
 令和７年度 友々大学（高齢者教室）・女性学級合同学習の足跡 

第 テーマ 講  師 開  催  日  時 
参加者数/会員数 

（出席率） 

３回 シニアに身近な健康危機 
市保健センター 担当保健師      

渡邊裕美さん 
令和７年７月 9 日（火）10:00 ～ 11:30 
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満足度の状況 

満足度    凡 例      回答数   割合  

５ 大いに満足した 3 名 12.5％ 

  4 名 16.7％ 

４ 満足した 12 名 50.0％ 

  2 名 8.3％ 

３ どちらとも言えない 3 名 12.5％ 

  ０名  

２ 少し不満 ０名  

  ０名  

１ 全く不満 ０名  

 2 4 / 2 5 名 100％ 
 

参加者からの意見・感想(一部のみ掲載) 

 

 

全体満足度 

（3.5 以上） 

77.5％ 

 昨今の猛暑、寒波などの極端な気候現象は、地域の居住の

シニアの方々にとっても、夏場は屋外での米作りなどの農作

業時の熱中症、冬場は排泄時や入浴時のヒートショックに影

響を及ぼす恐れがあります。 

市保健センター担当保健師 渡邊さんのお話により、熱中

症発症の兆候として、脱水により脳への血流量が減少し、め

まい・立ち眩み・生欠伸などがあること、また自分で親指爪

を押して血色の戻りを見ることでも判断できることが分かり

ました。また、冬場のヒートショックは寒さに晒された体内

の血管が一気に収縮すると共に血圧が急上昇することによっ

て発生するという発生の仕組みや、この時点でも血管壁への

負担が高まるが、湯船に入ると逆に血管拡張により血圧低下

が脳貧血を誘発し、溺死の危険性もあり、飲酒はこのリスク

を高めることを図やイラストを使って詳しく分かり易く説明

されました。そして、血管の柔軟性を保ち、筋肉を弱めない

ためのストレッチや日常の運動への取り組み方を提案されま

した。受講生からは、症状を軽視しないことの大切さや、日

頃の運動の大切さを再認識したなどの感想が聞かれました。 

凡例 
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〇改めて勉強ができ、再確認出来て良かった。 

〇熱い夏を元気で乗り越えたいと思います。有難うございました。 

〇とても分かり易く、とてもタメになりました。 

〇１日６０００歩を目指して歩くようにします。 

〇水分補給に気を付けるようにします。 

〇年齢と共に注意する事が沢山あります。改めて気を付けたいと思います。 

〇エアコンが苦手でしたが加齢により暑さに対する感覚が鈍くなっていると

言われるので今夏はエアコンをしっかり使って熱中症対策に気をつけたいと

思います。 

〇自分の活動している内容とダブりがあったりしたが非常に参考になった。 

 


