
たまにはサウナでリフレッシュ
こんにちは！ 3月は花粉症の方にはつらいつらい季節ですが、ひな祭りや
入学式や卒業式など、大きなイベントを控えている方も多いことでしょう。
体調を整えながらこの一ヶ月を楽しく過ごしたいものですね。忙しいときほど
お身体のお手入れのお時間を取ってくださいね！今回はサウナに関するプチ健康情報です⭐

3 月 7 日は「サ（３）ウナ（７）の日」です。
語呂合わせがうまいかどうかはとにかく、「○
○の日」をきっかけに健康について考えてみ
るのはいいことです。さて、サウナは健康に
いいのか？どんな利用方法がベストなの
か？？ご紹介いたします (😊)v

☆サウナはこんなに多種多様！
一言にサウナと言っても、その種類はたくさ
んあります。スーパー銭湯などで見かける、
乾燥した 80 ～ 100℃の部屋で温まるタイプは
「乾式サウナ」と言われます。一気に温まりた
い人にはピッタリです。それに対して蒸気や
お湯で部屋を温めているミストサウナなどは
「湿式サウナ」と呼ばれ、温度は 50 ～ 70℃と
あまり高くありません。最近は、蒸気にアロ
マなどを入れていてリラクゼーション効果を
高めているところも多いそうです。その他に
も、遠赤外線サウナ、塩サウナ、冷凍サウナ、
サウナの元祖と言われるスモークサウナなど、
書ききれないほどたくさんの種類があるので
す。またサウナ好きの人は、テントサウナと
呼ばれる可動式サウナをアウトドアに持ち運
ぶこともあるそうで・・
サウナ未体験、また高温が
ちょっと苦手、怖いという
方は、まずはミストサウナ
から始めてみてはいかがですか？

☆サウナのメリット・デメリット
汗がたくさん出てスッキリするサウナは、「健
康に良いもの」というイメージが強いですね。
確かに汗をかけば老廃物が排出され、むくみ
がとれるほか、美肌効果もあります。また、
お風呂で温まっても血管が拡張しますが、サ
ウナは水圧がないためより効率的に拡張する
とされています。しかし、そんなサウナも万
人向けではないということは必ずご理解くだ
さい。特に、心臓に持病のある方や高血圧の
方は控えましょう。そして、サウナとセット
で利用される水風呂についても、サウナで体
をガンガン温めてからドボン！と飛び込むの
は、どう考えても体に負担がかかりすぎます
から絶対にダメです。まずは心臓から遠い手
足に水を少しずつかけ、汗を流してから入り
ましょう。水風呂に入らなくても、外気で体
を冷やすだけでも充分ですから、無理に入る
必要はありません。
☆我慢大会に非ず。短い時間でお試しを
体に負担はかかりますが、日常ではまず体感
できない気温に体をゆだね、汗をかく。他で
は得られない効果がたくさんあるのは間違い
ありません。サウナ未経験の方も、ご自身の
お体とよく相談して、5～10分と短い時間入っ
てみて、スッキリと気持ちよくなればラッ
キー！くらいの気持ちで、まずは試してみて
はいかがですか？

院長秋本
編集後記

あきもと鍼灸整骨院の
院長による健康情報
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