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急激な血圧の変化により、一時的に脳内に血液が回らない貧血の状態

になり一過性の意識障害を起こすことがあります。浴槽内での意識障

害が溺れて死亡する事故の原因の一つとして考えられています。特に

65 歳以上の高齢者は、血圧を正常に保つ機能も衰えてきている場合

がありますので注意してください。 ※１ 

１入浴前に脱衣所や浴室を暖めておく  ２ 湯温は 41 度以下、お湯につかる

時間は 10 分までを目安にする 

 

 

 
 

 

 
※1 政府広報オンライン「交通事故死の約 2 倍？！冬の入浴中の事故に要注意！」  

（https://www.gov-online.go.jp/useful/article/202111/1.html）をもとに 

株式会社エスマイル西井が作成 

※1  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

            

 

 

 

 

 

  

 

   

3 浴槽から急に立ち上がらない 

浴槽から出るときは、手すりや浴槽のへりなどを

使ってゆっくり立ち上がるようにしましょう。 

 

 

4 食後すぐの入浴や、飲酒後、医薬品服用後の

入浴は避ける 

特に、高齢者は、食後に血圧が下がりすぎる食後

低血圧によって失神することがあるため、食後す

ぐの入浴は避けましょう。飲酒によっても一時的

に血圧が下がります。飲酒後はアルコールが抜け

るまでは入浴しないようにしましょう。また、体

調の悪いときや、精神安定剤、睡眠薬などの服用

後も入浴は避けましょう。 

5 お風呂に入る前に、同居する家族にひと声かける 

 

6 家族は入浴中の高齢者の動向に注意する 

1. 浴槽の栓を抜く。大声で助けを呼び、人を集める。 

2. 入浴者を浴槽から出せるようであれば救出する。出せないときは、ふたに

上半身を乗せるなどして沈まないようにする。 

3. 直ちに救急車を要請する。 

4. 浴槽から出せた場合は、両肩をたたきながら声を掛け、反応があるか確認

する。反応がない場合は呼吸を確認する。 

5. 呼吸がない場合には胸骨圧迫を開始し、救急車の到着まで続ける。人工呼

吸ができるようであれば、胸骨圧迫 30 回、人工呼吸 2 回を繰り返す。 

 

※１ 

エスマイル通信に関して何かご質問のある方は、お気軽に薬局スタッフ 

までお声かけください エスマイル管理栄養士 西井 

 

 

   

豚と大根のしょうがスープ  

 
材料２人分 

 
豚こま  70g    ★しょうが（チューブでも可） 少々 

大根    1/4 本    ★しょう油 大さじ２ 

ごま油  大さじ１    ★みりん  小さじ 1/2 

★だし粉末 小さじ１ 

 

作り方 

① 鍋にごま油を入れ、豚肉を炒める。 

② 豚肉の色が変わったら、薄めのいちょう切りにした大根をい

れて、更に炒める。 

③ ある程度火が通ったら、水を入れて灰汁を取り除きながら、

更に煮込む。 

④ ★を全てを入れ、弱火～中火で煮込む。 

⑤ 煮込み続け、大根が透き通ってきたら完成！ 

 
エスマイル管理栄養士 西井作成 

生姜に含まれるジンゲロールという辛み成分に、血行促進作用があり、体を

温める働きがあります。また、生姜を加熱したり乾燥させたりすると、辛み

成分がショウガオールに変化し、胃腸を刺激して内臓の働きが活発になる

ため、体の中から温められ、冷え性の改善につながります。  

ただ、胃への刺激が強いので生姜の食べ過ぎには注意が必要です。 

1 日の摂取量の目安は 10 グラムです。 ※２ 

※２ 出典：農林水産省「生姜は体を温める効果があるそうだが、どのような成分が働いているのですか。」 

（https://www.maff.go.jp/j/heya/sodan/1811/01.html） 

 

食後血圧を下げたい方に！ 


