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・時間や温度はあくまでも⽬安で、体調に合わせて最初は軽めに設定してください。
・循環器系（⼼臓など）の疾患がある⽅は体調を崩す恐れがあるため，⾏わないでください。

333入浴法のすすめ

気持ちよく汗をかくためのポイント

注意点

⽔分補給は⼊浴前後だけでなく途中でもすること。◎1.
肩まで浸かる全⾝浴をすることで、汗が出やすくなる。2.
髪の⽑を濡らしておくとのぼせを防げる。3.
⼊浴剤を上⼿に使うのもポイント4.

☆⼊浴後は保湿をするのも忘れずに。

　皆さんは最近汗をかきましたか�また湯船に浸かっていますか�汗をかくこと
は体にも心にもメリットがあります。今回は意識的に「汗を出す」ことに焦点を
当てた入浴法について紹介します。自宅でもできるので，余裕がある時に試して
みてください。

汗を出すメリット

体育館管理室

☆免疫⼒が上がる ☆乾燥肌を防ぐ ☆肌がきれいになる
☆⾃律神経が整う ☆暑い季節に熱中症になりにくい

3分浸かり、3分休み、これを3回繰り返す反復浴

休憩3分／湯船から出て休憩。体を洗ったりシャンプーなどしてもOK
⼊浴3分／40∼42℃の少し熱めのお湯に肩まで⼊る全⾝浴。
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 反復浴のメリットとして、体が芯まで温まるということがあります。休憩中に肌の表
⾯を冷ましてもう⼀度湯船に⼊ると、最初より更に深部が温まる。というシステム。
 また、体は温まると副交感神経が優位に、冷やすと交感神経が優位に働きます。⾃律
神経が刺激されて乱れたリズムがリセットされます。
 なお、デメリットとしては温度差が体への負担になることがあるので、体調の良いと
きに⾏うようにしてください。

お⾵呂時間のひと⼯夫で健康的な毎⽇が送れますように。


