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ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
大
国
、栃
木
県
!?

　2
0
1
8
年
に
衝
撃
的
な
デ
ー
タ
が
発
表
さ
れ
た
こ
と

を
ご
存
知
で
し
ょ
う
か
?
栃
木
県
が
「
冬
季
死
亡
増
加
率

ワ
ー
ス
ト
1
位
」
と
い
う
も
の
で
す
（
図
2
）。
冬
は
夏

に
比
べ
死
亡
数
が
増
加
し
ま
す
が
、
そ
の
増
え
幅
が
全
国

で
最
も
大
き
か
っ
た
と
い
う
の
で
す
。
特
に
心
疾
患
と
脳

血
管
疾
患
の
増
加
率
が
大
き
く
、
こ
れ
は
「
栃
木
県
が
日

本
で
1
番
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
に
よ
る
健
康
被
害
が
大
き

い
」
こ
と
を
意
味
し
て
い
ま
す
。

　興
味
深
い
こ
と
に
、
冬
季
死
亡
増
加
率
が
最
小
だ
っ
た

の
は
北
海
道
、
2
位
は
青
森
県
で
、
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
に

よ
る
被
害
は
予
防
可
能
で
あ
る
こ
と
が
分
か
り
ま
す
。

ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
大
国
、

栃
木
県
!?

ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
と
は
?

注
意
が
必
要
な
ひ
と
は
?

　ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
と
は
、
急
激
な
温
度
変
化
が
身
体

に
も
た
ら
す
悪
影
響
の
こ
と
で
す
。
血
圧
や
心
拍
数
が

大
き
く
変
動
し
心
筋
梗
塞
、
心
不
全
、
脳
卒
中
な
ど
、

突
然
死
の
原
因
と
な
り
ま
す
。
冬
は
入
浴
中
の
死
亡
事

故
が
多
く
発
生
し
ま
す
が
、
そ
の
原
因
に
ヒ
ー
ト

シ
ョ
ッ
ク
が
関
与
し
て
い
ま
す
（
図
1
）。

　最
近
の
研
究
か
ら
、
暖
か
い
家
に
暮
ら
す
人
は
、

寒
い
家
に
暮
ら
す
人
よ
り
も
病
気
に
な
り
に
く
く
、

健
康
寿
命
が
長
く
な
る
傾
向
に
あ
る
こ
と
が
分
か
っ

て
い
ま
す
。
暖
か
い
家
は
血
圧
を
安
定
さ
せ
て
心
疾

患
・
脳
血
管
疾
患
を
減
ら
し
、
免
疫
力
を
保
つ
こ
と

で
感
染
症
（
肺
炎
）
を
減
ら
し
ま
す
。
ま
た
身
体
的

活
動
度
を
維
持
で
き
、
生
活
習
慣
病
や
ロ
コ
モ
テ
ィ

ブ
症
候
群
（
足
腰
の
衰
え
や
転
倒
）
の
予
防
に
有
効

で
す
。
脳
を
若
く
保
っ
た
り
、
要
介
護
状
態
に
な
る

の
を
遅
ら
せ
る
可
能
性
も
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

　英
国
保
健
省
は
、
健
康
な
室
温
は
21
℃
で
、
18
℃

未
満
に
な
る
と
健
康
リ
ス
ク
が
増
大
す
る
と
し
て
い

ま
す
（
図
4
）。
家
屋
全
体
を
暖
か
く
（
18
℃
以
上
）

保
つ
こ
と
で
、
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
を
和
ら
げ
、
よ
り

健
康
に
長
生
き
し
ま
し
ょ
う
。

暖
か
い
家
で

健
康
に
長
生
き
し
よ
う

〜
室
温
と
健
康
の
関
係
〜

　温
度
差
の
あ
る
す
べ
て
の
場
面
で
起
こ
り
ま
す
。
対
策
は
、
と
に
か
く
寒
さ

を
回
避
す
る
努
力
が
重
要
で
す
。① 

家
屋
全
体
を
暖
め
、温
度
差
を
無
く
す
（
温

度
の
バ
リ
ア
フ
リ
ー
化
）、② 

寒
い
場
所
に
移
動
す
る
と
き
は
こ
ま
め
に
衣
類

を
調
節
す
る
、③ 

首
周
り
や
足
元
を
温
め
る
（
ネ
ッ
ク
・
レ
ッ
グ
ウ
ォ
ー
マ
ー
、

靴
下
、
ス
リ
ッ
パ
）、④ 

深
夜
や
早
朝
の
入
浴
、
散
歩
を
避
け
る
、⑤ 

冷
水
で

の
洗
顔
や
手
洗
い
を
避
け
る
、
な
ど
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
最
も
重
要
な
入
浴
に

関
す
る
8
つ
の
注
意
点
を
示
し
ま
す
（
図
3
）。

ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
の
起
こ
る
場
面
と
対
策

　65
歳
以
上
の
方
は
注
意
が
必
要
で
す
。
若
年
者
で
も
心
疾
患
や
脳

血
管
疾
患
の
既
往
が
あ
る
方
、
生
活
習
慣
病
（
高
血
圧
、
糖
尿
病
、

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
症
候
群
）
の
方
、
腎
臓
病
の
方
、
喫
煙
者
、
ア
ル
コ
ー

ル
多
飲
者
な
ど
は
要
注
意
で
す
。

Check !

● 栃木は昼夜の寒暖差が大きく冷え込みが厳しいです。心臓が悲鳴を上げています !
例年より 2段階くらい暖かく過ごすよう心がけましょう。

● 日本気象協会の「ヒートショック予報」も参考になるのでチェック
してみてください。（https：//tenki.jp/heatshock/）

●「冬の室温」1位は北海道（21.6℃）、2位は青森県（20.7℃）、
栃木県は 38位（18.2℃）でした。　
「冬の室内厚着度」は栃木県は 2位で、部屋が寒いので
厚着して縮こまっている様子が想定されます。（㈱ウェザーニュース調べ）
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冬季死亡増加率の比較
（増加率上位3県と下位3県）

・全国年間死亡者数：127万人
・全国冬季死亡者数：47万人（12月～3月）
・全国冬季死亡増加率：17.5％

2 入浴前後
十分な水分補給をする

入浴すると
発汗や利尿作用が
活発になります。

5 脱衣所・浴室の
温度差に注意

脱衣所には
暖房機を置く、
浴槽はふたを開け、
シャワーで
暖めましょう。

3 こんな時は
入らないようにしましょう

・体調が悪い時
・お酒を飲んでから
・食べてすぐ
  （30～1時間以内）
・血圧降下剤、安定剤、
  睡眠薬服用後
・早朝の入浴
  （シャワーだけにとどめましょう）

7 入浴前
かけ湯をする

足、腰などから
お湯をかけ体を
慣らしましょう。

4 浴槽のふたを
目の前に置き半身浴

・もしもの時ふたに
  よりかかることが
  できます。
・半身浴は心臓への
  負担を軽くします。

1 一言かけてからお風呂に入る
家族は頻繁に声がけする

異常があった時は、
早めに気づく事が
できます。

おじいちゃん！

6 あがる時は
ゆっくりと

・急に立ち上がると
  血圧が低下します。
・たちくらみに注意。

入浴の
ポイント

8 お湯の温度は
41度以下にする

熱いお湯は
血圧を上昇
させます。 ℃
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出典：英国保健省年次報告書 2010
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呼吸器系疾患に影響あり
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