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市役所からのお知らせ

寒い日は家の中の温度差に注意！
～ヒートショックに注意しましょう～

問健康ほけん課健康推進係　☎内線 129
　ヒートショックとは、血圧が大
きく変動することで、心臓に負担
がかかり失神や心筋 塞や脳 塞
の起きる原因の 1つで、おもに
家の中の急激な温度差により起こ
るといわれています。
　浴室だけでなく、「寝室から廊
下」、「リビングからトイレ」など
の移動でも起こります。特に高齢の
方や高血圧・糖尿病などの持病があ
る方は、普段元気でも血圧変化をき
たしやすく、注意が必要です。

家族など周りの方は、「いつもより入浴時間が長いな」など異変を感じたら、ためらわずに声をかけあ
うようにしましょう。

・ 浴槽の湯温は 41℃以下のぬるめに設定する
・ 入浴前に暖房器具を使って脱衣所と浴室を暖
かくする
・ 湯船につかる前にシャワーやかけ湯で体を暖める
・ 浴槽からゆっくり立ち上がる

・ トイレにも暖房器具を設置しておく
・ 排便をコントロールし、力みすぎに注意
する
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。
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シニア世代のスマホ講座
問長寿介護課長寿支援係　☎内線 193

電話受付　問合せ先までお電話ください。
申込締切　2月22日（木）
※ 定員になり次第締め切ります。

申込方法

 スマホを活用しよう
【基礎編】11 日（月）

①【座学】スマホで出来る事など

②スマホで気を付けること

③スマホで情報を見に行こう

④音声検索・グーグルレンズ体験

⑤まとめ　⑥質疑応答

 スマホを活用しよう
【応用編】12 日（火）

①スマホで気を付けること（復習）

②スマホで災害に備えよう

③ LINE 体験基礎

④ LINE 体験応用

⑤まとめ　⑥質疑応答

3月11日（月）・12日（火）
午後1時30分～3時30分
市役所2階　市民ホール

と き
ところ

定員 20人 おおむね65歳以上で
2日間受講できる人

スマホを持っていない人もOK！
当日は参加者全員、シニア向け機種を使用します。
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５
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３
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４
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複
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。
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取
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①
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定
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与
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】
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1
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）
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す
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。
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①
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②
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③
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・
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。
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