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愛顔のけんこう応援レター（106号）

室温と高血圧、睡眠の関係 知っていますか？

みなさん、令和７年の始まりです！！

今年もみなさんの健康を応援するため、健康づくりに役に立つ
情報をお届けしますので、よろしくお願いします。

部屋の温度が低いと？

18℃以下の低い室温は、血圧や睡眠の質など、健康に悪影響を及ぼす可能性
があると言われています。
低い室温と高血圧については、複数の研究で一貫して関連が報告されており、

ＷＨＯ（世界保健機関）などからもガイドラインが出されています。

血圧が上昇します！ 睡眠の質が悪くなります

住宅における良好な温熱環境実現研究委員会資料より厚生労働省作成

事業所においても室温の努力目標値が、
「17度以上28度以下」から
「18度以上28度以下」に変わりました。
（事業所衛生基準規則R3年12月改正）



◆急な気温の変化によって血圧が大きく上下し、心臓や血管に負担がかかることで起き

るヒートショック。暖かい部屋から寒い脱衣所や浴室、さらに熱い浴槽、急激な温度
変化は大きな血圧変動をもたらし、お風呂での死亡事故の一因と考えられています。
◆令和３年人口動態調査（厚生労働省）によると、６５歳以上の家・居住施設の浴槽に
おける不慮の溺死・溺水は4,750人で、交通事故死亡者数2,150人の約２倍でした。
◆高齢者や血圧の高い人は、ヒートショックに注意が必要です！

入浴時に
気を付ける
こと！

正常血圧って120/80mmHg未満

交通事故死の２倍？お風呂に潜む危険！！

＼冬は特に注意！／

１ 食後すぐの入浴、入浴前後の飲酒を避ける

２ 入浴前に脱衣所や浴室を温める

３ 十分な水分補給を

４ 同居する人に声をかけてから入浴を

５ ぬるめのお湯（41℃以下）に10分以内

６ 浴槽から急に立ち上がらない

消費者庁消費者安全課 「無理せず対策高齢者の不慮の事故」参考

【血圧を変動させる要因】
・ストレス ・過剰な食塩摂取
・運動不足、肥満
・睡眠不足 ・飲酒 ・喫煙 ・寒さ

冬は冷たい空気で交感神経が刺激されたり、寒さから体温を維持するため血管が収縮して血圧
が高くなると言われています。血圧管理のために次のことに気を付けましょう。

＊定期的に血圧を測定する
＊塩分を取りすぎない
＊適度な運動をする
＊過度な飲酒を控える
＊室温を１８℃以上に保つ


