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まちの保健室便り２月号 

☎６４-８６００ 

「広報ゆりがおか」と「市民センター便り」の合併号となります 

 冬場は入浴中の事故が発生しやすい時期です。その原因の一つにヒート

ショックが考えられます。 

 ヒートショックとは急激な温度の変化によって血圧が大きく変動すること

で起こり、意識を失ってしまう事もあります。重症の場合は死に至る事もあ

るので注意が必要です。 

① 脱衣所と浴室を入浴前に温めておき、入浴時の温度差を少なくする 

② ぬるめの温度(39～41度)に入り、長湯はしない 

③ 気温の低い夜は早い時間帯に入浴する 

  (体温や血圧が安定している16時～19時に入浴するのが望ましい) 

④ 浴槽から出る時は急に立ち上がらない 

  (急に立ち上がると脳に行く血液が一時的に減り、貧血状態になりやすくなる) 

⑤ 入浴前後は適度な水分補給をする 

⑥ 飲酒後や食直後の入浴は控える 

入浴時に気を付ける事 

 

【講習時間】 ＡＭ ９：００～ＡＭ １１：５５ 

【場  所】 市民センター 会議室（大） 

【定  員】 １０名（成人男女） 

【会  費】 ￥5,000－（テキスト代含む） 

【講習内容】 パソコンの基本操作 

           電源の入れ方からマウスの使い方・文字入力・文章作成・年賀状作成・インターネット・表計算などを 

           学習します。テキストどおりに進むとは限りません。講師の判断によります。日程は、講師及び公的 

           行事等で稀に変更になることもあります。

２月１5日（月）９時～市民センター窓口まで会費を添えてお申込みください。 
 ※定員に満たない場合は開催しない場合もあります。 

百合が丘市民センター ☎64-6466 

4月17日（土） 5月15日（土） 6月26日（日） 

7月17日（土） 8月28日（土） 9月18日（土） 

10月23日（土） 10月30日（土） 11月28日（日） 

1月22日（土） 2月19日（土） 3月19日（土） 

【募集条件】下記搭載のノートパソコン持ち込み者に限らせて頂きます。 

※注意OS はWindows7・8・10でWord2010・2013・2016・2019・office365が入っている機種 

 

高齢者に多いヒートショックですが、誰にでも起こり得る症状でもあります。家族全員が

ヒートショックに注意して、自分の事だけではなく、みんなが無事にお風呂に入れているの

か気にかけることも入浴中の事故を予防することにつながります。 
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２月の市民センター休館日はつぎのよ

うになっています。ご注意ください。 

 

 ・２月１４日(日)市民センターの利 

  用は可能。 
※ただし、市民センター窓口業務は休み 

 ・２月２１日(日)全館休館 
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