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入浴関連の死亡事例は、 

交通事故死よりも多い！！ 





















●温熱 
 

 水温が高い高温浴（42度以上）： 
   熱い湯による刺激で交感神経が興奮して血管を収縮させ、 

                   血圧が急激に上がってしまいます。 

   高血圧症や動脈硬化の方、ご高齢者では 

                   高温浴は避けなければなりません。 

 

 入浴によるマイナス効果を防ぐ一番いい入浴スタイルは、 

 38～40度前後の微温浴（ぬるめの湯）です。 

    副交感神経を刺激し、心身のリラックスをもたらすばかりか、    
血液のめぐりを良くし、筋肉をほぐし、疲れも回復させます。 

 





●静水圧（浴槽の中でからだにかかる水圧のこと） 
  

 水圧によって心肺機能が影響を受けます。 

      呼吸回数が増加します。 

      足に溜まっていた血液やリンパ液が 

       心臓のほうに押し戻され、心臓の働きが活発になります。 

 

 お湯から上がると静水圧がなくなります。 

      その反動で血液がからだの隅々まで流れ、 

       全身の血行がよくなり、 からだがじわじわ温まります。 

 

 ＜心肺機能が弱っている方、高血圧患者の方など＞ 

     熱い湯に首までどっぷり浸かる全身浴や、 

       いきなりお湯に浸かることは避け、 

          入浴前に湯かぶりして入浴するようにします。 



 ☆最も理想的な入浴法： 

     「熱いお湯・長時間・肩までどっぷり浸かる」の逆の入浴法。 

   

  試す価値あり。理想的な「半身浴」。 
 

  

 

 「半身浴」 
  ぬるめの湯で心臓の下、つまりみぞおちぐらいまでの水位で、 

           胸元や額や鼻の頭に汗が出るまで浸かる入浴法。 

 

  心とからだが「休息モード」にゆっくりと導かれ、 

   心身のリラックスや疲れや不眠症の解消、冷え性、足のむくみ、     
腰痛などに効果的だといわれています。 









●家族の知らない間に、一人で入浴することが一番危険です。 

高齢者に限らず、お風呂に入る時は、家族に一声かけてから入浴
するようにしましょう。 

●脱衣場と浴室の温度差が極端にならないように工夫します。 

        特に冬場はご注意。 

●入浴する前に、浴室を温めておくことをおすすめします。 

        風呂蓋をしないで給湯するのもひとつの方法です。 

●入浴する前に、コップに１杯の水をとりましょう。 

 











●冬場の熱いお風呂と長湯は避けます。 

  

               湯温は低めの38～40度ぐらい。 

  

               長くても20分が限度。 

 

※１回の入浴（15分）で、千メートルを走ったくらいのエネルギーを
消耗することになります。長湯は、かえってぐったり疲れます。 

※熱めにゆっくりの長湯はからだをシンから温めてくれますが、 

体温が上がります。 

 長湯は、血圧が下がって起こる熱中症の一種の症状である意識
障害の引き金にもなります。 

 









●湯上がりに冷や水を浴びるのは避けましょう。 

※入浴の最後の仕上げに冷や水を浴びる方がいますが、血圧

が急激に上昇し、脳卒中などの引き金にならないとも限りません。
「年寄りの冷や水」はもちろん、若い人も避けたい「冷や水」です。 

どうしても、冷や水をかけないと気分がシャキッとしないとい
う方は、冷たい水を膝下にかける程度に止めておきましょう。 

 



●皮膚が過敏になっている高齢者には、人が入るにしたがってお湯
がやわらかくなる二番湯以降の入浴をすすめましょう。 

 

※お年寄りには敬意を表して、ついつい一番先に入ってもらう

「さら湯」を勧めがちですが、さら湯には酸素が多く含まれてい
るため、刺激が強い状態になっています。それに、新しいお湯
は、からだのナトリウム分や脂肪を吸収するため、かえって疲
れやすくなるといわれています。 

 



●もしもの時の安全対策のために、浴槽は余り深くない浴槽
で、しかも、もしもの転倒時の傷害予防のために浴槽回りに手
すりを付け、浴室に使うガラスは安全ガラスを使用しましょう。
さらに、浴室で立ったり座ったりするそばの壁に手すりがあれ
ば、なお安心です。 

 

●ジェット噴流バスを使用の家庭、とくにお子さんが入浴する
際は取り扱いにご注意を。子どもを中心に「髪の毛が吸い込ま
れる」「足などからだが吸込み口に吸着する」などの心配があ
ります。現実に子どもが死亡するという事故も起きています。
子どもの入浴時には、必ずジェット噴流機能が作動しないよう
にしておくことが、原則です。 

 



温泉を出た後の注意点 

◆「水分の補給」 

 入浴中には約３００㏄もの汗をかくため、血液濃度が濃くなる。
最悪の場合、心筋梗塞を引き起こす可能性もある。 

入浴後はコップ１～２杯程度の水分を摂ると良い。 

◆「食事」 

 入浴後すぐは、胃腸の働きが悪いため、食事を摂っても消
化不良を起こしたり、疲労の原因となってしまう。 

最低でも１時間程度休憩してから食事を摂るように心がける。 

◆「アルコール」 

アルコールは、血管拡張作用があるため、急激に血圧が下
がったり、めまい、脳貧血を引き起こすこともある。 

入浴後のアルコール摂取も１～２時間程度休憩をとってから。 

アルコール摂取後は入浴しない。 



●飲酒後の入浴は絶対避けます。 

  食後直ぐや深夜・早朝の入浴も控えます。 

●激しいスポーツの直前と直後の入浴も控えます。 

●病気で体力が消耗している時。体調の良くない時。 

●血圧降下剤の服用は、長湯の直前・直後には避けます。 

向精神薬を服用している方は、服用直後の入浴は避けます。 

 
●血圧の高すぎる時： 

   目安として、 収縮期血圧が１８０ｍｍＨｇ以上の時 

       または、拡張期血圧が１１０ｍｍＨｇ以上の時 





保湿剤の使用 

  ワセリン 

  尿素軟膏など 



ご清聴 

 有難うございました 


