
季
節
は
秋
…
お
風
呂
で
入
浴
＋α

で
よ
り
健
康
に
♪ 

 

高
温
反
復
浴
と
は
、
簡
単
に
言
え

ば
熱
い
湯(

４
０
～
４
２
℃)

に
短
時

間
で
入
っ
た
り
出
た
り
を
繰
り
返

す
入
浴
法
で
す
。
こ
れ
を
す
る
こ
と

で
交
感
神
経
が
高
ま
り
、
脂
肪
燃
焼

が
促
進
さ
れ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
長
い
時
間
を
費
や
す
必
要
が
な

く
、
短
時
間
で
効
率
的
に
脂
肪
燃
焼

効
果
も
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

 まずお湯に体を慣らすため
に必ず湯船のお湯を体にかけ
ます。ぬるめのお湯を心臓か
ら遠い所からかけることによ
って、徐々に体がお湯に慣れ
ます。 

 40～42℃のお湯に３分間入
ります。入る時は一気に入ら
ずにゆっくりと入り、肩まで
しっかり湯船に浸かります。 

 体を休めるために一度湯船
から上がります。時間を有効
に活用するために、ここで頭
を洗うのも良いと思います。 

 もう一度湯船に３分間浸か
ります。 

 再度お風呂から上がり５分
間休憩をします。 

 最後にもう一度湯船につか
ります。最後の入浴なのでリ
ラックスして入りましょう。 

 お風呂から上がったらゆっ
くりリラックスして休みまし
ょう。水分補給も忘れずに。 

入浴前にストレッチをし
ましょう。筋肉がほぐれる
ことによって体が軽くな
り、血行が良くなり、代謝
が促進されます。 

お風呂に入ると胃腸の血
管が収縮し、胃腸の働きが
鈍くなり、胃酸の分泌が少
なくなります。食前に入浴
すれば食事量を減らす効
果があります。 

疲れがたまっている時や、
飲酒の後の入浴は心臓に
負担がかかります。目を回
し卒倒するなど、最悪のケ
ースもありますので、長時
間の入浴は避けましょう。 

お風呂に入ると、汗で水分
が出てしまいます。水分が
少なくなった状態は体に
もお肌にもよくありませ
ん。入浴後に十分に水分を
補給して下さい。お茶や水
などカロリーのないもの
を選ぶと良いでしょう。 

洗顔後や体を洗った後は、
肌の脂が洗い流されてい
るので、ダメージを受けや
すい状態になっています。
化粧水や乳液などで肌の
表面に膜を作るなど、ケア
することが大切です。 

 

エ
コ
ト
ピ
ア
の
お
風
呂

は
常
時
４
０
～
４
２
℃
で

設
定
し
て
お
り
ま
す
。
ご
自

宅
の
お
風
呂
に
入
浴
さ
れ

る
際
も
、
今
回
ご
紹
介
し
た

高
温
反
復
浴
を
す
る
こ
と

で
、
ダ
イ
エ 

ッ
ト
効
果
が 

高
ま
る
こ
と 

が
期
待
さ
れ 

ま
す
。
こ
れ 

か
ら
の
寒
い 

季
節
で
も
健 

康
的
な
毎
日 

を
送
り
た
い 

も
の
で
す
。 

         

入
浴
に
は
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
と
と
も
に
体
を
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
さ
せ
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。
湯
船
に 

浸
か
り
な
が
ら
１
日
の
疲
れ
を
い
や
し
た
い
、
明
日
へ
の
活
力
を
養
い
た
い
と
思
う
方
も
多
い
と
思
い 

ま
す
。
今
回
は
入
浴
し
な
が
ら
ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果
も
あ
る
入
浴
法
を
ご
紹
介
い
た
し
ま
す
。 

                                    

 
 

 
 

  

水
中
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
水
の
中
で
行
う
有
酸
素
運
動
で
す
。
水
の
中
で
は
浮
力
・ 

水
圧
・
水
温
・
水
の
抵
抗
に
よ
っ
て
、
筋
力
強
化
や
脂
肪
燃
焼
に
高
い
効
果
が
期 

待
さ
れ
る
運
動
と
し
て
知
ら
れ
て
い
ま
す
。 

 

エ
コ
ト
ピ
ア
で
も
多
く
の
お
客
様
が
水
中
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
実
践
し
て
い
ま
す 

が
…
監
視
を
し
て
い
る
と
ち
ょ
っ
と
気
が
か
り
な
こ
と
が
…
。 

 

水
中
で
行
う
運
動
は
「
正
し
く
」
行
え
ば
効
果
が
非
常
に
高
い
の
で
す
が
、
間 

違
っ
た
り
、
油
断
を
す
る
と
逆
効
果
に
な
る
こ
と
が
多
々
あ
る
の
で
す
。
人
間
は 

自
分
の
体
温
よ
り
も
低
い
所
に
長
い
時
間
い
る
と
、
筋
肉
を
動
か
す
こ
と
に
よ
る 

カ
ロ
リ
ー
消
費
よ
り
も
、
自
分
の
体
温
を
保
ち
さ
ら
に
上
げ
よ
う
と
す
る
た
め
に 

筋
繊
維
の
間
に
脂
肪
を
蓄
え
よ
う
と
し
ま
す
。 
 

分
か
り
や
す
い
例
を
挙
げ
る
な
ら
、
水
中
に
長
く
い
る
こ
と
で
赤
身
の
筋
肉
が 

ト
ロ
に
な
る
と
考
え
て
く
だ
さ
い
。
繊
維
の
間
に
作
ら
れ
た
脂
肪
が
日
常
の
生
活 

の
中
で
、
さ
ら
に
脂
肪
を
呼
び
込
み
、
結
果
的
に
体
脂
肪
率
が
上
が
っ
て
し
ま
う 

こ
と
が
あ
る
の
で
す
。
水
泳
選
手
が
一
線
を
退
い
た
後
、
一
気
に
体
重
が
増
加
す 

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
そ
れ
は
競
技
の
た
め
に
作
り
上
げ
た
水
泳
の
身
体(

ト
ロ
の
筋
肉)

が
日
常
の 

生
活
の
中
で
脂
肪
を
さ
ら
に
蓄
え
て(

中
ト
ロ
が
大
ト
ロ
に)

し
ま
っ
た
結
果
な
の
で
す
。 

 
 
 
 
 
 
 

効
果
の
高
い
水
中
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
行
う
に
は
、
プ
ー
ル
の
中
で
は
な
る
べ
く
一
列 

 
 
 
 
 
 

に
な
り
、
お
し
ゃ
べ
り
も
そ
こ
そ
こ
に
…
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

 
 
 
 
 
 

仲
の
良
い
仲
間
と
お
し
ゃ
べ
り
し
な
が
ら
水
中
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を 

 
 
 
 
 
 

し
て
痩
せ
て
い
く
…
こ
と
は
厳
し
い
言
い
方
で
す
が
、
な
か
な
か 

 
 
 
 
 
 

難
し
い
と
思
い
ま
す
。 

 
 
 
 
 
 

 

水
中
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
限
ら
ず
水
中
で
の
運
動
で
大
事
な
の
は 

 
 
 
 
 
 

水
の
中
で
動
か
し
て
い
る
手
や
足
、
腹
や
背
中
や
肩
な
ど
に
意
識 

 
 
 
 
 
 

を
集
中
さ
せ
、
普
段
よ
り
も
大
き
く
力
強
く
動
か
す
こ
と
で
す
。 

 
 
 
 
 
 

 

ま
た
水
の
中
は
お
腹
に
水
圧
が
か
か
る
た
め
、
プ
ー
ル
か
ら
上 

 
 
 
 
 
 

が
っ
た
後
に
空
腹
感
を
感
じ
、
い
つ
も
よ
り
も
食
欲
が
増
す
こ
と 

 
 
 
 
 
 

も
あ
り
ま
す
。
そ
こ
で
ま
た
い
つ
も
以
上
に
食
べ
て
し
ま
う
と
… 

 
 
 
 
 
 

大
ト
ロ
へ
の
道
が
早
く
進
ん
で
し
ま
い
ま
す
。 

    
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

お客様からの声 

①
午
後
、
浴
室
で
ハ
ミ
ガ

キ
し
て
い
る
人
が
多
い
。

酒
を
止
め
さ
せ
た
位
な
ん

で
す
か
ら
、
ハ
ミ
ガ
キ
も

や
め
さ
せ
ま
し
ょ
う
。 

 

※
六
十
代:

男
性 

エ
コ
ト
ピ
ア
よ
り
… 

貴
重
な
ご
意
見
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。 

①
に
つ
い
て
… 

 

浴
室
で
の
ハ
ミ
ガ
キ
行
為
に
つ
い
て
は
、
施

設
よ
っ
て
可
不
可
が
決
め
ら
れ
て
お
り
、
そ
の

経
緯
に
つ
い
て
は
多
く
の
問
題
が
残
さ
れ
て

い
る
よ
う
で
す
。
当
施
設
で
は
各
箇
所
に
掲
示

さ
れ
て
い
る
通
り
原
則
的
に
禁
止
と
な
っ
て

お
り
ま
す
。
お
客
様
ひ
と
り
ひ
と
り
の
心
掛
け

に
お
願
い
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
が
、
他
人
の

口
か
ら
吐
き
出
さ
れ
た
も
の
が
、
自
分
の
体
や

足
に
付
く
可
能
性
が
あ
る
と
い
う
こ
と
を
、
再

度
考
え
て
い
た
だ
け
れ
ば
幸
い
で
す
。 

 

②
に
つ
い
て
… 

 

施
設
内
で
の
男
女
使
用
の
区
別
は
ト
イ
レ

と
更
衣
室
・
浴
室
を
の
ぞ
い
て
規
制
は
設
け
て

お
り
ま
せ
ん
。
基
本
的
に
お
客
様
に
は
平
等
に

施
設
を
ご
利
用
い
た
だ
け
る
よ
う
に
し
て
お

り
ま
す
の
で
、
ご
理
解
を
い
た
だ
け
れ
ば
幸
い

で
す
。 

… 
 

言
い
訳
に
な
り
ま
す
が
…
今

年
の
秋
は
事
務
仕
事
が
次
か
ら

次
へ
と
舞
い
込
ん
で
き
て
し
ま

い
、
新
聞
を
作
る
時
間
が
か
な
り

遅
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
…
。 

 

十
月
の
頭
に
長
岡
市
の
監
査

の
対
象
に
な
り
、
様
々
な
指
摘
を

い
た
だ
き
ま
し
た
。
た
だ
、
管
理

運
営
や
省
エ
ネ
・
プ
ー
ル
で
の
安

全
管
理
な
ど
で
は
評
価
し
て
い

た
だ
い
た
部
分
も
あ
り
ま
し
た

の
で
、
今
後
も
引
き
続
き
事
故
な

ど
が
起
き
な
い
よ
う
に
努
力
し

て
ま
い
り
ま
す
。 

 

水
泳
選
手
が
一
線
を
退
い
て

…
な
ど
の
こ
と
を
書
き
ま
し
た

が
、
気
付
い
て
る
方
も
い
る
と
は

思
い
ま
す
が
…
新
聞
作
っ
て
る

自
分
の
こ
と
で
す
。 

 

運
動
や
め
て
事
務
仕
事
を
し

て
る
と
、
さ
ら
に
大
き
く
な
る
自

分
を
感
じ
て
し
ま
う
わ
け
で
す
。 

②
右
お
く
の
部
屋
を
女
性

専
用
に
し
て
ほ
し
い
。
カ

ー
テ
ン
を
つ
け
て
ゆ
っ
く

り
で
き
る
と
尚
良
。 

  

※
年
齢
性
別:

不
明 

プ
ー
ル
の
中
で
の
お
し
ゃ
べ
り
は
…
要
注
意
な
ん
で
す
！ 

ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果
の
高
い
高
温
反
復
浴 

入
浴
前
に
守
る
べ
き
こ
と
は
… 

入
浴
後
の
決
ま
り
ご
と 

高
温
反
復
浴
の
効
果
的
な
方
法 

自
宅
の
お
風
呂
で
も
… 


