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ストレス解消入浴法は体温を 1.1℃上げる 

Raising body temperature by 1.1 C during bathing decreases stress 
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   抄録 

背景・目的 入浴の目的は、身体の清浄、温熱、疲労回復等が主で、中でもリラック

スすることへの期待が大きい。リラックスする入浴法として、ぬるめの湯に入浴し副

交感神経活動を優位にすることが知られている。また、入浴剤使用によりリラックス

することの報告も多い。しかし、若年者と高齢者では暑熱刺激に対する反応が異なる

ことが知られており、各年代に応じたリラックスするための入浴法は示されていない。

そこで、若年者から高齢者までの男女を対象として、リラックスするための入浴法を

提案することを目的に、入浴時の体温の変化量と唾液アミラーゼ活性値から検討した。 

方法 20 から 69 歳までの男女 58 名を対象に、日常の入浴習慣や健康状態等につ

いて質問した後、40 ℃の湯に 15 分間の全身入浴を行い、浴後 30 分間安静に保っ

た。試験開始から終了までは、5分毎に舌下温度を測定し、試験前と終了時に唾液ア

ミラーゼ活性値測定および主観評価を行った。 

結果 入浴 15 分後の体温の変化量をもとに、低値群・中央群・高値群の 3 群に分

け、唾液アミラーゼ活性値の変化との関連を解析した。その結果、試験後の唾液アミ

ラーゼ活性値は、体温変化が 1.14 ℃上昇した中央群のみ低下し、主観評価のリラッ

クス感も他群と比較し有意に高かった。また、体温変化が 1.62 ℃上昇した高値群は、

他群と比較し有意に息苦しさを感じた。入浴による体温の変化量への影響は、年齢と

有意な負の相関を認め、性別では、男性が女性と比較し有意に体温上昇が高かった。 

考察 唾液アミラーゼ活性値は交感神経活動由来のストレス指標である。中央群での

み入浴後に唾液アミラーゼ活性値が有意に低下した。このことより、入浴時の体温が

約 1.1 ℃上昇することがリラックスするのに適した入浴法であり、体温が約 1.6 ℃

上昇すれば息苦しさを感じることが示唆された。そこで、年代および性別にリラック

スすることができる入浴時間を推定することができた。リラックスに適した入浴時間

を知ることは、入浴の効果を実感することができるばかりでなく、安全な入浴にも繋

がると考えられる。 
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Ⅰ．背景・目的 

入浴の目的や期待は、身体の清浄・温熱･疲労

回復・リラックスするが主であり 1)、実感するこ

ともできる。リラックスするためには、ぬるめの

湯に入浴し副交感神経活動を優位にすることが

知られている 2,3)。さらに、入浴剤の香りが、リラ

ックスする効果をもたらす報告も多い 4,5,6)。しか

し、入浴法の実態は、ぬるま湯から高温までの湯

温の違い、カラスの行水から長めの湯までの時間

の違い、半身浴や全身浴の水位の違い、シャワー

と浴槽浴の形態の違い等、ヒトそれぞれである。 

若年者を対象とした研究において、入浴で快適

感を得るには 40 ℃の湯に約 10 分間の入浴を推

奨する報告がある 7)。しかし、本研究のような湯

温と入浴時間を具体的に示した報告は少なく、体

温の変化量との関係を示す報告はない。入浴等の

温熱刺激による体温調節機能は、若年者と高齢者

は異なるため 8)、年代別に体温の変化量とリラッ

クスすることの関係を明らかにすることは、高齢

化社会となった今日では重要である。 

今回、リラックスするために最適な入浴法を提

案するにあたり、若年者から高齢者の男女を対象

として検討を行った。体温の変化量とリラックス

することの関係を主観と客観指標から検証し、さ

らには、体温の変化量に影響のある因子を見出し、

因子に対応したリラックスすることに適した入

浴時間を明らかにすることを目的とした。 

 

Ⅱ．方法 

被験者は、 20 から 69 歳までの健康な男女を

対象とし、各年代および男女比を含めて人数が均

等になるように募集し、58 名で試験を行った（表

1）。被験者は、事前調査として日常の入浴状況や

入浴条件について質問紙に記入し、舌下温度（婦

人用電子体温計 OMRON MC-683L）および血圧測

定（オムロンデジタル自動血圧計 HEM-6022）と

自己申告による現在の健康状態から被験者とし

て適していることを確認した。その後、気分プロ

フィール検査（POMS - 2 短縮版）、睡眠健康調査

票（SHRI）、自己診断疲労度テスト、体脂肪率測

定（マルチ周波数体組成計 MC-780A）を行った。 

試験前に、温湿度を制御した人工気候室（25.0

± 0.2 ℃、50 ± 2 %RH）で約 30 分間馴化した

後、入浴前値として舌下温度、唾液アミラーゼ活

性値（以下：SAA（ NIPRO DM - 3.1））を測定し

た。約 30 分間の馴化中においては、飲料水を含

む全ての飲食を禁止した。その後、水着に着替え

室温約 25℃に保った浴室にて 40  ℃の湯に肩が

隠れる程度の全身入浴を 15 分間行った。湯温は、

約 40 ℃（平均 40.2± 0.2 ℃）に保つように、

必要に応じて追い焚きを行った。入浴中は、 5 分

毎に舌下温度を測定し、血圧および心拍数（オム

ロンデジタル自動血圧計 HEM-6022）、酸素飽和

度（パルオキシメータ SAT-2200）を確認した。 

入浴終了後は素早くスエットスーツに着替え、

人工気候室で安静を保ち、舌下温度を 入浴後 30 

分まで 5 分毎に測定した。試験終了後、 SAA の

測定と温熱感やリラックス感等の 7 項目につい

て主観評価を行った。入浴開始から試験終了まで

の間は、脱水防止のために常温の飲料水を準備し

た（結果的には誰も飲水を行わなかった）。 

体温は、日内変動により午後に高くなることは

知られているが、体温の変化量は試験時間帯に影

響されないことを先行研究で確認している 9)。そ

のため、解析に用いた体温は、入浴前値からの変

化量で行った。解析は、IBM SPSS statistics 

version 22 を用いて pearson の相関係数および

2要因の分散分析法（ANOVA）を行った。また、群

別の平均の解析は、Student’s t-test を行った。

有意水準は、5 %未満を有意差ありとした。本研

究は、修文大学倫理委員会の承認の基、被験者本

人に説明し同意を得て実施した。試験は、株式会

社バスクリン製品開発部内の浴室および人工気

候室にて行い、試験期間は 2015 年 9 月から 11 
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月の午前から夕方に掛けて実施した。臨床試験登

録は UMIN 臨床試験登録システムにて行った（UMIN

試験 ID：000030552）。 

 

 

Ⅲ．結果 

１．入浴時の体温の変化量と唾液アミラーゼ活性 

被験者 58 例の入浴時の体温の変化量を低値か

ら順番に並べ、対象者数が均等になるように 3 

群（低値群：n = 19、中央群：n = 20、高値群：

n = 19）に分け、SAA との関係を解析した。SAA

は、機器の取扱説明書を参考として、測定範囲（10 

– 200 kIU/L）から外れた値を精度の信頼性が低

いと判断して棄却した。そのため、 n = 46 （低

値群：n=17、中央群：n=16、高値群：n=13）を有

効例数として解析した。その結果、入浴 15 分後

の体温は、低値群で 0.78 ± 0.03 ℃（S.E.）、

中央群で 1.14 ± 0.02 ℃（S.E.）、高値群で 

1.62 ± 0.06 ℃(S.E.)上昇し、全ての群間にお

いて有意な差を認めた（p<0.01、ANOVA）。また、

入浴開始から 45 分（入浴後 30 分）までの変化量

においても、低値群と高値群との間に有意な差を

認めた（p<0.01、ANOVA）（図 1）。 

 

低値群の 65 歳以上の高年期者の占める割合は

41.2%あり、中央群（6.3%）および高値群（0%）

と比較して高く、高年期者は低値群に多く分類

された。各群の平均年齢においても、低値群で

55.7 ± 13.3 歳（S.D.）、中央群で 49.3 ± 13.5

歳（S.D.）、高値群で 38.7 ± 14.4 歳（S.D.）で

あり、低値群と高値群の間に有意な差を認めた

（p<0.01、t-test）。しかし、中央群と他の群と

の間には有意な差を認めなかった。 

低値群における入浴前の SAA は、 47.12 ± 

7.74 kIU/L(S.E.)に対し、中央群は 55.44 ± 

10.40 kIU/L(S.E.)、高値群は 23.73± 3.11 

kIU/L (S.E.)であり、低値群と高値群の間に有

意な差を認めた（p < 0.05、t-test）（図 2）。 

pearson の相関係数を解析した結果においても、

試験前の SAA と入浴時体温の変化量との間に有

意な負の相関を認め（r = -0.263, p < 0.05, n 

= 58）、入浴前の SAA が低いと入浴による体温の

上昇が高い結果であった。 

入浴における体温の変化量と試験前後の SAA

変化量とを比較した。低値群の SAA の変化は 

22.00 ± 9.64 kIU/L（S.E.）、中央群で -8.56 ± 

5.86 kIU/L（S.E.）、高値群で 8.04 ± 4.46 

kIU/L(S.E.)であった。試験前後の SAA の変化は、
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中央群で低下したが低値群および高値群で上昇

し、中央群と比較してそれぞれ有意な差を認めた

（p<0.05、t-test）（図 3）。 

 

２．入浴における体温の変化量と主観評価 

試験終了時に温熱感・元気感・リラックス感・

リフレッシュ感・疲労感・息苦しさ感・発汗の程

度の 7 項目において、「感じた」から「感じない」

の 4 件法にて主観評価を行った。体温上昇別の

低値群、中央群、高値群で比較した結果、体温が 

1.14 ℃上昇した中央群は、0.78 ℃上昇した低値

群と比較し有意にリラックス感を感じた（p<0.05、

t-test）。また、1.62 ℃上昇した高値群では、低

値群と比較し有意に息苦しさを感じた（p<0.05、

t-test）（図 4）。 

 

３．入浴における体温の変化量に影響を及ぼす

因子 

被験者の年齢、体脂肪率、性別について、入浴

時の体温上昇との関係について解析した。 

（１）年齢と入浴における体温の変化量 

被験者の年齢と入浴時の体温の変化量につい

て pearson の相関係数を解析した結果、年齢と

入浴 5 分、 10 分、 15 分の体温変化の間に有

意な負の相関を認めた（p < 0.01）（表 2）。 

また、健康日本 21 の分類を参考に、 20  から 

44 歳を青・壮年期（n = 18）、45 から 64 歳を

中年期（n = 30）、65 歳以上を高年期（n = 10）

に分けて各年代における体温の変化量を比較し

た。その結果、入浴 15 分後の体温の変化量は、

青・壮年期で 1.41 ± 0.08 ℃(S.E.)、中年期

で 1.11 ± 0.05 ℃(S.E.)、高年期で 0.88 ± 

0.08 ℃(S.E.)の上昇を認めた。入浴 15 分後の

体温の変化量において、青・壮年期と中年期お

よび高年期の間に有意な差を認めた（p < 0.05、

p < 0.01、ANOVA）（図 5）。 

 

（２）体脂肪率と入浴における体温の変化量 

被験者の体脂肪率と入浴における体温の変化

量について pearson の相関係数を解析した結果、

体脂肪率と入浴 5 分、10 分、15 分の体温の変

化量との間に有意な負の相関を認めた（表 2）。 
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（３）性別と入浴における体温の変化量 

入浴における体温の変化量を性別で比較した。

その結果、入浴 15 分後の体温の変化量は、男性

（n = 30）で 1.27 ± 0.07 ℃(S.E.)、女性（n = 

28）で 1.05 ± 0.05 ℃(S.E.)であり有意に男性

が高かった（p<0.05、ANOVA）（図 6）。 

 

（４）事前調査結果と入浴時の体温の変化量 

試験前に実施した被験者の気分プロフィール

検査、睡眠健康調査票および自己診断疲労度テス

トと入浴における体温の変化量の関係について

pearson の相関係数を解析した。その結果、気分

プロフィール検査において、活気および友好と正

の相関を認め、活気ある者ほど体温上昇が高かっ

た。睡眠健康調査票は、SHRI 総得点と負の相関を

認め、睡眠状態が良好な者ほど体温上昇が高かっ

た。自己診断疲労度テストは、疲労度との負の相

関を認め、疲労のない者ほど体温上昇が高かった

（表 3）。 

 

４．年代・性別による入浴時間の推定 

入浴前後で SAA が低下した中央群の体温の変化

量から、1.14 ℃上昇するまでの入浴時間を、年

代別・性別に推定した。入浴時間の推定には、入

浴 5 分から 15 分までの時間と体温の変化量か

ら導いた回帰直線式から求めた。年代別のリラッ

クスすることに必要な入浴時間を図 7のグラフか

ら求め、青・壮年期で 12.49 分、中年期で 15.42 

分、高年期で 18.70 分であった。性別についても

同様な方法で回帰直線式を求め、体温が 1.14 ℃

上昇する時間を男性で 13.60 分、女性で 16.41 分

を算出した（図 8）。 

 

 

Ⅳ．考察 

SAA は、交感神経活動由来のストレス評価の指

標となることが報告されている 10)。入浴前の SAA

が低いと入浴における体温の変化量が大きいこ

とは、リラックスした状態で入浴することで、血

管拡張等が関与して体温の上昇が速かったと考
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えられる。また、試験前の気分状態において、活

気や友好が高く、睡眠状態が良好で、疲労度合い

が低い者ほど入浴時の体温上昇が高いことを認

めた。つまり、入浴前において心身の健康状態が

良くリラックスしている者ほど入浴による体温

上昇が高いと言える。しかし、体温上昇とともに

血行動態の変化に惹起され血液粘度が高まるこ

との報告がある 11)。また、主観評価において、体

温が 1.62 ℃上昇した高値群では 0.78 ℃上昇

の低値群と比較し有意に息苦しさ感じており、体

温が高ければ良いとは言えない。そこで、体温変

化の度合いを低値群、中央群、高値群の 3 群に

分けて解析し、SAA の試験前後の差と体温の変化

量との関係を解析した。SAA は、体温が 1.14 ℃

上昇した中央群において 試験前より後において

低下し、有意なストレスの減少を認めた。また、

主観評価においても、中央群は低値群と比較し有

意にリラックスすることを感じていた。このこと

より、ストレス解消に適した入浴における体温の

変化量は、1.14 ℃の上昇が適していると考えら

れる。尚、各群の平均年齢は、低値群は高値群よ

りも有意に高く、高年期者の多くが低値群に存在

した。しかし、中央群と他群との間に有意な差を

認めなかったこと、年齢および性別と SAA の試験

前後の差の間に有意な相関を認めなかったこと

より、リラックスするための体温の変化に年齢お

よび性別の影響はないと考えられる。そこで、体

温の変化量に影響を及ぼす因子毎に検討した。 

入浴における体温の変化量に影響を及ぼす因

子は、年代および性別であった。年齢においては、

体温上昇との間に負の相関があり、加齢により体

温が上昇し難くいことが認められた。性別では男

性が女性より上昇し易いことが認められた。そこ

で、体温が 1.14 ℃上昇するに必要とする時間を、

影響を及ぼす因子毎に推定した。入浴における体

温の変化量は、時間に依存して大きかったが、入

浴直後は、皮膚血流以外の全身血行動態の変化よ

り 12)、体温上昇度合いが小さかった。そのため、

入浴 5 分から 15分の時間に対する体温の変化量

から回帰直線式を求め 1.14 ℃上昇するまでの

時間を算出した。その結果、年代別では 44 歳以

下である青・壮年期者で 12.49 分であるのに対し、

65歳以上の高年期者は18.70分要することが推測

された。これは、加齢に伴う脂肪量の増加や筋量

の減少が蓄熱性の低下を引き起こすこと、加齢に

よる循環血液量減少が血液対流による核心温上

昇効果を減弱すること 13)が報告されており、加齢

による体温調節機能の反応性が低くなったため

に体温上昇も低下したと考えられる。日常におけ

る入浴時の湯温度をアンケートで質問した結果、

年齢と入浴温度に有意な正の相関が認められ（r = 

0.428、p < 0.01、n = 58）、高齢者は熱めの温度

の湯で入浴している実態も明らかとなった。高齢

者の入浴時の湯温度が高いことは、皮膚からの体

温調節中枢への刺激伝達機能低下による温度感

覚の鈍化によるものと考えられる。また、体温上

昇速度が遅いために、高い温度の湯に入浴してい

ると考えられる。しかし、入浴温度が高いことは、

身体の消費エネルギーが大きく疲労を招くこと

に繋がる 14)。 

淺川らは、高齢者における入浴時の心・血管反

応について検討し、入浴時の注意を促しているが

15)、本結果による高齢者の体温上昇の鈍化は、入

浴時間が長くなることが懸念される。高温や長時

間の入浴は、身体への負荷が大きくなるために、

注意喚起を行う必要があり、負荷を抑えながら体

温を上げることを提案することが望まれる。負荷

を軽減出来る入浴法としては、毎日の入浴を繰り

返すことで入浴時の体温が高まり易くなること 16）

や入浴中の加温法 17)が報告されている。また、入

浴剤使用による方法もある 18,19）。 

また、性別による体温が 1.14℃上昇するまで

に必要とする時間は、男性が 13.60 分に対し女性

が 16.41 分であった。男性の平均体脂肪率は

19.97 ± 0.84%（S.E.）であり、女性は 25.77 ±

1.07%（S.E.）と有意に女性で高く、体脂肪率と
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体温上昇が負の相関を示したことより、性別の違

いは体脂肪率が関係していると考えられる。 

入浴でリラックス感を得るための湯温度や時

間の入浴条件を把握しておくは、入浴によるリラ

ックスする効果を実感するために必要なことで

ある。本研究では、日本人の一般的な入浴温度で

ある 40 ℃の条件下における入浴時間を推定する

ことができた。年代および性別による最適な入浴

条件を示すことで、有意義かつ安全な入浴を行う

ことができると考える。 

 

Ⅴ．結論 

入浴への期待はリラックスすることが最も高

い。しかし、そのための最適な入浴条件を示す情

報は少なく、さらに個人により差があるというこ

とは知られていない。本研究結果から、体温が約

1.1℃上昇することがリラックスするに適した入

浴法であることを見出した。さらに、入浴時の体

温上昇は年代別、性別に異なることから、 40 ℃

の湯に入浴した際にリラックスすることができ

る入浴時間について推測することができた。しか

し、長すぎる入浴時間は、身体への影響も否定で

きず、体温が約 1.6 ℃上昇で息苦しさを感じる。

特に高齢者は、感覚の鈍化により入浴時の湯温度

が高く入浴時間も長くなる傾向にある。これらの

ことを事前に把握し、身体への負荷の少ない効率

よい体温を上昇させる入浴法の提案をすること

で、高齢者の入浴事故を防げることが可能である。

リラックスすることはストレス解消の同義語と

して捉えられており、本研究結果で得た入浴法は、

ストレス解消入浴法といえる。ストレス社会と言

われる現代において、毎日の入浴によって効果的

なストレス解消を行うことができる情報は、人々

にとって有意義である。しかし、体調に注意しな

がら入浴することは必要である。 
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Raising body temperature by 1.1 C during bathing decreases stress 
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Abstract 

【Background】 

Taking a hot bath with a bath additive is known to be relaxing. However, differences in body 

temperature change between young adults and the elderly and details of their bathing methods are 

not known. Therefore, we investigated their method of bathing for relaxation.  

【Methods】 

Participants were 30 men and 28 women aged 20 to 69 years. They took a full bath in 40 C water for 

15 min and rested for 30 min afterward. Sublingual temperature was measured every 5 min from the 

start to the end of bathing. Salivary amylase activity and subjective relaxation were measured before 

and after bathing. 

【Results】 

The participants were divided into three groups by body temperature change after bathing for 15 

min: low, moderate, and high. Saliva amylase activity decreased in only the moderate-change group 

after bathing, and subjective relaxation was higher in the moderate-change group than in the other 

groups. Body temperature change due to bathing was negatively correlated with age and body fat 

percentage. The increase in body temperature was higher in men than in women.  

【Conclusion】 

Raising body temperature by about 1.1 °C during bathing was a relaxing bathing method. Changes 

in body temperature during bathing were affected by age, body shape, and sex, and so the time 

needed for a relaxing bath with a 1.1 °C body temperature increase was estimated based on these 

factors. Understanding the appropriate bathing time for relaxation can contribute to the safety of 

bathing by preventing heat-related illness. 

 

Key words: Bathing, Body temperature, Relax, Stress reduction, Saliva amylase activity 


