
  

 

 

 

 

 

 

 

 

高齢者の冬の健康管理 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

八代市第２地域包括支援センター 

ﾎｰﾑﾍﾟｰｼﾞ：http://www.kyoujukai.jp   

〒866-0824 八代市上日置町 2345 
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jp 

令和４年度 冬号 

地域包括支援センターは、高齢者の総合相談窓口です！ 

やまびこだより 

冬は高齢者にとって危険が多い季節です。寒さにより室温が低くなりすぎると、朝起きたときやトイレのときな

どに血圧が急上昇したり血栓ができたりするので、心臓病や脳卒中などの危険が高くなります。また、寒い脱衣

所と熱い浴槽など温度差からヒートショックや冬の熱中症を招くおそれもあります。 

 

★薬味・香辛料

系の食材 

 

 

 ヒートショック対策 

 ヒートショックは急激な温度の変化によって起こる体

調トラブルです。寒い脱衣所から急いで浴槽に飛び込

むと温度差によって血圧が急上昇または急降下しま

す。その結果、脳や心臓にダメージを与え命に危険が

及ぶことがあります。脱衣所を暖かくしてヒートショック

を予防しましょう。 

 脱 水 予 防 対 策  

 

 

熱中症は暑さに脱水が加わることで起こり、冬でも

浴室などで引き起こす可能性があります。 

冬の室内は暖房により脱水を起こしやすい環境です。

脱水が進んでいてものどの渇きを感じにくくなっている

高齢者は、入浴で高い温度のお湯につかると熱中症に

なりやすいので注意が必要です。 

冬の体の衰えを予防しましょう！ 
 

 冬は外出の機会が減り、足腰が衰えやすくなります。転倒・

骨折を防ぐためにも室内で運動を毎日適度に行いしっかり

とした足腰を保ちましょう。以下の内容を１日１０回×２～３セ

ット無理のない範囲で実践してみましょう。 

 

体 が 温 ま る 食 材 
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出典：東京都健康長寿医療ｾﾝﾀｰ研究所 
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★冬の野菜 
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【スクワット】 
 
膝を半分ほど

曲げた位置まで

腰を落とし、ゆっ

くりもとの位置ま

で戻す。 

椅子に座り片方

の膝をまっすぐ伸ば

し、もとの位置まで

ゆっくりと戻す。※

膝を伸ばしたらつま

先を上に上げる。 

 
【座って膝の曲げ伸ばし】 



 

     

    
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

高齢期の薬との上手な付き合い方 
 

「薬の副作用に不安がある」、「薬の種類が多すぎて、飲み間違ったり飲み忘れたりしてしまう」「症

状が改善したので服用をやめた」という声が聞かれます。 

 

①病院や薬局には必ず「お薬手帳」を持参しましょう。お持ちでない方は薬局で簡単につくれます。お

薬手帳は薬の重複や副作用を予防する役割があります。 

②薬が多すぎかな？と心配になったら医師や薬剤師に相談しましょう。 

③薬が合わないとき、症状がないとき、自己判断で中止せず医師に相談しましょう。 

④高齢になると薬が効きやすく副作用が出やすいので注意が必要です。内臓機能が衰え、若い頃と

は薬の効き方が変化します。異常を感じたら医師や薬剤師に相談しましょう。 

⑤薬カレンダーなどを活用して飲み忘れを予防しましょう。 
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