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Abstract ：We 　compared 　chariges 　in　energy 　metabolism 　during廿rree　conditions 　mist　sauna　f（）r　10　min　at　40℃，　r巳1ad．ve

h  衂 。ver 　90％ 跏 d　no 血 st　saurla 、　We 　adopted　four　conditions ，　which 　were 　ne 　mist 　saun4 　rnist　sauna　only，　mist 　sauna

with 　isome頃c　ex   ise，　and 　mist　sauna 　with　isotOnic　exercise．　SubjectS　were 　lOhea1出y　young　meni 　aged 　21　y【s　p∬）vidhlg

in拓調 co   t．　En鄲   bolism衄 ω a團 by　oxygen ◎on 噸 on 跏 d　c跏 n　exc 副 朔 蜘 c 脚 erature 　at

by　thermameter，　heart　rate　by　manometer
，
　arid　total　seat　volume 　by　wei 蜘 d 面 ne 　volurne 　were 　measuied ，的 g 

corlsumptionwas 　sigrlificant　i口creased 　in　mist　sauna 丶舳 isotS⊃nic　and 　isornenic　exciSes ，　and 　eriergy 　metabOlistn 　in血e　mist

阻   舳 isoめ  c　was 　the　double　of　the　miSt 　sauna ．　Tympanic　ternpera加 爬 ，　heart　rate，　and 　total　sweat　volume 　were

significant 　increased　du血】g 血nee　mist 　sauna　condi 廿〔皿 s，　but血e　changes 　we 爬 salne ．　These血ldings 　suggest 血at     y
metab ［）hsm　is　mainly 血且uenoedby 　excises ．
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要旨 ： われ われ は，3 つ の 異なる条件下の 40℃ 90％の ミス トサ ウナ と ミス トサ ウナ無 しの エ ネル ギー
代謝の

比較 を行 な っ た．そ の 4 条 件は，ミス トサ ウナ無 し，ミス トサウナ だ け，ミス トサ ウナ に等尺性運 動，ミ ス ト

サウナ に等張性運動 を加え た もの で あ る．実験 前 には イ ン フ ォ
ー

ム ドコ ン セ ン トを行 なっ た健康な平 均 21 歳

の若年男性を 対 象 と した．測 定項 目はエ ネル ギー代 謝量 を酸素摂取量 と炭素排出量か ら計算 し，その 也 温度

計を用い て 鼓膜温，血 圧計を用い て 心舶数，体重変化 と尿 量 か ら総発汗量 とした．エ ネル ギー
代謝は ミス トサ

ウナ 単独の 条件に比べ て，運動を加えた ミス トサウナ 条件で有意に増加 した．ミ ス トサ ウナ と等張性収縮は，

ミス ト無 しの 2 倍の エ ネル ギー
代謝量 で あ っ た．醐 摺且 一 吋 白数 総発 汗量 も ミス トサ ウナ無 しに比べ て ，他

の 3 条件で は有意に増加 した．しか しな が ら，3 条件下には有意な差は認 め られ なか っ た．これ らの 結果 よ り，

ミス トサウナ を用い たエ ネル ギー代謝の 増加は，運動 に 関与する もの が 主 で ある こ とが示 唆され た．
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　　　　　　　　 1 ，は じめ に

　近 年 ，家庭 で の 人 浴 が 身 体 を 清潔 に す る こ とや暖 ま

る 以 外 の 健康改善な ど の 目的 で利 用 され る こ と が 多く

なっ た ．保手浜 ら （2006 ）は 鼻 ア レ ル ギー患者 に 対 し

て 改 善 が認 め られ た こ と を，山 田 ら （2008 ） は ミス ト

サ ウナ に よ り頭皮 の 血 流 量 が 全 身 入 浴 よ り高 い こ とを

報告 し て い る．

　 わ れ われ も，こ れ ま で に ミ ス トサウナ 中 に等 張 性 運

動 を 行 な うと ス トレ ス の 量 の 割 に 血 糖値 の 減少，血 漿

遊離脂肪酸値が 増加 し，エ ネル ギー
消費 が 大きい こ と

を報告 し た （河原 ら，2005）．しか しなが ら，血 中 の 遊

離脂 肪 酸 ，グル コ
ース ，糖 とい っ た 指標 を 用 い て 効 果

確 認 を 行 っ た た め，具 体的 に ど の 程度 の エ ネル ギー
代

謝が 消費量 され た の か は わ か っ て い な い ．

　そ こ で ，今 回，ミス トサ ウナ を エ ネル ギー
代謝促 進

に 有効利用 で きない か を 検討 す る た め に，ミス トサ ウ

ナ，ミ ス トサ ウナ 中 に 運 動 を 行 な っ た と き の エ ネル ギ

ー
消 費 量 を酸 素 摂 取 量 か ら具 体的 に 計測 した．

　　　　　　　　 2 ．実験 方法

　実験 は 2009 年 10〜12 月 に 名古屋大学医学部保健学

科別館 ADL 実習室 に設 置 され た 浴 室 ユ ニ ッ トに て 行

っ た．

【対 象 】被 験 者 は 20 代 の 健康な男性 10 名 （平 均 21
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歳 ） と した．

【条 件 】1） 室 温 40℃ 湿 度 90％ RH 以 上 の ミ ス トサ ウ

ナ 10 分間を座 っ た 状態 で 何も しな い （ミス ト），2）

座 っ た 状態 で 上 半 身 を 中 心 と し た ス トレ ッ チをす る

（等尺 性 運 動 ），3） 座 っ た 状態 で 腕振 り足踏 み を 1 秒

間隔 で 行 う等 張 性 運 動 をす る （等張性運動 ），4） 対 照

条件 と して ミス トサ ウナ に 入 らず座位安静 にす る （安

静） の 4 条件 とし た．な お，本 実 験 は，名 古屋 大学 医

学部保 健学科 の 倫理 規 定 に 従 っ て 行 な い ，被験者か ら

実験前 に 研 究 の 内容 を 説 明 し，書 面 で 同 意 を得 た ．

【測定 内容 とエ ネ ル ギー代 謝 分 析】02 摂取量 と CO2

排 出 量 は ，呼 吸 代 謝 測 定 装 置 （日 本 光 電 ，

SESORMEDICS 　2900 ）を使用 し，深部体温 と して 鼓

膜 温 （高精度深部温度計，セ ン サテ ク ニ カ ），心 拍数 （自

動血 圧 計 BP ・203i，日 本 コ
ーリン ），入 浴 前後 の 体重 と

実験 終 了後 の 尿 量 を 計 測 し総 発 汗量 を 算 出 し た ．

　 エ ネル ギー
代 謝 量 は，呼 吸 商 （CO2 排 N 量／02 摂取

量 ）に 基 づ い て エ ネル ギ
ー

消費量を算出 し た ．加 え て ，

エ ネル ギー代 謝 に つ い て ウ ォ
ー

キ ン グ と 比 較 し た．

【統計】デ
ー

タ は すべ て 平均値 で 表 わ し，二 元配置反

復測定分散分析お よび 多重比 較検 定 を用 い て，危険率

O．05％未満 を有意 と して 判 定 した ．

　　　　　　　　　　3 ．結果

　 1）酸素摂取量の 経時的変化 （図 1）

　酸素摂取量 は ，安静値 に 比 べ 他 の 3 条 件 問 に 有 意 差

が あ り，等張性収縮 が 最 も多 く な り，次い で 等 尺 性 運

動，ミ ス トとな っ た，ま た，等 尺 性 運 動 と等張性収縮

は ミ ス トサ ウナ に入 る 前 の コ ン トロ
ー

ル 値 に 比 べ ，ミ

ス トサ ウナ 中 3分 後か ら有意な増加 が 見 られ た ．

　　　　　　酸素摂取量 （m 韮1分》

せ 　
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図 1 酸素摂取 量 の 経時的変化

　2）実験後 の 深 部体温 ，心 拍数 ，総 発 汗 量 と エ ネル

ギー代 謝 （表 1）

　実 験終了 後 の 深 部体 温 ，
心 拍数，総発汗量 は 安静 時

に 比 べ ，他 の 3条件間 に 有意差 が み られ た ．しか しな

が ら，ミ ス ト，等尺 性 運 動 ，等 張 性運 動間で は 有意差

は 認 め られ な か っ た．

表 1　入浴 10分間に よ る生 理 量 変化

安静 ミ ス ト　　　　 等尺性運動　　　等張性運 動

深 部体温上 昇量℃

心拍数 増加 量 bpm

　　総発汗 量 9

0．140
．4
一

0．96　　　　　　　1．00　　　　　　　　1．13
29　 　 　 　 　 32　 　 　 　 　 36

261　　　　　　　　233 　　　　　　　　　341

※ エネ消費 量 k巴aB14 ．917 ．9　　　　　　　　2L7　　　　　　　　36．9

　　　　　　　　　　4 ．考察

　今回，ミ ス トサ ウナ 中の エ ネル ギ
ー

代謝 に 与え る運

動 の 影響 を検討 した ．そ の 結 果，安静 に比 べ ，ミ ス ト

サ ウナ だ け で は エ ネル ギー代謝 は小 さか っ た が，そ れ

に 運 動 を加 え る と代謝は 大きくなる こ とが 明 らか と な

っ た．そ の 運 動 は，ス ト レ ッ チ の よ うな等 尺 性 運 動 よ

り，振 り 子運動 の よ うな 等 張 性 運 動 の 方 が エ ネ ル ギー

代謝 は 大 きい こ と が わ か っ た．こ の こ とは，ミス トサ

ウナ 中の 等 張性 運 動 は ミス トサ ウナ の み に 比 べ 糖代謝

が 亢 進 す る こ と が示 唆 され た 結果 （河 原 ら，2005 ） と

同 様 で あ っ た．

　 しか しながら，ミス トサウナ中の 深部温上 昇，心 拍

数増加，総発 汗量 は 運 動 の 有無 で 有意差 は 認 め られ な

か っ た．こ れ は，ミ ス トサウナ か らの 受熱 量 が 運 動 に

よ る体 の 産 熱量 よ りも多量 で あ っ た こ とが 考 え られ る．

ま た ，身体 活 動 や 運 動強度が ，
一

般 の 運 動 に 比 べ 数値

が 小 さか っ た こ と を示 唆 し て い る．

　体育協会の ウォ
ー

キ ン グ速度 の エ ネ ル ギー
消費量か

ら，ミス トサウナ の 等張性運動 10 分間 は，分速 80m

に ，分速 70m で あれ ば 12 分 に相 当 して い た．

　　　　　　　　　 5．　 まとめ

　本 研 究 に よ り，ミス トサ ウナ 中 の 等張性 運 動 の 温 熱

効果 は ミス トサ ウナ 単独 と 同 等で あ る が，エ ネ ル ギー

消費量 は 大きく，その 量は ミス トサ ウナ の 約 2 倍 で ウ

ォ
ー

キ ン グ と同 じ 程度 の エ ネル ギー使 用 で あ っ た．ミ

ス トサ ウナ に 運 動 を併 用 す る こ とに よ り，エ ネル ギー

代謝促進 効果 が 期待 で き る もの で あ る．
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