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みんなのひろば

*からだのしくみ
～ 1日 に涙はどのくらい出るの?～

*食情報

～ 時間をかけて食事を楽しもう !～

ヒートショックとは、急激な温度の変化によつて体が受ける影響のことです。

特に注意が必要なのは、寒い時期の入浴です。暖房の効いた温かい部屋から寒い脱衣所や浴室へ行くことにより

血圧が急激に上昇し、その後入浴し体が温まることで血圧が下降します。こうした血圧の急激な変動により、脳卒

中や心筋梗塞などを引き起こすことがあります。

ヒートショックの原因はお湯の温度と脱衣所 。浴室の温度差です。

A.の図は、夏と冬場の入浴条件の違いをグラフ化したものです。「浴室温度」と入浴中の「湯温」の温度差を見

ると、冬場は約32℃ くらいまで広がります。

この大きな温度差が激しい血圧変動を起こし、入浴中の事故を引き起こすことにつながります。この温度差をで

きるだけ小さくすることで体への負担を軽減することが出来ます。

入浴時の温度差をなくすために、

下記のポイントを参考にしてみてください。

① 脱衣所を暖房で暖める

脱衣所にファンヒータ等の暖房器具を設置しておくと、

裸になつたときに急激な寒さを感じることがなく、血圧が

上昇するリスクが下がります。

②浴室を暖めておく
浴室暖房乾燥がある場合は、事前に暖めておきましよ

う。浴室に暖房設備がない場合は、入浴の5分程前から浴

槽のフタを開けておくことで、湯気が上がって浴室全体が

暖かくなり、ヒー トシ∃ックが起こりにくくなります。

③湯温を41℃以下にする
脱衣所や浴室とお湯の温度が10℃ 以上開くとヒー ト

ショックのリスクが高まるため、湯温は41℃以下に設定

してはるようにしましょう。

A 夏と冬場の入浴条件の違い

(東京ガス都市生活研究所「現代の入浴事情2015」

０

４０

脱衣

贔   
ぉ湯温度

可
~:縣

脩

10

より)



鰈
・

隋
・

蟷
=蝙・

鰈
・

蝙
・

1日 に涙はどのくらい出るの ?

目が疲れやすい

目が乾く

目に不快感がある

目が重たい感じがする

・ 目がごろごろする

・ 物がかすんで見える

・ 目が痛い

・ 涙が出る

ドライアイの症状
・ ロカリ いヽ

・ 目やにが出る .

・ 目がかゆい

。光を見るとまぶしい
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仕事や家事で忙しく、ゆつくり食事が摂れない方や早食いが習慣になつている方が多いようでする

私たちが食べ物を□に入れてから満腹感を得るには約20分かかります。そのため短時間で食事を終

えてしまうと、食べ過ぎている可育レ性があります。腹人分目で満足するには、一□ことによく噛み、

時間をかけることが大切です。そこで、ゆつくりと食事を摂るポイントをこ紹介します。

① 噛みごたえのある食品を食べる

野菜、きのこ、豆類、海そうなど食物繊維の多い、

② 食材は大きく、厚めに切る

食材を大きく切ると、自然に噛む回数が増えます。

大きくカットしてみましょう。

③ 単品メニューよりも定食メニューを選ぶ

噛みごたえのある食品を食べましょう。

丼物や麺類の単品メニューは早食いになりがちです。ゆっくりと食事を摂

るには、主食、主菜、副菜が分かれている定食メニューがおすすめです。

④ 誰かと一緒に食事を摂る

一人で食事を摂るより、家族や友人と一緒におしゃべりを楽しみながら食

事を摂りましょう。食事時間が自然と長くなります。

調理する際は、食材を


