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入浴中の事故に注意！
問保健センター　☎ 52-4999

★
き
の
こ
の
肉
巻
き
フ
ラ
イ
★

食
感
の
良
い
き
の
こ
を
豚
肉
で
巻
い
た
ボ
リ
ュ
ー
ム
の
あ
る
一
品
で
す
。

フ
ラ
イ
は
切
ら
ず
に
そ
の
ま
ま
盛
り
付
け
、
何
が
出
て
く
る
か
食
べ
た
と
き

の
お
楽
し
み
に
…
添
え
野
菜
は
、
市
販
の
ミ
ッ
ク
ス
リ
ー
フ
を
使
っ
て
も
手

軽
で
華
や
か
で
す
よ
！

作
り
方

①	

生
椎
茸
は
薄
切
り
に
し
、
え
の
き
茸
は
根
元
を
切
っ
て
長

さ
を
半
分
に
切
り
ほ
ぐ
す
。
し
め
じ
は
ほ
ぐ
し
、
大
き
い

も
の
は
適
当
に
切
っ
て
混
ぜ
る
。

②	

豚
肉
を
２
枚
広
げ
て
脂
身
ど
お
し
を
内
側
に
し
、
軽
く
塩
・

こ
し
ょ
う
を
ふ
る
。

③	

②
に
①
を
の
せ
て
、
き
っ
ち
り
と
巻
き
、
俵
型
に
ま
と
め

て
Ⓐ
の
小
麦
粉
、
卵
、
パ
ン
粉
の
順
に
衣
を
つ
け
る
。

④	

１
７
０
℃
の
油
で
中
ま
で
火
が
通
る
よ
う
に
じ
っ
く
り
揚
げ
る
。

⑤	

添
え
野
菜
は
食
べ
や
す
く
切
っ
て
混
ぜ
合
わ
せ
、
オ
リ
ー

ブ
オ
イ
ル
を
混
ぜ
、
④
と
と
も
に
皿
に
盛
り
、
く
し
切
り

に
し
た
レ
モ
ン
と
Ⓑ
を
合
わ
せ
た
ソ
ー
ス
を
添
え
る
。

１人分の栄養価
エネルギー…312kcal
たんぱく質…15.2g　脂質…21.8g
カルシウム…24mg　塩分…1.3g

材
料（
４
人
分
）

Ⓐ

豚肉（しゃぶしゃぶ用）260g
塩・こしょう　　　　　	少々
生椎茸　　　　　　　	中１枚
えのき茸　　　　　小 1/3 袋
しめじ　　　　　　小 1/2 袋
　　小麦粉　　　　　　適量
　　卵　　　　　　　　１個
　　パン粉　　　　　　適量
揚げ油　　　　　　　　適量
レモン　　　　　　　1/2 個
～添え野菜～
レタス　　　　　　　　　　
玉ねぎ　　　　　　　　　　
人参　　　　　　　　　　　
クレソン　　　　　　　　　
ミニトマト　　　　　　４個
オリーブオイル　大さじ 1/2
　　ケチャップ　　大さじ１
　　ウスターソース		大さじ 1/2

■入浴する際の注意

①入浴前に脱衣所や浴室を暖める
　温度の急激な変化により血圧が上下に大きく変動
することで失神し、浴槽内でおぼれるケースがあ
ります。入浴前には浴室や脱衣所を暖めましょう。
湯を浴槽に入れるときシャワーから給湯すると、
シャワーの蒸気で浴室の温度が上がります。

②湯温は 41度以下、
湯につかる時間は 10分までを目安に　

　のぼせてぼうっとするなどの意識障害が起こる
と、やがて体温は湯の温度まで上昇し熱中症にな
る可能性もあります。

③浴槽から急に立ち上がらない
　急に立ち上がると体にかかっていた水圧が無くな
り、脳は貧血状態となって一過性の意識障害を起
こして浴槽内で溺れる危険があります。浴槽から
出るときは、手すりや浴槽のへりを使ってゆっく
り立ち上がるようにしましょう。

　入浴は、身体を清潔に保つだけでなくリラックス効果も期待されます。一方、入浴する際の身体状況や
環境によっては重大な事故につながる危険性があります。入浴中の事故死は冬場に多く、12 月～ 2月に
かけて全体の約 5割が発生しています。また、家庭の浴槽での溺死者の内、約 9割が高齢者であり、特
に注意が必要です。

※
献
立
提
供　

朝
日	

美
津
子		

先
生

Ⓑ

④アルコールが抜けるまで、
また、食後すぐの入浴は控える　

　入浴中の事故予防のために、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。また高齢者
は食後低血圧によって失神することがありますの
で、食後すぐの入浴は避けましょう。

⑤入浴する前に同居者に一声かけ、見回ってもらう
　入浴中に体調の悪化があった場合は、早期に対応
することが重要です。同居者がいる場合は入浴前
に一声かけ、同居者は高齢者が入浴した際はこま
めに様子を見に行きましょう。

■浴槽でぐったりしている人を
発見した場合の対処法　　

・浴槽の栓を抜く。助けを呼び、救急車を要請する。
・入浴者を浴槽内から出せるようであれば救出する。
（出せないようであれば、蓋に上半身を乗せるな
ど沈まないようにする。）

〈消費者庁ホームページ参考〉

合わせて
100g程度


