
御
代
田
の
魅
力
発
信

だ
っ
て
み
よ
た
が

 

好
き
だ
も
ん

円
に
な
っ
て
遊
ぶ
。

 

そ
れ
が
一
生
の
縁
に

　

平
成
28
年
度
に「
元
気
づ
く
り
支

援
金
」と
い
う
長
野
県
の
補
助
金
を
利

用
し
、作
成
さ
れ
た「
み
よ
た
か
る
た
」。

　

作
成
し
た
の
は
、
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
信

州
御
代
田
ハ
ピ
ネ
ス
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト

の
皆
さ
ん
で
す
。
主
な
メ
ン
バ
ー
は

同
じ
年
の
子
ど
も
を
も
つ
、
子
育
て

真
っ
最
中
の
３
人
の
主
婦
。

　

作
成
に
あ
た
っ
て
は
、
御
代
田
の

魅
力
を
多
く
の
人
に
知
っ
て
も
ら
い

た
い
。
子
ど
も
た
ち
に
自
分
の
育
っ

た「
御
代
田
」を
誇
り
に
思
っ
て
も
ら

い
た
い
。
な
ど
の
想
い
が
込
め
ら
れ

て
い
ま
す
。

　

読
み
句
と
絵
札
を
募
集
し
、
４
８

８
件
の
応
募
の
中
か
ら
選
考
す
る
の

は
力
作
ぞ
ろ
い
で
困
難
だ
っ
た
と
の

こ
と
で
す
。

　

そ
ん
な
御
代
田
愛
に
あ
ふ
れ
た

「
み
よ
た
か
る
た
」。
町
内
の
小
学
校
、

中
学
校
、
児
童
館
、
福
祉
施
設
な
ど

に
配
布
さ
れ
多
く
の
方
に
活
用
さ
れ

て
い
ま
す
。

　

こ
の
他
に
も
、
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
信
州

御
代
田
ハ
ピ
ネ
ス
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
で

は
御
代
田
の
イ
ベ
ン
ト
や
お
店
な
ど

を
紹
介
す
る
御
代
田
町
ポ
ー
タ
ル
サ

イ
ト「
み
よ
た
う
ん
」の
開
設
、
町
内

の
行
事
を
取
材
し
Ｆ
ａ
ｃ
ｅ 

ｂ
ｏ

ｏ
ｋ
な
ど
の
Ｓ
Ｎ
Ｓ
で
御
代
田
町
の

魅
力
発
信
を
し
て
い
ま
す
。

　
「
み
よ
た
か
る
た
」作
成
に
あ
た
っ

て
の
コ
ン
セ
プ
ト
は「
円
に
な
っ
て
、

縁
を
つ
く
る
」で
す
。

　

遊
び
な
ら
、
子
ど
も
も
大
人
も
皆

笑
顔
で
い
ら
れ
る
。

　

小
さ
い
子
ど
も
か
ら
、
高
齢
者
ま

で
札
に
書
か
れ
た
御
代
田
町
で
の
共

通
話
題
で
結
ば
れ
て
い
く
。

　

知
ら
な
い
人
同
士
で
も
円
に
な
り

縁
を
つ
く
る
。
か
る
た
を
通
し
て
人

同
士
、
町
と
人
の「
絆
」を
生
み
出
せ

る
よ
う
に
な
ど
の
想
い
が
込
め
ら
れ

て
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
想
い
で
作
成
さ
れ
た

「
み
よ
た
か
る
た
」は
平
成
28
年
度
の

佐
久
地
区
で
採
用
さ
れ
た
元
気
づ
く

り
支
援
金
事
業
60
事
業
の
中
で
も
優

良
な
４
事
業
に
選
ば
れ
、
御
代
田
町

初
の
佐
久
地
域
振
興
局
長
賞
を
受
賞

し
ま
し
た
。

新年あけましておめでとうございます新年あけましておめでとうございます
新春みよたかるた大会新春みよたかるた大会

NPO法人信州御代田ハピネスプロジェクト
左から、安齋さん、望月さん、長谷川さん

日　程　平成30年1月8日（月）
時　間　午前9時30分開場　午前 10時開始
場　所　エコールみよた　大会議室
参加費　無料（事前申し込み不要）
問い合わせ先
　NPO法人信州御代田ハピネスプロジェクト
　090－5527－4169

　今年のお正月も「みよたかるた」を使ったかる
た大会を開催します。子どもから大人まで皆で
楽しめる「みよたかるた」で一緒に楽しいひと時
を過ごしませんか。上位入賞者には、図書カー
ドも用意しています。ご家族、お友だちをお誘
いの上、大勢の皆さまの参加をお待ちしています。

新年あけましておめでとうございます新年あけましておめでとうございます
新春みよたかるた大会新春みよたかるた大会

御
代代
田
の
魅魅
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発発発
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た
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た

みよた広報 やまゆり　みよた広報 やまゆり　20182018年年11月号 月号 （（1010））　　



（
広
告
欄
）

御
代
田 

連
絡
先　
佐
久
広
域
連
合
御
代
田
消
防
署（
32
）０
１
１
９

御
代
田 

連
絡
先　
佐
久
広
域
連
合
御
代
田
消
防
署（
32
）０
１
１
９

浴室に潜む危険　～ヒートショック～
ヒートショックとは？
　急激な温度差によって血圧の急上昇、急降下が起こり、脳や心臓に大きな負担をかけてしまい肉
体的なショックに陥る状態です。

原因は？
　冬場、寒い脱衣所で裸になり、冷えた浴室に入る事により、体中の血管が縮まり血圧が急上昇し
ます。その後、シャワーや入浴することにより縮まった血管が拡張し血圧が一気に下降します。こ
のような血圧の乱れがヒートショックを招きます。

ヒートショックに気を付けるべき人の特徴
　全ての人が起こすわけではありません。体質や年齢により起こしやすい高リスクの人がいます。
●65歳以上の高齢者
●高血圧や糖尿病の基礎疾患があり、動脈硬化の可能性がある人
●肥満気味の人や睡眠時無呼吸症候群のような呼吸に問題のある人
●不整脈がある人
●自宅の浴室に暖房設備がない
●お酒を飲んでからの入浴
●熱いお風呂が好き、1番風呂に入る
　などの人は注意が必要です。特に高齢者は動脈硬化により
　血管がもろく固いため、血圧の上下差が大きく脳出血や心筋梗塞
　のリスクが高まります。

ヒートショックへの予防策
①部屋の温度差をなくそう
　 ヒートショックは部屋の温度差が一番の要因です。浴室と脱衣所の温度差を無くし、暖房機など
で暖めることが有効です。高齢者の1番風呂は避け、浴室が暖まってから入りましょう。

②入浴方法
　 お湯の設定温度は38～40℃程度のぬるめにしましょう。掛かり湯を心臓に遠い場所の手や足か
らかけましょう。高齢者や高血圧の人が入浴している際には家族の人が時々声をかけましょう。
シャワーを浴びるときは立ってではなく座って浴びましょう。これにより血圧の下降が抑えられ
倒れた時のケガのリスクが減少します。

③飲酒後の入浴は絶対にしない
　 飲酒後は血圧が安定せず、血圧の乱れがさらに大きくなってしまいます。それだけでなく飲酒によ
り脱水にもなっているため入浴によりさらに脱 水が進み脳梗塞や心筋梗塞のリスクが高まります。
④トイレにも注意
　 トイレも非常に冷えている事が多く、排便の際に力むことにより血圧が上昇するなどヒート
ショックの危険性があります。浴室と同じく暖めることにより防ぐことができます。

まとめ
　ヒートショックは、12月～1月が一番多く発生しています。しかしながら、家族や本人の気遣い
により避けることができます。特に冷え込みの厳しいこの季節、安全な入浴により、大切な命を守
りましょう。
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