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要 旨 ： 本研 究で は、冷え性者が半身浴 も しくはシ ャ ワ
ー浴 を継 続的 に行 っ た場 合の 比 較実験 を行 い 、末 梢部 の 皮膚

温が環境温度 の 変化 に合わせ て適切 に調整され る よ うになるか否 か を検証 し、冷 え性対策 と して の 半身浴 の 有効 性

を検討 した。冷え性 と思われる被験者は 中立 温環境下に おける腹部と足背部 の皮膚温 差に基 づい て選 定 した。所定

の入 浴方 法を 60 日間実施 した とこ ろ、両群の 末梢部皮膚温 と末梢部温 冷感の 変化 に傾向の 違い が見 られ た。中立

温環境下にお け る腹部 と足背部の 皮胤蹉 は、半身浴で は約 8℃、シ ャ ワ
ー

浴で は約 11℃ となり、半身浴により外

部環 境の 温度変化 に対す る末梢部の 血管収縮 ・拡張機能の低下 を緩和 で き る可能性 を示 した 。
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　　　　　　　　　1 ．は じめ に

　 近 年 、「冷 え 性 」 を 訴 え る 人 が 増加 し て い る と言 わ れ

る。冷 え性 の 原因 と し て は 、ホ ル モ ン バ ラ ン ス に 関連

す る自律神経失調や低 血 圧、貧血 、動脈硬化な どに よ

る 血 流 の 悪 化 以 外 に、冷暖房設備 の 普及 や 生 活 ス タ イ

ル ・着衣 ・食生活 の 変化 、運 動 不 足 な ど に伴 う体温 調

節機能 の 低 下 ・過剰反応等が考 えられ る。そ の た め、

冷 え性 自体 は疾病 とは 言 え ない もの の 、慢性的な血 行

障害は 肩凝 りや 腰痛 な ど さま ざま な トラ ブル に つ な が

り、そ れ ら を 防 ぐ た め に も 冷 え性 を緩 和 させ る必 要 が

あ る と言 える。

　冷 え性 は 、外部環境の 温度上 昇 が あ っ て も、末梢部

血 管の 収 縮 が継続 し、皮膚温 が低 下 した 状態 に あ る と

考 え られ る 。 そ こ で 本研 究で は、こ の 状態 を 緩和 す る

1 っ の 方法 とし て 半身浴 の 効果 に 注 目 し た。半身浴 は

水 位 が 低 く 心臓 に 負担が か か らな い 入 浴方 法 で あ り、

ぬ る め の 湯 温 で あれ ば 通 常 の 全 身浴 に 比 べ て 長 く浴 槽

に つ か る こ とが で き る。そ の た め 半身浴 は末梢血管拡

張 に 効果 が あ る と考 え られ る。本研究で は 、冷 え性者

が 半 身浴 を継続的 に 行 っ た 場合 と シ ャ ワ
ー

浴 の み を 継

続 的 に行 っ た 場 合 の 比 較実 験 を 行 い 、末 梢部 の 皮膚温

が 環 境 温 度 の 変化 に 合 わ せ て 適 切 に 調 節 され る よ うに

な る か 否 か を検 証 し、冷 え性 対 策 と し て の 半 身 浴 の 有

効性を検討す る こ とを目的 とす る。

　　　　　　　　　　2 ．方法

2．1 日常の 入 浴 制御

　 自宅 に おけ る 日常 の 入 浴方法を、2002 年 10 月 か ら

の 60 日間 に 渡 っ て 半身浴 か シ ャ ワ
ー

浴 の い ず れ か
一

方 に 制 限 し、入 浴 を行 わ せ た。半身浴群 は 湯温 40℃ に

て、湯 に 浸 か る 時 間 を 20〜30分 と し、シ ャ ワー浴 群 は

湯温 40℃ に て 、洗髪 ・洗体含 め て シ ャ ワ
ー

の 使用時間

を 20 分以 内 と した。ま た、被験者 自身 に よ っ て 毎 日 の

湯 温 を 計測 させ る と と も に、入 浴 時間や体調 な ど と合

わせ て 記録 （日記）をつ けさせ た。期間中は 生活習慣

を変え な い よ う指 示 し、や む な く外泊す る 場合 で も所

定 の 入 浴 方 法 を と る よ う努 め て も ら っ た。

2，2 実験室実験

　環境温度 の 変化 に 対す る 生 理的応答性 に 関 し て 、日

常の 入 浴 方法 の 違 い に よ る影響を確認 す る た め、ほ ぼ
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20 日間 お き に 実験室 に お け る被験者実験 を実施 した。

これ らは入 浴制限を開始する前の 状態 を確認す る予備

実験 （2002 年 9 月 17 日〜27 日）、実験  （10月 28 日

〜11月 2 日）、実験   （11月 18 日〜22 日）、実験   （12

月 9 日〜13 日 ） と し、全 て 名古屋 大 学 工 学部 9 号 館空

調環境実験 室 に て実施 した 。 室温 条件 と して 中立 環境

室 （25℃ 、60％RH 、暖房室 と呼ぶ〉と、名古屋 の 年間

平均 気 温 に 相当す る環境室 （16℃ 、60％RH 、寒 冷室 と

呼ぶ） の 2 室を設定 した。図 1 に 実験 室 概要を 示 す。

◎
．

被験者

グロ
ーブ温度 計

e 　 ア ス マ ン通 風乾 湿度計

A 　　 上 下 温度分 布測定 点

O 　　 　壁 面温度 測定 点

日
　　 床面温度測定点

い
験看灘

　　Figure　l　The　outline 　of　the　experiment 　chamber

　実験時の 服 装 に 関 し て は 統
一

し た 着衣へ着替 え る こ

と はせ ず、秋季 に お い て 普段 家 に い る とき の 服 装 を持

参す る よう指示 し、目常の 着衣状態で 実験 を行 うこ と

と した。

　生 理 量 と して 皮膚温 等を 30秒間隔で 自動計測・記録

し た 。 測定部位は、末梢皮膚温 と し て 足 指部 （第 2 指）、

足 背部、大腿部、手指部 （中指）の 4 点、体躯皮膚温

と し て 胸部、腹部、腰部の 3 点 、お よ び 舌 下 1点 と し

た。皮 膚温 セ ン サー等 の 取 り付 け を終 え た の ち、測 定

を 開始 した 。 実験 行 程 を 図 2 に 示 す。暖房 室 に 40 分間

滞在 し た の ち、寒冷室 に 移動 し て 30分間滞在 し、再び

暖房室 に戻 り 110分間滞在 し て 実験 を 終 了 し た。被験

者 は 各室 に お い て 座 位姿勢 で 安 静状態 を 保 ち、実 験 者

の 指示 に従 い 温 冷感等の 申告 を 行 っ た 。

前安 静 圈 ［ 後安静 ］

！tsll：i：
−H−；llllemptx ” neg ”

　
zaem

　 （40分間） 移 （30分間）移 　　　　　　 q ］o分間）

　 　 　 　 動　　　　　動

同 様 で あ る。被験者 は 主婦 13名、学生 10名 で あ っ た

が 、こ の うち 16名 が冷え性 を自己 申告 し、4 名 が 非冷

え性、3 名 は 不 明で あっ た。冷 え性 の 定義は曖昧で あ

る が、本 予 備実験 で は 高取 ら （1992） が 考案 した 冷 え

性診断法 を参考 に し た。高取 らは 、年間平均 外 気 温 以

下の 時、中立 温環境下 に 20 分以 上 馴化 した 後の 腹 部

と足部 の 温度差 が 6℃ 以上 あ れ ば冷え性 と診 断 し う る

と して い る。ま た、冷 え 性 者 の 大 半 は、測 定時の 環 境

温 （24〜26℃ 1 よ りも 足 部温 が 低 く なる と し て い る。

　図 3 に 、予 備実験 に 参加 した被験者 18名 の 腹部 と足

背 部 の 皮膚 温 差 の 経時変化 を 示 す。寒冷曝露前か ら皮

膚 温 差 が 大 きい 2 名 を や や 特異 な 冷 え性 者 と考 え、寒

冷曝露後 6℃ 以 上 の 皮膚 温 差 が み られ た 12名 を冷 え 性

者 と判断 し た。ま た、寒冷曝露前 か ら腹部 よ り足 背部

の 皮膚温 が 高 い 、も し く は 寒冷曝 露 後 に 皮膚温 差 が 小

さ くな っ た 4名 を 非冷え性者 と考えた。そ れぞれ の グ

ル
ー

プをさらに 半身浴群 とシ ャ ワ
ー

浴群 に 分け、60 日

間 に わ た っ て 所定 の 入浴 を 行 わせ た。グル
ープ分け に

際 し て は、被験者 宅 の 住 宅 ・
浴 室 形態、給湯設備 （シ

ャ ワ
ー

の 有無 、温度設 定 の 可 否 ） な ど を 考慮 した。
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Figure　 3　 The　 change 　 of 　 skin 　 temperature 　 difference

　　　　　 between　abdomen 　and 血step 　at　pre−test

Figロ re　2　Controlled　temperature 　and 　experiment 　protocol

2．3 被験者選 定

　 本 研 究 で は、一
定 の 基 準 に 基づ い て 判 断 され た 冷 え

性 の 被験者が必 要 で あ る。そ こ で 実験への 参加協力 に

同意 が得 られ た 18〜39 歳 ま で の 女性 23 名 を集 め て 冷

え 性診断 を行 い 被験 者を選 定す る と と も に、本実験開

始前 の 被験者の 状態 を把握す る こ とを 目的 と した 予 備

実験 を 実施す る こ ととした。予備実験 の 行程 も図 2 と

　　　　　　　　　　3 ．結果

　被験者 自身 に よる記録 か ら、60 日間にわ た る自宅入

浴 は 各 グル
ープ と も平均達成率 97％ 以上 で あ り、湯温

や浴 室 滞在時間、湯 に 浸 か る時間 は ほ ぼ 指 示 どお り実

践 され て い た と言 え る。

　 以 降 で は 冷 え 性 と判 断 され た 12 名 に 注 目 し、表 1

に 示 す半身浴群 と シ ャ ワ
ー

浴群 の 平均値 に つ い て 述 べ

る。なお 、予備実験 と実験 
〜

  の 比 較、半身浴群 と

シ ャ ワ
ー浴 群 の 比 較 に は 二 元 配 置 反 復分散分析 と t検

定 （両 側 検定）を 用 い 、有意水準 は すべ て 5％ と し た。

　 図 4に 舌下 温、図 5に腹部皮膚温 の 経時変化を示す。

い ずれも被験者 6 名 の 平均値 で あ る。実験中、舌下温
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は 36℃付近 を推移 し、腹部皮膚 温 は 35〜36℃付近を推

移 し た。実験間お よび 両群間 に 有意な差 は なか っ た。

Table　l　 Bathing　condition 　and 　subjects （Mean ± SD ）

半身 浴鮮 シ ヤ ワ ー
浴 群

湯 温 40℃ 40℃

入浴 時間 20〜30分 20分 （洗髪・洗体含 ）

そ の 他 条件 水 位 み ぞ お ち ま で 洗 髪洗体時 シ ャ ワー止 め

人数 6名 6名
年齢 3は 8歳 27 」：6歳被

験

者

身長 153 士 3cm 160 士 3cm

体重 43．7± 5．lkg 50．8 ± 54kg

体脂肪 率 20．5 土 5．3％ 24．3土 3．5％

　図 6 に 足 背部皮膚温 、図 7 に 足 指部皮膚温 の 経時変

化 を示 す 。 ま た 、図 8 に腹部と足 背部の 皮膚温 差 の 経

時変化 を 示 す。半身浴 群 とシ ャ ワ
ー

浴 群 の 足 背 部皮膚

温 お よ び 足 指部皮膚 温 に つ い て 、予 備実験 に お い て は

ほ ぼ 同様 の 値 を示 し て い るが 、実験  〜  も含 め て 比

較す る と半身浴群 は シ ャ ワ
ー

浴群 に対 して 全 体的に 高

い 値 を 示 す 傾 向 が 見 られ る 。 ま た、図 6 に 示 す 半 身浴

群 の 足 背部皮膚温 は、予備実験 に 対 して 実験  、  の

寒冷曝露中の 温 度低下が有意 に緩や か とな り、図 8 に

示 す腹部 と足背部 の 皮膚 温 差 の 変化パ ター
ン も有意 に

緩 や か に な っ た。実 験   、  に お け る皮 膚 温 の 変化 が

穏 や か に な っ た 主 な 原因 と して、外 気 温 の 低 下 に 伴 う

身体 の 馴れ が考えられ る。予 備実験時 は 季節的 に 気温

16℃ に 曝露 され る こ と が ない た め、過剰 反 応 が お こ り

急激 に低下 し た と考えられ る。図 8 に 示す実験  に お
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Figure　5　 The　change 　ofmean 　abdomen 　skin 　temperatUre

e w

け る 半身浴群 の 腹部 と足 背部の 皮膚温 差 は 、後安静 1

時間時 （2：10） に お い て 予 備実験 に 比 べ 有意 に値 が 小

さ くな り、実験  に お い て も予備実験 よ り皮膚温 差 が

小 さ くな る傾向 を 示 した （p＜O．15）。こ れは 、予備実験

で は 後 安静 中 の 足 背部 皮膚温 が 寒 冷曝露 終 了 時 か ら有

意 に低 下 した が 、実験 が 進 む に つ れ て 寒 冷曝 露 終 了 時

の 皮膚 温 を維 持す る傾向 を 示 し て お り、予 備実験 に 比

較 して 後安静中におけ る足背部 の 皮膚温低 下が緩や か

に な っ た た め と考 え られ る。実験  に お ける 後安静終

了時 （3：00） の 皮膚温差 は約 8℃ で ある。一
方、シ ャ

ワー
浴群 に っ い て は、予 備実験時 の 皮膚温 差 よ り も拡

大す る 傾向が 見 られ 、実験  で は 後安静 中に お い て
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10℃以 上 の 皮膚温 差が生 じ、後安静終了 時 （3：00） に

は 約 11℃ ま で 差が拡大す る傾 向 が 見 られ る 。

　図 9 に 全身の 寒暑感申告、図 10 に 足 指部 の 温 冷感

申告 の 経 時変化を示 す。全身 に つ い て は 「非常 に 寒 い

一
非常 に 暑 い 」 を、足 指等 の 末梢部 に 関 し て は 「非常

に冷たい
一

非常 に 熱い 」 を 7 段階で 申告 さ せ た。全 身

寒暑感 に つ い て は、半身浴群 と シ ャ ワー
浴群 の 間で 特

に 有意 な 差 は 認 め られ な か っ た。
一

方 、足 指 部 の 温 冷

感 に つ い て は、寒冷曝露後 に お い て 半身浴 群 が 比較的

速や か に 中立側 へ 移行 し 「中立 〜やや冷た い 」 で推移

した の に 対 して、シ ャ ワ
ー

浴 群 は 寒冷 曝 露後の 申告変

化 が緩や か で あ り、実験終 了 時 ま で 「冷 た い 〜や や 冷

た い 」 を維持す る傾向を 示 した、二 元配 置反復分散 分

析 の 結果、実験  に お い て 両 群 の 足 指部温 冷感申告 の

変 化 パ ターン 間 で 有意 な 差 が 認 め られ た。

　　　　　　　　　 4 ．考察

　 シ ャ ワ
ー

浴群 は 、実験  〜  に お け る 足 部皮膚温 の

前安静値 が 予備実験 よ り低 くな る傾向 に あ り （p〈 0．15）、

後安静 1 時 間 時 に お い て も低 く な る傾 向 が み られ た

（p＜ 0．15＞。半身浴 群 で は 実験間で 前安静値 に差 は なく、

実験  の 後安静 1 時間時 に お い て は 予 備実験 よ り も有

意 に 高 くな り、実 験   も高 くな る傾 向 が み られ た

（p＜ 0．15＞。ま た、実験  、  に お け る後安静中の 半身

浴 群 と シ ャ ワ
ー浴 群 の 足 部 の 皮 膚 温 レ ベ ル に 有意差 が

あ り、実験  で は寒冷曝露中の 足 背 部皮膚温 の 変化 パ

タ
ー

ン に も 有意差があ っ た。季節変化 の 影響 は 両群 と

も 同様 に 受 け て い る こ とか ら、こ れ らの 皮膚温 レ ベ ル

や 変化 パ ター
ン の 違 い は、主 と して 入 浴 方 法 の 違 い に

よ る もの と考え られ る 。 す な わ ち 、 半身浴 の 継続に よ

り末梢血管の 拡張 ・収縮機能が刺激を受け、寒冷曝露

時 に は 通 常通 り末梢血 管収縮 お よ び 皮膚温 低 下 を生 じ

る もの の 、そ の 後 の 中立 温環境下で は末梢血 管を拡張

し、皮膚温 を高 く維持 しやす くな っ た と考え られ る。
一

方、シ ャ ワ
ー浴 で は入 浴 中 に末 梢血管の 拡 張 が 十 分

に促 進 され な い た め 、寒 冷曝 露 前か ら末 梢 血 管 が 収 縮

した ま ま の 状 態 とな り、寒冷曝露時 は 皮膚 温 が急速 に

低下 し、また、その 後 の 中立 温環境下に お い て も血 管

拡張が 促 され に くい た め、寒冷曝露終了 後 の 後安静中

に も末梢部皮膚温が 徐 々 に低 下を続けた と考 え られる。

　 さ ら に こ の 末 梢 部 皮膚温 の 違 い に よ り、中 立 温 環 境

下 で あ る 後 安静中 に お い て 、半 身浴 群 と シ ャ ワ
ー

浴 群

の 間で 足 指部温 冷感 の 経時変化 パ タ
ー

ン に 有意 な 差 が

見 られ た と考 え られ る。

法 の 違 い に よる末梢部皮膚温 と末梢部温冷感 に 生 じる

傾向の 違 い を 示 し た。実験終 了 時 に おけ る腹部 と足 背

部 の 皮膚温差 は、半身浴 で は約 8℃ 、シ ャ ワ
ー

浴 で は

約 11℃ とな り、半身浴 に よ り外部環境 の 温度変化 に 対

す る 末梢部 の 血 管 収 縮 ・拡 張 機 能 の 低 下 を緩 和 で き る

可能性 を示 し た 。

　 本研究で は 入 浴 方法 の 制御期間が 2 ヶ 月 と短 か っ た

た め 、明 確 な 冷 え 性 の 改善 に はっ な が らなか っ た が、

さらに 長期 に わた っ て 半身浴 を行 うこ と に よ り、効果

の 向上と継続 が 期待 で きる と考 え られ る。
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続的 に 半身浴 あ る い は シ ャ ワー
浴 を 実 践 させ 、入 浴 方
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