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要旨 ： ミス トサ ウナ の 水 ミス ト機能 （水道水 を ミス ト化 し噴霧〉を用い た夏季入浴 法を 10名の 被験者を用い

て検 討 した。標 準 とす る 10分問の ミス トサ ウナ入浴 と 10分間 を 7分間 に短縮 した場合，お よ び 7分間の ミス

トサウナ の 後に 3分間の 水 ミス トを加 えた入浴 を設定 し て，発汗量、心拍 、血圧等を比 較検討 した。そ の 結果，

水 ミス ト用い た入浴法で は，入浴中に 10分間の ミス トサ ウナ入 浴 とほ ぼ 同等の 1分 な発汗を得る こ とが で き，

入 浴後は 発汗が抑制 され た。さらに，10 分間の ミ ス トサ ウナ入 浴 と比 べ る と水 ミ ス ト中は 心拍数 の 増加 を抑

え，血圧 の 低 下 も抑制 気 味で あ る こ とが わか っ た。
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　　　　　　　　 1．は じめ に

　 ミ ス トサ ウナ は 、室 温 70℃ 、湿 度 15％RH 設 定 の ド

ラ イ サ ウナ よ り も 温 熱 効果 が 小 さい こ とに よ り生 理 的

負荷は 低 い に もか か わ らず、血 行 促 進 ，発 汗 作用 は ほ

ぼ同 等 の 効 果 が 得 る こ との で き る （河 原 、永 田、2001）、

家庭の 浴 室で 行 える サ ウナと して 広 く周知 され る よう

に な っ て き た 。通 常 の 利用法 は 40℃ に 温 め られ た 浴室

で 10分間 の ミス トサ ウナを標準 と して 推奨 し て い る。

ミス トサ ウナ 入 浴 は 通 常 の 入 浴 よ りも よ く身 体 が 温 ま

り、充 分 な発 汗 量 が 得 られ 出浴 後 も温 か さが 持続す る、

ま た 肌 の 水 分 量 を 改善す る な どの 効用 が 示 され て い る。

しか しな が ら、ミス トサ ウナ 使 用 者 の 利 用 は 冬 季 が 中

心 で 、夏季 の 利用 は 冬季 ほ ど多 くない （大阪ガ ス （株）

の ミス トサ ウナ 器 設 置 者 へ の ア ン ケ
ー

ト調 査 に よ る）。

　そ こ で 今回 は 、夏季 で も利用 しやす い ミ ス トサ ウナ

入 浴 法 を 提案す る 目的 で、ミス トサ ウナ の 水 ミス ト機

能 （水道水を ミス ト化 し て 噴霧）を用い た入浴法を考

え て み た。入 浴時 間は 10分間 と し、7 分間は 通 常 の ミ

ス トサ ウナ 環 境 で 入 浴 し、残 りの 3 分 間 は 浴 室 暖 房 を

止 め て 水 道水 を ミス ト状 に噴霧 させ る とい う もの で あ

る。こ の ミス トサ ウナ 入 浴 法 で 、標 準 とす る入 浴 法 と

ほ ぼ同等の ミス トサ ウナの 効用が得 られ る か を実験 に

よ っ て 確認 し た。比 較す る入 浴条件 と し て 、10分間の

ミ ス トサウナ 入浴お よ び 7 分間 の ミ ス トサ ウナ 入浴を

設 け た。

　　　　　　　　 2 ．実 験方法

D 実 験 期 間 お よび 場 所

　 計測実験 は 2009 年 8 月 10 口〜9 月 2 口 まで の 期 間、

大阪 ガ ス 株式会社 エ ネル ギー
研究所 内 く ら し快適 ラ ボ

に て 行 わ れ た。

2）実験参加 者お よ び 実験条件
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　実験参 加 者 は 成人 男性 10名 （平均年齢 26．2圭3．24 歳、

身長 170．7±2．78じm 、体重 60．0圭2．47kg、　 BMI 　 20．6 ±

0．77％ ） で あ っ た。

　 こ れ ら の 参加 者 は 3 目 問 来 所 し、i 日 目は 10分間の

ミス トサ ウ ナ 入 浴 （図 中 の 表 記 mist 　sauna 　10min．）、2

日 目は 7 分 間 の ミス トサ ウナ 人 浴 （図 中の 表 記 rnist

sauna 　7min ，）、3 日 日 は 7 分 間 の ミス トサ ウナ 入 浴 と 3

分間の 水 ミス ト 〔図中の 表記 mist 　sauna 　7min．＆ water

mist ）を体験 した。 ミ ス トサ ウナ 入浴時 の 浴室温度 は

40℃ 設 定 で 、水 ミ ス ト中は 浴 室 暖房 運 転 お よ び 給湯 を

停止 して 水道水 を噴霧 し た。

3） 計 測 項 目

　血圧 は 于 首血圧 計 （EW3031 ；松 下 電 ⊥ 製 （現 パ ナ

ソ ニ ッ ク ）） を用 い て 左 于首 で 計測 し た 。

　 深部 温 （口 腔 淵．） は デ ィ ス ク 型 の サ
ー

ミ ス タ
ー

（LT−STO8・12、　Gram 製）を 舌下 に挿入 し、テープ で 固

定 し て 連 続計 測 した。測 定 データ は、デ ータ取 込 み ソ

フ ト （イ ン タ ーク ロ ス 社製、東 京 ） で 2 秒毎 に連 続記

録 し た。

　 局 所 発 汗 量 は 、換 気 カ プ セ ル 式 発 汗 計 （SKD −2000 、

ス キ ノ ス 社製、名古屋） を使 用 し、胸部 に 専用 の 両 面

テ
ープ で 固定 し て 測定 し た。こ の 発汗計 は カ プ セ ル に

経 由す る 前 の 空 気湿 分 と カ プ セ ル を 経 由 し た 後 の 汗 を

含 む 空 気 湿 分 を 2 つ の 湿 度 セ ン サ で 検 出 し、そ の 差 か

ら発 汗 量 を算 出 した 。

　肌 の 水 分 量 は Com 。ometer 　 CM825 （Courag。 ＋

Khazaka ，Electronic　Gmbh 製）を用 い て 測 定 し た 。こ の 装

置は 、角質層を介 し た静電容量を測定す る こ とに よ り

表皮 の 水分を測定するもの で 、左 頬 の 同
一

箇所を 5 同

繰 り返 し 測定 し、5 つ の 測 定 値 の 内、最高値 と最低値

を 除 い た 3 同 の 測定 値 の 平均 値 を肌 水 分 量 と定 義 した。

　そ れ 以 外 に、温 冷感 （7段 階） と快適感 （4段 階）の

中告 を行 っ た。

4＞実験 手順

　参加者は 来所後、健康チェッ ク を受け、ミネ ラル ウ

ォ
ーター200ml を 摂取 し、顔面 を石 鹸 で 洗顔 した 後、

シ ョ
ートパ ン ツ の み に 着替 え て 体重 を 測 定 した。そ の

後、水 着 に 着 替 え、椅座 安静 で 口 腔 湍．の サーミ ス タ お

よび発汗量セ ン サを取 り付けた。人 浴前 の 椅座安静 は

30 分間で 、室 内 温 度 は 28℃ 、湿 度 が 50％ RH の 環境 で

あ っ た。

　 安静終 了 後、血圧 と肌 水分量 を 計測 し、浴 室 に 移動

し た。入浴開始は 被験者 が 浴 室 内 の 椅子 に 座 わ り、扉

を 閉 め た と こ ろ か ら と した。入 浴 中 は、実 験 者 の 合 図

に 合 わせ て 1 分 毎 に 手 首 に装着した 血 圧 計 で 、
血 圧 と

心拍数 の 計測を行 っ た。

　 ミス トサ ウナ 人 浴 が 終 了 した 後、被験者 は 実 験 室 内

に 戻 り、清 拭 を して 着席 し て 血 圧 お よび 肌 水 分 の 計 測

を 行 っ た
。 人 浴 後 の 安静は 30 分間で あ っ た。

　　　　　　　　　 3 ．結果

　 10名 の 参 加 者 の うち、発 汗計 の 不 備な ど の 理 由で 2

名 の データ は 除外 し、結果 は 8 名 の デ
ータ とな っ た。

1）発 汗量 お よび 体 重 減少 量

　 図 1 は 入 浴 中 と 出浴 後 10分 間の 8名 の 各 条 件 で の 発

汗量 を継時的 に 示 した もの 、図 2 は 入 浴 中の 総発 汗量

の 結果を、図 3 は 出浴後 5 分間 の 総 発 汗量の 結果 を 示

し た も の で あ る。ま ず、入 浴 中の 総 発 汗 量 を 条件 問 で

比 較 し た とこ ろ、ミス ト 10分 と ミ ス ト7分 お よ び ミス

ト 7 分 と ミ ス ト7 分 ＋ 水 ミ ス ト条件間で 有意差 が認 め

られ た が （F7 ．312，　 p く ．OOI；F3 ．160，　 p ＜，05；dLf・7）、ミ

ス ト 10分 と ミス ト7分 ＋ 水 ミ ス ト条件間 に は 発汗量の

差 は 認 め られ なか っ た。次 に 出 浴 後 5 分 間の 発 汗 量 に

つ い て 比較 し たとこ ろ、ミ ス ト10 分 と ミス ト7 分 の 問

で の み 有意 な 差 が 認 め られ た （t（7）
＝7．312，p く ．Ol ）。

　 各入浴条件 で の 体重減少量 は、10分 ミス トサウナ 条

件 が 143．8± 42，lg、7 分 ミ ス トサ ウナ 条件 が 100．0±

23．5g、7分 ミ ス サ ウ ナ ト＋水 ミ ス ト条 件 が 152．5± 45．8g

で あ っ た 。 条件 間で 比 較 した と こ ろ、10分 ミ ス トサ ウ

ナ と 7分 ミス トサウナ お よび 7分 ミス トサ ウナ と 7 分

ミ ス トサ ウナ ＋ 水 ミ ス トの 間 で 有意差 が 認 め られ た

（F4 ．096，　 p ＜ ．Ol；F4 ．249
，
　 p＜ ．01；dS7 ）n　 lO分 ミ ス ト

サ ウナ条件 と 7 分 ミ ス トサ ウナ＋ 水 ミ ス トサ ウナ 条件

の 間 で は 差 が な か っ た。
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図 3　 出 浴 後 5 分 間 の 総 発 汗 量

2） 口 腔温

　 10 分 ミス トサ ウナ条件 の 入浴開始直前 の 口 腔温 が

他 の 2 条件 よ り も低 か っ た （ミス トサ ウナ 10 分条件

37，03± 027 ℃ ； ミ ス トサ ウ ナ 7 分条件 37．37 ± 0，20℃ ；

ミ ス トサ ウナ 7 分 ＋ 水 ミ ス ト条件 37 ．46 ± O．25℃ ）。そ

の た め、図 4 で は 入 浴 開 始前の 口腔 温 を基準に した h

昇度 で 入 浴 中お よ び 出浴後 10 分間の 口 腔 温 の 継時的

変化 を示 した。
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図 4　人 浴 中お よ び 出浴 後 5 分間の 冂 腔 温 継時的変化
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図 5　 ミス トサウナ 入浴 に よ る各条件の ［ 腔温 E昇度

　 図 5 は 各条件 の 入浴開始前 と最高 口 腔 温度と の 差、

す な わ ち入 浴 に よ る 口 腔 温 上 昇度 を 示 した もの で あ る。

各 条件 間 で 比 較 した と こ ろ、ミス トサ ウナ 10 分 条件 が

最 も 上 昇度 が 大 き く 、 次 に ミ ス トサ ウ ナ 7 分＋ 水 ミ ス

ト条件 で 、ミス トサ ウナ 7 分条件 とい う順序 で あ り、

各条件 問 の 上 昇度 に は ・Fi意 差が 認 め られ た （ミ ス トサ

ウナ 10分 と ミ ス トサ ウナ 7 分 F4 ．461，　 p ＜．01； ミ ス ト

サ ウナ 1  分 と ミス トサ ウナ 7 分＋水 ミス ト t−2．860、

p く ，05； ミ ス トサ ウナ 7分 ＋ と ミス トサ ウナ 7 分 尸 4203 、

P ＜，Ol；df』 7）。

3）血 圧および心 拍数

　図 6 お よび 図 7 は 計測 ポ イ ン ト、す な わ ち入 浴 前 と

入浴 中 （1分毎）、出浴直後 と 出浴後 5 分毎 の 平均 血 圧

と心 拍数 の 結果 を示 した もの で あ る。こ れ らの 結果 に

っ い て 比 較検討 したとこ ろ、い ずれ の 条件 とも ミス ト

サ ウナ 入 浴 に よ り血 圧 の 低 下 が 見 られ た が、そ の 低下

量に 条件差 は認 め られなか っ た。ま た 心 拍数 に っ い て

も、い ず れ の 条件 も ミ ス トサ ウナ 入 浴 で 心 拍数 は 有意

に 増加 す る が、そ の 増加 量 に つ い て は 条 件 間 で 差 は 認

め られ な か っ た。
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4）肌 の 水分量

　 図 8 は ミス トサウナ 入浴前後の 各条件 の 肌 水分量 の

結果 を示 し た もの で あ る。い ずれ の 条件も入 浴 に よ り

肌 の 水 分 量 は 有 意 に．ヒ昇 した （F4 ．415，　 p ＜ ．Ol；F6 ．751、

p く ．001；H2 ．944，　 p く ．OO1；　df」7）。条件間で 水 分量 の 変

化 を 比 較 した が、条件間 で は差 が 認 め られ な か っ た。
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図 8　各条件 に お け る ミス トサ ウナ 前後 の 肌水分 量 の

　　　変化

　　　　　　　　　 4 ，考察

　 こ れ まで 、40℃ の 浴 室 で の 10 分間 ミ ス トサウナ の

標準 入浴 に、充分 に汗 が か け る 、肌 の 水分量 が 改善 さ

れ る とい う効 用 が あ る こ とを 示 して き た。し か しな が

ら、充分 に汗 は か き た い が 、夏季 に は暑くて 利 用 す る

気 に なれない とす る使用者 が 少なくな い 。そ こ で 水道

水 を噴霧す る 水 ミ ス ト機 能 を も っ た ミ ス トサ ウナ を利

用 した 夏季の ミス トサ ウナ 入 浴 法 を 提案す る こ と を 目

的と し て 実験を行 っ た。

　今 回設 定 した 入 浴法 は、7 分間の 通 常環境 の ミ ス ト

サ ウナ 入 浴 の 後 、浴 室 暖 房 を停 止 して 水 道 水 の 噴 霧 を

3 分 間行 う とい うも の で あっ た．こ の 入 浴 法 が 、ミス

トサウナ の 効用を損な うこ とな く、暑すぎな い 入浴 に

な る か ど うか を標準入 浴 と比 較 し て 検討 し た。また、

対 照 条件 と して 7 分 間 の ミス トサ ウナ 条 件 も行 っ た。

　ま ず、ミ ス トサウナ の 効用 の
一一

つ で ある発汗量を比

較 した と こ ろ 、入 浴 中 の 発 汗 量 は 7 分間 の ミ ス トサ ウ

ナ よ り も多 い と い うだ け で な く、10分 間 の ミ ス トサ ウ

ナ 入 浴 と ほ ぼ 同等 で あ っ た 。 体 重減 少 量 にお い て も 十

分な発汗 が あ っ た こ とが示 唆 され た。そ して 出 浴 後 の

発 汗 は 、統計的 に は 有意な も の で は なか っ た が、ミス

トサ ウナ だ け よ り も発汗 が 抑制 され る様 子 が示 され た。

　体 温 の 上 昇に つ い て は、10分間 の ミス トサウナ 入浴

ほ どで は ない が、7 分 間 の ミス トサ ウナ だ け の 場合 よ

り も体 温 上 昇 は 大 き く、充 分 に温 ま りな が ら も出浴後

の 発 汗が 抑 え られ、暑すぎ る とい う不 快感 は緩 和 され

て い る と考 え られ た。

　次 に 二 つ 目の 効用 で あ る 肌水分 量 の 改善 に つ い て も、

充分 な肌水分 の 増加 が 見 られ、ミ ス トサウナ の 効用を

損な うこ と の ない こ とが 示 され た。

　 血 圧 、心 拍 数 で 見 る身体 的 負 担 に つ い て 、血 圧 の 低

下分お よび 心 拍数 の 増 加 分 に つ い て は条件間 で 差異 は

見 られ な か っ た が 、水 ミス トの 3 分間を 10分 間 の ミス

トサ ウ ナ 入 浴 と比 較す る と 10 分間の ミ ス トサ ウナ で

は さ らに 心 拍 数 が 上 昇 す る の に 対 して 、水 ミ ス トに な

る と上 昇・し な くな る様 子が 見 られ 、身体への 負荷 も緩

和 され て い る と考え られ た。

　実験参加者 の 感想 で は、水 ミス トと い っ て も ぬ る く

なっ た だけ で 期待 し たもの で は な か っ たとい う方 が 多

か っ た が、ミス トサ ウナ の み と比 べ て 水 ミ ス トが あ る

こ とで 発 汗 が 促 され て い る こ とを 実感 し、浴後 は ス ッ

キ リ と し た と い う感 想 も あ っ た。水 道 水 で あ っ て も、

夏季 にお い て は 30℃ 近 い 場 合 も あ り、 イ メージ とは 異

なるもの で あっ た と思われ る。

　以 上 の こ と か ら、10分間 の 入 浴 時間 の 3 分間 を 水 ミ

ス 1・に す る 入浴法で も 10 分間の ミス トサウナ とほ ぼ

同 等 の 体 温 上 昇 と発 汗 量 お よ び 肌 の 水分量 の 改善を維

持 しな が ら、浴 後 の 発 汗 を抑 え、血 圧 や 心拍 数 の 変 動

を緩 和 す る 様子 が 見 られ 、夏季 で も ミ ス トサ ウナ の 利

用で きる入浴法 に な り うる と思われ た。
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