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仕
事
や
家
事
・
育
児
に
追
わ
れ
て
い
る
䣍
コ
ロ
ナ
禍
で
緊
張
や
ス
ト

レ
ス
を
感
じ
て
い
る…

䣎
そ
ん
な
毎
日
の
中
で
䣍
お
風
呂
の
時
間
䣍

ど
の
よ
う
に
過
ご
さ
れ
て
い
ま
す
か
？
つ
い
つ
い
シ
䣺
ワ
䤀
だ
け
で

済
ま
せ
て
し
ま
䣬
て
い
る
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
䣯
う
か
䣎 

最
近
䣍
Ｊ
Ｐ
Ｈ
Ｃ
研
究
※
に
よ
䣬
て
䣍
浴
槽
入
浴
の
習
慣
が
あ
る
人

は
䣍
虚
血
性
心
疾
患
や
脳
卒
中
の
リ
ス
ク
を
低
下
さ
せ
る
の
で
は
と

い
う
結
果
が
示
さ
れ
ま
し
た
䣎
古
く
か
ら
日
本
に
あ
る
入
浴
と
い
う

習
慣
䣎
健
康
の
恩
恵
も
大
き
い
か
ら
こ
そ
根
付
い
て
い
る
の
か
も
し

れ
ま
せ
ん
ね
䣎 

そ
こ
で
今
回
は 

ᵯ
入
浴
の
健
康
効
果
ᵰ 

に
関
す
る
お
話
で
す
䣎 

----------------------------------------------------------------------- 

★

ᵯ

入

浴

ᵰ

の

健

康

に

い

い

と

こ

ろ

★ 
----------------------------------------------------------------------- 

一
䣍䣓
温
熱
䣔
に
よ
る
作
用 

 

温
か
い
お
湯
に
浸
か
る
と
䣍
皮
膚
表
面
の
血
液
が
温
ま
り
䣍
血
流

が
良
く
な
り
ま
す
䣎
温
ま
䣬
た
血
液
が
体
全
身
を
巡
る
こ
と
で
体

全
体
が
温
ま
り
䣍
さ
ら
に
血
流
が
良
く
な
る
と
い
う
好
循
環
へ
と

つ
な
が
り
ま
す
䣎 

 

䦅
体
が
温
ま
る
こ
と
で
得
ら
れ
る
効
果
䦅 

①
細
胞
が
生
ま
れ
変
わ
る
！
䣕
新
陳
代
謝
の
促
進
䣖 

②
日
々
の
疲
れ
を
吹
䣬
飛
ｂ
ａ
ｔ
ｈ(

ば
す)

！
䣕
疲
労
回
復
効
果
䣖 

③
肩
こ
り
・
腰
痛
の
お
悩
み
に
！
䣕
痛
み
の
緩
和
䣖 

④
そ
の
日
の
う
ち
に
Ｏ
Ｆ
Ｆ
！ 

䣕
ス
ト
レ
ス
解
消
・
リ
ラ
䣹
ク
ス
効
果
䣖 

⑤
コ
ロ
ナ
に
負
け
な
い
！
䣕
免
疫
力
Ｕ
Ｐ
䣖 

 二
䣍䣓
水
䣔
に
よ
る
作
用 

 

・
水
圧 

水
の
中
で
体
に
か
か
る
圧
力
䥾
水
圧
は
䣍
下
半
身
に
た
ま
䣬
て
い

る
血
液
を
心
臓
へ
押
し
戻
し
䣍
血
液
循
環
を
促
し
ま
す
䣎
む
く
み

の
解
消
や
心
肺
機
能
を
高
め
る
な
ど
の
効
果
に
も
つ
な
が
り
ま

す
䣎 

 

・
浮
力 

筋
肉
や
関
節
の
負
担
を
減
ら
し
䣍
リ
ラ
䣹
ク
ス
さ
せ
る
働
き
が 

あ
り
ま
す
䣎
リ
ラ
䣹
ク
ス
す
る
こ
と
で
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
を

整
え
䣍
血
流
を
よ
く
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
䣎 

 

・
粘
性 

お
風
呂
の
中
で
䣍
手
足
を
曲
げ
伸
ば
す
こ
と
で
䣍
水
の
抵
抗
に
よ

り
䣍
ス
ト
レ
䣹
チ
効
果
が
得
ら
れ
ま
す
䣎 

 

三
䣍
そ
の
他 

 

・
清
浄
効
果 

体
表
面
の
汚
れ
や
老
廃
物
を
柔
ら
か
く
し
䣍
取
り
除
く
効
果
が
あ

り
ま
す
䣎 

 

・
良
質
な
睡
眠 

ヒ
ト
は
体
温
が
下
が
る
時
に
眠
く
な
る
と
い
う
性
質
を
持
䣬
て
い

ま
す
䣎 

入
浴
す
る
と
体
温
が
上
が
り
ま
す
䣎
入
浴
後
一
時
間
半
䦅
二
時
間

ほ
ど
経
過
し
て
体
温
が
下
が
䣬
て
き
た
タ
イ
ミ
ン
グ
で
布
団
に
入

る
と
ス
ム
䤀
ズ
に
眠
り
に
つ
き
や
す
く
な
り
ま
す
䣎 

----------------------------------------------------------------------- 

★
お
風
呂
に
入
ろ
う
！
キ
ᶌ
ワ
ᶌ
ド 

は 

ᵭ
ゆ
ᵻ
く
り
ぬ
る
め
ᵮ
★ 

----------------------------------------------------------------------- 

お
風
呂
の
温
度
は
三
九
䦅
四
〇
度
䣍
入
浴
時
間
は
一
〇
分
䦅 

一
五
分
が
目
安
で
す
䣎 

 

体
の
表
面
が
温
ま
る
ま
で
に
五
分
䣍
筋
肉
が
温
ま
る
ま
で 

に
一
〇
分
程
度
か
か
り
ま
す
䣎
ゆ
䣬
く
り
じ
䣬
く
り
体
を 

温
め
る
と
冷
め
に
く
く
䣍
冷
え
や
す
い
足
元
の
温
か
さ
も 

キ
䤀
プ
し
や
す
く
な
り
ま
す
䣎 

 

ま
た
䣍
四
〇
度
ほ
ど
の
ぬ
る
め
の
お
湯
は
䣍
副
交
感
神
経
を
刺
激
し
て
く

れ
ま
す
䣎
副
交
感
神
経
が
活
発
に
な
る
と
䣍
筋
肉
の
緊
張
を
ゆ
る
め
心
身

の
リ
ラ
䣹
ク
ス
効
果
が
高
ま
り
ま
す
䣎
さ
ら
に
䣍
血
圧
低
下
䣍
胃
腸
の
動

き
を
促
進
し
䣍
消
化
を
促
し
て
く
れ
る
作
用
も
あ
り
ま
す
䣎 

 

䣕
よ
り
リ
ラ
䣹
ク
ス
効
果
を
高
め
た
い
䣎䣖 

そ
ん
な
と
き
に
は
䣍
好
き
な
音
楽
を
聞
き
な
が
ら
䣍
ア
ロ
マ
オ
イ
ル
を

数
滴
垂
ら
し
た
り
入
浴
剤
や
ハ
䤀
ブ
を
入
れ
て
み
る
こ
と
も
お
ス
ス
メ

で
す
䣎 

 

䣕
お
風
呂
に
は
浸
か
れ
な
い
䣎䣖 

そ
ん
な
日
に
は
䣍
手
浴
や
足
浴
な
ど
を
取
り
入
れ
て
み
ま
せ
ん
か
？
冷

え
や
す
い
手
足
な
ど
の
末
端
を
温
め
て
あ
げ
る
と
全
身
ポ
カ
ポ
カ
し
て

き
ま
す
よ
䣎 

----------------------------------------------------------------------- 

★
お
風
呂
に
入
ろ
う
！ 

で
も…
コ
コ
に
注
意
★ 

----------------------------------------------------------------------- 

そ
の
一
䥽
入
浴
前
と
後
䣍
ど
ち
ら
も
お
水
を
飲
も
う
！ 

お
風
呂
に
入
る
と
汗
を
か
き
ま
す
䣎
ま
た
䣍
冬
や
マ
ス
ク
着
用
中
は
䣍

の
ど
の
渇
き
を
感
じ
に
く
く
䣍
入
浴
前
に
は
す
で
に
隠
れ
脱
水
に
な
䣬

て
い
る
こ
と
も
䣎
体
の
水
分
が
少
な
い
と
䣍
血
液
の
循
環
も
悪
く
な
り

や
す
く
䣍
入
浴
中
の
事
故
の
リ
ス
ク
も
高
く
な
り
ま
す
䣎 

そ
の
二
䥽
か
け
湯
で
体
の
準
備
体
操
を
！ 

体
温
よ
り
高
い
温
度
の
お
湯
に
入
る
と
血
圧
が
急
に
上
が
䣬
た
り
す
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
䣎
か
け
湯
や
シ
䣺
ワ
䤀
で
手
足
の
先
か
ら
中
心
部
・

頭
へ
と
お
湯
を
か
け
䣍
体
の
準
備
を
整
え
ま
し
䣯
う
䣎 

 

そ
の
三
䥽
全
身
浴
？
半
身
浴
？ 

温
浴
効
果
と
い
う
視
点
で
考
え
れ
ば
䣍
全
身
浴
が
効
果
的
で
す
が
䣍
水

圧
に
よ
る
心
臓
へ
の
負
担
を
避
け
た
い
方
に
は
䣍
半
身
浴
が
お
勧
め
で

す
䣎
湯
船
に
入
る
と
き
に
は
䣍
足
先
か
ら
ゆ
䣬
く
り
浸
か
り
䣍
慣
ら
し

な
が
ら
ゆ
䣬
く
り
み
ぞ
お
ち
䣍
肩
の
順
に
浸
か
り
ま
し
䣯
う
䣎 

 

そ
の
四
䥽
冬
の
ヒ
䤀
ト
シ
䣼
䣹
ク
に
注
意
！ 

冬
は
䣍
温
か
い
室
内→

冷
た
い
脱
衣
所→

熱
い
お
湯
䣍
と
急
激
な
温
度

変
化
に
よ
䣬
て
血
管
に
負
担
が
か
か
り
䣍
脳
出
血
や
心
筋
梗
塞
を
起
こ

す
場
合
が
あ
り
ま
す
䣎
で
き
る
限
り
寒
暖
差
を
な
く
す
対
策
を
と
る
よ

う
心
が
け
ま
し
䣯
う
䣎 

こ
ち
ら
も
参
考
に
䣎 

健
康
づ
く
り
か
わ
ら
版 

二
〇
一
九
年
一
月
発
行 

䣓
湯
船
で
ゆ
䣬
た
り
バ
ス
タ
イ
ム
♪
に
潜
む
危
険
と
は
䣔 

h
ttps://w

w
w

.jpm
1960.ors/kaw

ara/kaw
araban

/post-29.h
tm

l 

---------------------------------------------------------------- 

★

最

後

に

・

・

・

★ 
---------------------------------------------------------------- 

こ
れ
か
ら
秋
・
冬
と
気
温
が
下
が
䣬
て
き
て
䣍
冷
え
を
感
じ
や
す
い
季
節

を
迎
え
ま
す
䣎
ま
た
䣍
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
だ
け
で
な
く
䣍
イ
ン
フ
ル

エ
ン
ザ
や
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
な
ど
の
感
染
症
が
増
え
る
季
節
で
す
䣎 

 

バ
ス
タ
イ
ム
は
䣍
免
疫
力
を
高
め
る
と
同
時
に
䣍
心

と
体
を
ホ
䣹
と(

Ｈ
Ｏ
Ｔ)

さ
せ
て
く
れ
る
日
本
に
根
付

い
た
古
き
良
き
大
切
な
習
慣
䣎
大
変
な
時
だ
か
ら
こ

そ
䣍䣓
お
風
呂
に
入
る
䣔䣓
湯
船
に
浸
か
る
䣔
こ
と
を

生
活
に
取
り
入
れ
て
み
ま
せ
ん
か
？
䣗
Ｔ
䣘 

 
 

※JP
H

C

研
究 

  

䣓
多
目
的
コ
ホ
䤀
ト
に
基
づ
く
が
ん
予
防
な
ど
健
康
の 

維
持
・
増
進
に
役
立
つ
エ
ビ
デ
ン
ス
の
構
築
に
関
す
る
研
究
䣔 

      
 
 

h
ttps://epi.n

cc.so.jp/jph
c/in

dex.h
tm

l 

健康づくり 

2020.10発行 

 毎 日 、 お 疲 れ 様 で す 。 お 風 呂 に し ま せ ん か ？ 

健康づくりかわら版 

毎月タイムリーでホットな情報を無料の 

メールマガジンにて発信しています。 

入
浴
前
後
に
は
必
ず
水
分
補
給
を
行
い
ま
し
䣯
う
䣎 

 
䥹
参
考
資
料
䥺 

・
へ
る
す
あ
䣬
ぷ21 

2017.12 
p.46-53 

正
し
い
温
泉
＆
入
浴
ガ
イ
ド 

・
環
境
省 

WARM BIZ 

今
ま
で
の
記
事 

 

䣓
お
風
呂
博
士
䣔
に
聞
き
ま
し
た
！
体
が
あ
た
た
ま
り
䣍 

元
気
に
冬
を
過
ご
せ
る
入
浴
法
と
は
？ 

䣗
閲
覧
䥽2020

年9

月5

日
䣘 

https://ondankataisaku.env.go.jp/coolchoice/ 
warmbiz/article/action_detail_201909.html 

 

・
公
益
財
団
法
人 

健
康
・
体
力
づ
く
り
事
業
財
団 

健
康
ネ
䣹
ト 

 

健
康
・
体
力
づ
く
り
の
た
め
の
知
識 

睡
眠 

入
浴 

䣗
閲
覧
䥽2020

年9

月5

日
䣘 

http://www.health-net.or.jp/ 
tairyoku_up/chishiki/sleep/t03_10_03_03.html 


