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だより 
冬の健康管理に気をつけましょう！ 

寒さが本格的になる１１月。冬を元気に過ごすために、 

日頃から気をつけたいことを確認しておきましょう 

①感染症に気をつけましょう  

冬は空気が乾燥し、ウィルスによる感染症に注意が必要です。 

 

高齢者は、インフルエンザやノロウィルスなどの感染症で、重

症化することもあるため、注意が必要です。 

 

人混みではマスクを着用し、帰宅後の手洗いをするなど、 

感染予防を心がけましょう。 

③隠れ脱水に注意しましょう  

冬は喉の渇きを感じにくく、水分補給が不足しがちです。 

特に高齢者は、気づかないうちに脱水状態になっていることがあります。 

 

脱水は、脳梗塞や心筋梗塞などのリスクを高める事があります。 

のどが渇いてなくても、こまめに水分を摂る事を心がけましょう。 

②ヒートショックに気をつけましょう  

暖かい部屋から、寒いトイレや脱衣所などに移動する

と、急な温度差で血圧が大きく変動し、ヒートショック

を起こすことがあります。 

 

部屋から出る時は一枚羽織る、入浴前に脱衣室、浴室を

温めるなど、温度差を小さくする工夫をしましょう。 


