒」。こんなふうに感じているなら、

フレイルのサインかもしれません。「何かいい

運動はないかなぁ？」と思いましたら、ぜひ当

院のリハビリ科までご相談くださいね。 

 

 

 

 

第
⑰
号 

 

 

 

 

 

 

ヒートショックのイメージ 

特に 10℃以上の温度差が 

ある場合は要注意！！ 


