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１２月に入り夜間早朝は一層冷え込むようになりました。皆様いかがお過ごしでしょうか。空

気が乾燥していると風邪を引きやすくなります。又、コロナ感染予防の為にも外出時のマスク着

用、こまめな手洗い、うがい、３密を避けるなど予防対策をしっかりやっていきましょう。 

今年も一年ルーエハイム通信をお読みいただき、ありがとうございました。皆様が健康で良い

新年を迎えられますよう職員一同、心よりお祈り申し上げます。 

 

心筋梗塞、狭心症 なぜ冬に多いの？ 

寒くなると、私たちのからだは血管を収縮させて体温を逃さないよう調節しています。血管

が収縮した状態が長く続くと、血液の流れが悪くなり血圧があがります。そのため心臓に負

荷がかかり、狭心症を誘発したり心筋梗塞が起こりやすくなるのです。 

こんなところに注意！ 

特に温かい場所から急に寒い場所にいくと、血管が急激に収縮するため、発作が起こりやす

くなります。発作を起こさないよう、注意が必要です。 

・トイレや風呂の脱衣所には暖房を入れる 

・寒い場所に出るときは、急に身体を冷やさないよう、コートやマフラーなどで防寒する 

・朝布団から出る前に、部屋を暖めておく 

  また、冬はトイレに行くのがおっくうになり、水分を控えがち。動脈硬化を防ぐには、水 

をしっかりとることも大切です。 

 動脈硬化の危険因子 

①高血圧 ②高脂血症 ③タバコ ④肥満 ⑤糖尿病 ⑥ストレス・疲労 

 

  これらの危険因子は生活習慣を見直すことで低めることができます。 

 

◎ 在宅介護支援センターでは高齢者や在宅で介護の必要な方の相談支援を行っております。 

お電話でのご相談やご自宅訪問もいたします。市役所や地域包括支援センターなど必要な機関へ

のご紹介もいたします。お困り事や相談事がございましたらお気軽にお電話ください。 

 


