
全身を温める入浴効果 

 

 

健 康 レ シ ピ 

体
調
の
管
理

筋
肥
大
を
阻
害
す
る
睡
眠
不
足 

 

体
の
成
長
に
お
い
て
睡
眠
は
絶
対
に
欠
か
せ
な

い
も
の
で
す
䣎
睡
眠
の
質
を
高
め
る
こ
と
も
筋
肉
の

成
長
に
つ
な
が
り
ま
す
䣎 

 

睡
眠
不
足
に
な
る
と
ス
ト
レ
ス
ホ
ル
モ
ン
で
あ

る
コ
ル
チ
ゾ
䤀
ル
の
分
泌
が
促
進
さ
れ
ま
す
䣎 

コ
ル
チ
ゾ
䤀
ル
に
は
筋
肉
の
分
解
を
促
し
䣍
成
長

ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
を
抑
制
す
る
作
用
が
あ
る
た
め
䣍

筋
肥
大
が
阻
害
さ
れ
て
し
ま
い
ま
す
䣎 

浅
い
眠
り
の
リ
ス
ク 

 

睡
眠
時
間
だ
け
で
な
く
䣓
睡
眠
の
質
䣔
も
重
要
に

な
り
ま
す
䣎
睡
眠
に
は
䣍
眠
り
の
浅
い
レ
ム
睡
眠
と
䣍

眠
り
の
深
い
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
が
あ
り
䣍
基
本
的
に
９

０
䦅
１
２
０
分
周
期
で
交
互
に
入
れ
替
わ
り
ま
す
䣎 

 

ノ
ン
レ
ム
睡
眠
は
さ
ら
に
眠
り
の
深
い
ス
テ
䤀

ジ
に
な
る
と
人
間
の
意
識
を
司
る
大
脳
皮
質
の
活

動
が
顕
著
に
低
下
し
ま
す
䣎 

 

眠
り
に
落
ち
た
入
眠
後
䣍
こ
の
状
態
が
最
初
に
訪

れ
る
タ
イ
ミ
ン
グ
で
誠
実
ホ
ル
モ
ン
は
最
も
多
く

分
泌
さ
れ
ま
す
䣎
７
時
間
の
睡
眠
時
間
が
取
れ
な
い

人
で
も
䣍
深
い
眠
り
に
落
ち
れ
ば
成
長
ホ
ル
モ
ン
が

し
䣬
か
り
分
泌
さ
れ
䣍
筋
肥
大
効
果
が
高
ま
り
ま

す
䣎 逆

に
眠
り
に
の
浅
い
人
は
䣍
な
か
な
か
深
い
ス
テ

䤀
ジ
の
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
に
い
た
ら
ず
䣍
成
長
ホ
ル
モ

ン
の
分
泌
量
も
少
な
く
な
り
ま
す
䣎 

照明やテレビをつけたまま眠ると、

脳が昼間と錯覚して体を活動的に

する交感神経が優位になります。さ

らに明るい場所では睡眠ホルモン

であるメラトニンの分泌も減少す

るため、眠りが浅くなりやすいです 

コーヒーなどで就寝前にカフェイ

ンを摂取すると、カフェインの覚醒

作用によって眠りが浅くなりやす

いです。さらにカフェインの利尿作

用によって就寝中に目が覚めやす

くなるリスクがあります 

入
浴
で
全
身
を
温
め
る 

 

毎
日
の
入
浴
に
は
䣍
疲
労
回
復
だ
け
で
な
く
䣍
ホ
ル
モ
ン
の
流

れ
を
促
進
す
る
効
果
も
あ
り
ま
す
䣎 

 

入
浴
す
る
こ
と
で
疲
労
が
回
復
す
る
の
は
䣍
副
交
感
神
経
が
優

位
に
な
䣬
て
リ
ラ
䣹
ク
ス
す
る
た
め
で
す
䣎
そ
し
て
も
う
ひ
と
つ

が
血
行
の
促
進
で
す
䣎 

 

お
湯
に
浸
䣬
て
体
温
が
上
昇
す
る
と
䣍
熱
で
温
め
ら
れ
た
血
管

が
拡
張
し
䣍
血
流
量
が
増
え
ま
す
䣎
血
流
量
が
増
え
る
こ
と
で
筋

肉
に
ホ
ル
モ
ン
や
ア
ミ
ノ
酸
が
多
く
送
り
込
ま
れ
ま
す
䣎 

し
か
し
䣍
お
湯
が
熱
す
ぎ
る
と
ス
ト
レ
ス
ホ
ル
モ
ン
の
コ
ル
チ

ゾ
䤀
ル
が
分
泌
さ
れ
䣍
成
長
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
が
抑
え
ら
れ
ま

す
䣎
さ
ら
に
䣍
交
感
神
経
が
活
性
化
し
て
眠
り
が
浅
く
な
る
の
で
䣍

お
湯
の
温
度
は
４
０
℃
程
度
に
抑
え
ま
し
䣯
う
䣎
ま
た
シ
䣺
ワ
䤀

で
は
全
身
を
温
め
ら
れ
な
い
た
め
䣍
湯
船
に
浸
か
る
の
が
理
想
で

す
䣎 

・副交感神経が優位になること

で精神的にリラックスします 

・体を温めると血行が促進さ

れ、疲労回復につながります 

・血流量が増えて筋肉にホルモ

ンやアミノ酸が多く送られま

す 

※大量に汗をかくような長時

間の入浴は自律神経の疲労に

つながるリスクがあります。 参考文献：筋肉をつくる食事・栄養パーフェクト辞典 


