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　介護保険には､高齢の方やそのご家族を支援するさまざ
まな福祉サービスがあります。お気軽にご相談ください。

お風呂のお話 第１話 3つの入浴効果 ‼
入浴は､医学的にも証明されている､健康効果です。
また､ストレス解消や美容にも良いことが知られています。
では､３大健康効果(物理作用)について､お話します。

1.温熱作用

◎お風呂(入浴)には､他にも､清潔､ﾘﾗｯｸｽ､安眠､足の
むくみ改善､疲労回復など沢山の効果があります。
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2.浮力作用

3.水圧作用

◎お風呂(入浴)は､入るだけで心身ともにﾘﾗｯｸｽさせ
てくれる手軽な健康法です。
・お湯の温度調節をしたり
・お好みの入浴剤を入れたりして
　自分に合った入浴法を見つけて､毎日､できれば朝
晩入りましょう。

◎お風呂(入浴)の入り方は､40℃ぐらいの湯船に
ﾄｰﾀﾙ約10分を目安に浸かるのが良いそうです。
・5～6分ぐらいでじわりと顔や頭から汗が出るくら
いの温度に浸かるのがお勧めです。
・高温､長風呂でたっぷり汗をかくのは､危険です。


