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１．はじめに	
 

	
 我々は身体を清潔に保つためだけでなく、疲れを癒し、快適さやリラックスするために入浴するが、

浴室は住居の中で最も温熱的ストレスの大きい空間でもある。日本人は「風呂好き」と言われ、ほん

どの人が毎日入浴し、シャワーで体を洗い流すだけでなく、浴槽につかる入浴方法も多い。そのため、

リラックス効果や暖まり効果など様々な機能を求めて、入浴を楽しんでおり、入浴時間も長いとされ

る。
１）2）

その一方で、高齢者の入浴中の事故は冬期に多いことが報告されており、死亡率には地域差

があり、外気温との関連があることも報告
3）-7）

されている。この原因として、日本の冬期の風呂場や

脱衣室に暖房設備が少なく、室温が低く、室温と湯温との過度の温度差による生理的負担によると推

察されている。入浴に関する実測調査や実験 8）-12）は多数あるが、非常にプライベートな空間である

ので、日常生活で実際にどの様な環境でどの様に入浴しているのか、浴室の温熱環境や入浴行動、さ

らには、入浴時の生理的影響などの詳細は明らかになっていない。	
 

	
 本報では、日常生活での自宅での入浴時の温熱環境と入浴行為等に関する実測調査結果を中心に、

浴室の温熱環境と入浴行動について検討し、実験室による生理量や心理量を計測した検証実験の結果

を中心にレビューする。	
 

	
 

２．青年女性による入浴温熱環境と入浴行動に関する実態調査
13）14）

	
 

2.1	
 調査概要	
 

	
 調査は、2004 年度と 2006 年度の夏期と冬期に

行なった。2004 年度は換気や入浴順番によりどの

程度環境が変わるのか把握するため条件を変えて

２日間、2006 年度は通常入浴で２日間実測を行っ

た。両年ともに被験者には浴槽に浸かる通常入浴

を指示した。被験者は、2004 年夏期 9 名・冬期 7

名、2006 年度夏期 6 名・冬期 8 名で各 15 名ずつ

である。温熱環境として浴室・脱衣室温湿度、浴

槽・シャワー湯温、入浴中の行動、生理的反応と

して血圧、心拍数、前額・左手背皮膚温、心理的

反応として温冷感、快適感等を測定した。	
 

	
 被験者は、年齢が 20 歳～23 歳、BMI が 17.3～

表１	
 調査概要	
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21.1 で、若干痩せ気味の被験者もいるが標準的

な体型の被験者だった。又一戸建てが 6 件、集

合住宅が 11 名だった。集合住宅には、ワンルー

ムや一人暮らしの者もいた。浴室に暖房が設置

されている家が３名、脱衣室に扇風機を設置し

ている家が 2 軒だった	
 

2.2	
 浴室環境と湯温	
 

図１に浴室・脱衣室室温の平均値と開始時・

終了時の値を、図２に浴槽・シャワー湯温の平

均値と最高・最低値を、表２に浴室・脱衣室・

浴槽湯温・シャワー湯温の平均値を示す。2004

年度の換気等による環境変化より個々の個々の

ばらつきの方が大きかったので、２回実験とし

て同時に示す。夏期は 25℃～35℃とばらつきが

すくなく、入浴開始時と終了時の差も小さかっ

た。冬期には暖房非使用住居では 11℃～24℃で

あり、暖房使用時には 30℃以上になっており、

35℃を超えている場合もあり、住居による温度

幅が非常に広かった。冬期は特に同時に示した

住宅熱環境基準値の範囲にはなく、それより低

温であった。	
 

浴槽湯温は、夏期には 36.2℃～42.2℃、冬期

には 36.64℃～43.3℃と温度の幅には違いが認

め ら れ な か っ た 。 し か し 、 平 均 値 は 夏 期

38.8℃・冬期 40.2℃と冬期の方が有意に高くな

っており、身体が冷えているため浴槽湯温た高

くなっていたと考えられる。シャワー湯温も同

様で、冬期の方が高かった。	
 

	
 大塚 15)らは、湯温 38℃～41℃、洪 16)は快適

な湯温の範囲を 40.1℃～40.5℃と提案してい

る。本調査では、41℃を超える浴槽湯温は 2 日

間しかなく、快適な範囲で入浴していると考え

られる。シャワー湯温は、洪 16)は 40.5℃、鎌田
17)は快適なシャワー湯温は 42℃、ROHLES18）の実

験では選択されたシャワーの平均値は 39℃だ

ったが、本調査では 40℃を下回るシャワー湯温

が多かった。	
 

図３に浴室室温と湯温の関係を示す。夏期は

浴室室温が高いほど浴槽湯温も高い傾向を示し

た（R=0.605）これは、湯温の影響で浴室室温が

高くなったと考えられ、また、浴室室温が高い

と浴槽湯温との温度差がなく入浴中浴槽湯温の

低下が起こりにくいこともと考えられる。冬期

においては、浴室室温が低いほど湯温が低いと	
 

図１	
 浴室・脱衣室温度（平均・開始時・終了時）	
 

図２	
 浴槽・シャワー湯温（平均・開始時・終了時）	
 

表２	
 夏期と冬期の温熱環境の平均値	
 

図３	
 冬期と夏期の浴室室温と湯温との関係	
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いう傾向があり、暖房を使用し浴室室温が 30℃以

上になった場合は湯温が 39℃程度と低めになっ

ており、室内が低いと高めの湯温で身体を温める

傾向が示唆された。また、夏期＋冬期では浴室室

温が高いと湯温が高くなる傾向が認められた（R

＝-0.37）。これは、室温が低いと温まるために湯

温を高くするのではないかと考えられる。	
 

2.3	
 入浴行動	
 

	
 図４に夏期と冬期の浴槽浸水時間および浴槽外

時間の平均値と標準偏差を示す。浴槽外時間は、

夏期 12.5 分・冬期 12.9 分で違いは認められなか

った。一方、浴槽浸水時間は、夏期 8.11 分、冬期

4.7 分で冬期の方が有意に長かった。これは、1

回目の浴槽浸水時間が延長したこと、2 回目の浴

槽浸水が夏期 12 名から冬期には 23 名に増加した

ためである。身体が冷えているので浴槽に浸かる

時間が延長したと考えられる。	
 

	
 図 5 に浴槽湯温と総浴槽内時間の関係を示す。

夏期には浴槽湯温と総浴槽内時間に関連は認めら

れなかった。一方冬期には、浴槽湯温が高いと総

浴槽内時間が短い傾向が認められた（R=-0.46）。

これは、湯温が低いと温まるのが速く、長時間浸

かっている必要が無いためと考えられる。	
 

	
 図６に入浴前左手背皮膚温と総浴槽時間との関

係を示す。夏期は夏期＋冬期では入浴前左手背皮

膚温が低いと総浴槽時間が長引く傾向が認められ

た（相関係数：-0.55）。入浴前に身体が冷えてい

るために浴槽に浸かる時間が長引いていると考え

られる。夏期、冬期では相関は認められなかった。

又、前額皮膚温でも左手背皮膚温と同様の傾向が

認められた。	
 

2.4.	
 生理反応と温熱環境・入浴行動	
 

	
 図 7 に心拍数変化量の平均値と標準偏差を、図

8 に拡張期血圧変化の平均値と標準偏差を示す。心拍数は、入浴するとともに上昇する傾向が認めら

れ、浴槽浸水 1 回目より２回目、入浴後上昇した。また、浴槽浸水時間で夏期よりも冬期の方が上昇

し、冬期の入浴後は入浴前より平均で 20 拍/分程度上昇した。これは、冬期の方が入浴前の室温が低

い事や、入浴時間の延長が原因と考えられる。拡張期血圧は浴槽浸水にともない低下し、浴槽 1 回目・

2 回目ともに夏期よりも冬期の方が低下した。収縮期血圧には季節の差は認められなかった。収縮期

血圧は 1 回の血液拍出量およびその速度・大動脈壁の伸展性、拡張期血圧は動脈血管の抵抗・心拍数

によって決まる。19)	
 入浴の温熱効果により皮膚血管の拡張に起因する血圧の低下が大きいので収縮

期血圧よりも拡張期血圧に季節差が見られたのではないかと考えられる。	
 

2.5.	
 入浴中の温冷感と快適感	
 

	
 図 9 に温冷感と快適感の平均値と標準偏差を示す。入浴前温冷感は夏期で「6：やや暖かい」～「7：

暖かい」、冬期で「3：涼しい」で有意に冬期の方が寒い側の申告だった。しかし、入浴中・入浴後に	
 

図１	
 浴室・脱衣室温度（平均・開始時・終了時）	
 

図 6	
 手背皮膚温と浴槽時間の関係	
 

図５	
 湯温と総浴槽浸水時間との関係	
 

図４	
 夏期と冬期の入浴行動	
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は季節差はなく、暖かい側の申告だった。入浴前は

快適感は冬期の方が夏期よりも不快側だったが、入

浴中入浴後は、夏期・冬期ともに快適側で、特に冬

期の方が快適感は高かった。	
 

2.6.	
 温熱環境・入浴行動と生理的反応の関係	
 

	
 図 10 に入浴前前額皮膚温と心拍数変化量の関係

を示す。冬期、夏期＋冬期では、入浴前に前額皮膚

温が低いほど入浴時の心拍数上昇（浴槽 1 回目）が

大きい傾向が認められた（冬期：R=-0.50、夏期＋

冬期：R=-0.57）。これは、入浴前に皮膚温が低い場

合、浴槽浸水により身体が温まり、心拍数が早くな

る事によるが、暖まりをもとめ、冬期では入浴時間

が長くなり、より拍数の上昇が大きくなったと考え

られる。入浴前の前額皮膚温が 30℃を下回ると心拍

数の上昇は 20 拍/分を超えた。皮膚温が 30℃を下回

るような寒冷環境下から、そのまま入浴することは

好ましくないと考えられる。	
 

	
 図 11 に湯温と拡張期血圧変化量の関係について

示す。冬期、夏期＋冬期において湯温が高いと入浴

時拡張期血圧変化量が大きい傾向が認められた（冬

期：R=-0.37、夏期＋冬期：R=-0.43）。湯温が 40℃	
 

図 8	
 入浴中の拡張期血圧の変化	
 図 7	
 入浴中の心拍数の変化	
 

（１）温冷感申告	
 	
 	
 	
 	
 （２）快適感申告	
 

	
 	
 	
 	
 図 9	
 入浴前後前後および入浴中の感覚	
 

図 10	
 入浴前皮膚温と入浴中の心拍変化	
 

図 11	
 浴槽湯温と入浴中血圧変化の関係	
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以上になる冬期の場合、血圧は 40mmHg 程度以上低下する場合も認められ、生理的影響が大きかった。	
 

	
 以上、青年女子での日常生活での入浴温熱環境と入浴行動との関連を報告したが、日常生活でも特

に冬期には脱衣室や浴室温が低く、その影響で浴槽の湯温が高くなり、身体が冷えていると入浴時間

が長くなり、心拍数の上昇も大きい傾向が認められた。また、湯温が高くなると入浴中の血圧低下度

が大きいと言う傾向が認められ、急激な温熱刺激が循環系に大きな影響を与える事が示唆された。  
 
３．高齢者の入浴実態 2 0）  
	
 青年男女、中年男女、高齢者男女の日常生

活における自宅での入浴実態調査をおこない、

入浴環境や入浴行動、入浴による生理・心理

反応を把握し、季節差、性差、年代差などに

ついて検討をおこなった。	
 

3.1	
 調査手順  
	
 実験概要を表３に示す。実験手順や手法は

１の青年女性の場合とほぼ同様である。表４

に実験時期と被験者の年齢を示す。青年およ

び中年は夏期と冬期に、高齢者はそれに加え

て秋期に、調査は被験者が居住している住居

にて日常の入浴状態で、調査を行った。被験

者は奈良県を中心に近畿地区在住であるが、

高齢者女性には一部四国在住の者が含まれて

いる。	
 

3.2	
 入浴時間	
  
	
 図 12 に夏期、秋期、冬期のそれぞれの入浴

行動の平均時間を浴槽内と浴槽外に分けて世

代・季節別に示す。総入浴時間は秋期・冬期

の高齢群を除くと男性より女性の方が長く、

これは、浴槽内時間が長いためと考えられる。

反対に秋期と冬期の高齢群は男性の方が、浴

槽外時間が長く、総入浴時間が長い傾向が、

入浴行動には性差がみとめられた。	
 

3.3	
 浴室温熱環境	
 	
 

	
 図 13 に脱衣室、浴室の入浴宙の室温、浴槽

浸水時の浴槽湯温、シャワー使用時のシャワ

ー湯温をそれぞれ被験者群別、季節別に平均

値と標準偏差で示す。夏期は脱衣室と浴室温

度ともに 30℃付近の高温であったが、奈良で

行った高齢者コミュニティー施設での入浴
12）

の場合ほど高温ではなかった。また入室から

退室までの温度変化も少なかった。浴室内の

湿度は 100％近い高湿でであったが、脱衣室は

60％〜80％程度であった。秋期、冬期の脱衣

室は 20℃以下でかなり低かった。  
	
 浴室でも、入浴中に湯温等の影響で室温が	
 図 12	
 入浴時間（平均値±標準偏差）	
 

①夏期  
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②秋期  
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③冬期  

調査時期 青年群 男性：2006年夏・冬　　　 　女性：2004年、2006年夏・冬

中年群 男性：2006年夏・冬 　　　　女性：2006年夏・冬

高齢者群 男性：2007年夏・秋・冬　　女性：2003年夏・秋・冬

　　それぞれ２日ずつ計測

ｱﾝｹｰﾄ ①身体状況、浴室・脱衣室の状況

②日常入浴行動、入浴に関する意識

温熱環境 ①浴室・脱衣室・休憩室の温湿度

　床上100〜120cm程度で各１点

②入浴中の浴槽湯温

（携帯型レコーダー・ｴｽﾍﾟｯｸRS-11、RT-11：連続測定）

入浴行動 追跡調査（行動をボイスレコーダにより録音）

入浴評価 温冷感、快適感、満足感、入浴対する評価

生理反応 血圧・心拍数

（手首型血圧計　：　脱衣前、浴槽から出る直前、着衣後）

手背および前額皮膚温　（放射温度計　：　脱衣前、着衣後）

表 2	
 実測調査概要	
 

実験期間
人
数 年齢（才） 実験期間 人数（人）年齢（才） 実験期間 人数（人）年齢（才）

青年 男性 8/5〜9/30 12 21.6±1.6 12/17〜1/7 7 22.0±2.5

女性 7/20〜8/12 15 21.9±1.1 12/21〜3/31 15 21.9±1.1

中年 男性 7/15〜8/9 14 47.1±5.5 1/6〜2/12 12 46.8±5.1

女性 7/15〜10/2 11 47.2±5.9 12/12〜2/4 10 47.9±6.2

高齢者 男性 8/7〜9/27 5 76.8±9.3 10/26〜11/14 7 75.7±5.2 12/14〜1/4 8 73.3±5.4

女性 8/1〜9/9 10 77.9±3.4 10/25〜11/22 7 78.3±4.0 12/12〜1/18 10 78.0±3.6

夏期 中間期（秋期） 冬期

表 3	
 調査時期および被験者年齢	
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（１）脱衣室室温（平均値±標準偏差）	
 

男性  女性   男性  女性   男性  女性 

  青年        中年        高齢者     

男性  女性   男性  女性   男性  女性 

  青年        中年        高齢者     

男性  女性   男性  女性   男性  女性 

  青年        中年        高齢者     
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図 13	
 入浴時の温熱環境（脱衣室・浴室の室温と湯温）	
 

（2）浴室室温（平均値±標準偏差）	
 

（4）脱衣室室温（平均値±標準偏差）	
 

（3）脱衣室室温（平均値±標準偏差）	
 

表４	
 性別、季節、世代別の分散分析結果  
 

上昇するが、入浴開始時は低く、平均値で 20℃以

下になる場合もあった。特に、冬期の高齢者の浴

室は特に高齢群は他の世代と比べて低く、木造住

宅で、しかも家族人数が少なく一番風呂が多いと

考えられることが原因であると考えられる。浴室

暖房の設置は殆どなく、高齢者で、脱衣室に電気

ストーブなどの暖房を持ち込んでいる例が 2 例見

られたのみである。	
 

	
 浴槽湯温は、夏期は 40℃以下と低めの湯温で、

冬期は 40℃以上の高温で入浴していた。高齢者は、

夏期も他の年代に比べて若干高めの湯温で、秋期

も冬期と同様 40℃以上の高温で入浴していた。シ

ャワー湯温に関しては、若干低温の傾向があり、

センサーの取り付け不備かもしれない。高齢者女

性では、シャワー使用者が今回の被験者の中には

いなかったため、湯温の計測値が無い。浴槽浴と

シャワー浴に関しては、既報の青年男女の実測調

査 12）13）において、学生の単身者では夏期だけでな

く冬期もシャワー浴のものが多かった。これは、

浴室がトイレ、洗面と一緒になったユニットタイ

プで設備が適切でないことや、１人のみの入浴で

あるため節約意識やその理由としてあげていた。

今回の実測では、調査対象者を浴槽と洗い場のあ

るタイプの者としたため、青年男子の一部の者以

外は浴槽入浴していた。	
 

3.4	
 季節、年代、性別による比較	
 

	
 表４はこれらの測定結果を分散分析(SAS の GLM

プロシジャー)により、季節差、年代差、性差につ

いて検討をおこなった結果をまとめたものである。

入浴中の温熱環境については、季節の影響が大き

かった。浴室室温では年代差も認められ、高齢者

の居住住宅の影響が考えられる。入浴行動は浴槽

内時間には性別と季節の影響が、浴槽外の洗浄す	
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る時間については世代間の違いが認められた。皮膚温には季節の影響と世代の影響が強く認められ、

収縮期血圧については、世代及び季節の影響が大きかった。心拍数については、性別と世代の交互効

果が認められた。	
 

	
 浴室の事故が報告される高齢者も、冬期に寒い浴室、脱衣室で体が冷えている状況で、熱い湯温に

長時間浸かって暖まっている事が確認された。また、心拍数や血圧、皮膚温など生理量には世代間の

影響も認められた。一方申告では、ほとんど年代差が認められず、「暖かく」「快適」であると申告し

ており、気持ちよく入浴していた。冬期の入浴の危険性は、高齢者の居住する住居の浴室温熱環境と

その入浴行動影響していることが示唆され、環境整備が求められる。	
 

	
 

４．水位と湯温の影響 2 2）	
 

4.1	
 実験条件および手順	
 

	
 実際の入浴時の行動に近い状況を想

定して、湯温と水位の異なる環境下で、

入浴時間を制限せず被験者が好ましく

温まるまで入浴させ、その時の生理・心

理反応におよぼす影響について検討し

た。	
 

実験は、2005 年 10 月～11 月に奈良女

子大学生活環境学部内の隣接する２室の

人工気候室を用い、そのうち片方の人工

気候室内に設置された浴槽にて実施した。

実験概要を表 5 に示す。	
 

	
 健康な女子大学生を被験者として

起用した。事前に被験者の温熱的な傾向

を把握するため、選択気温実験 23）を行

い、中温群にあたる選択気温 27℃±2℃

の範囲の者 10 名を採用した。入浴条件は

半身浴（みぞおちまで浸かる）で湯温の

低い条件：①38h、および全身浴（脇の下

まで浸かる）で湯温の異なる３条件：②

38℃w、③40℃w、④42℃w の計４条件と

した。湯量は４条件ともほぼ統一し、半

身浴の場合は浴槽内の椅子に腰掛けて、

浸水位置を調節した。1 や 2 の実測調査

の結果を基に、一般的な冬期の居住環境

を想定して、前室は 15℃・50％RH、浴室

は 22℃・70％RH で全条件で統一した。	
 

実験手順および計測項目を表６に示

す。被験者は、前室にて半袖 T シャツ・

短パンにバスローブをはおり（0.8clo 相当）、測定装置を装着後、20 分間椅座安静状態を保った後、

浴室に移動し、パンティーとブラジャー（0.05clo 相当）でそれぞれの条件の浴槽に浸水し、好まし

く温まったら出浴するよう指示した。出浴後、浴室にて濡れた着衣を交換し、T シャツ、短パン（0.34clo

相当）を着用し、前室にもどり 40 分間椅座安静を保った。	
 

4.2	
 入浴時間	
 

表５	
 実験条件	
 

表６	
 実験手順	
 

図 13	
 被験者毎および平均入浴時間	
 	
 



 8 

	
 図１に被験者ごとの入浴時間と平均値を示す。個人差はあるが、全身浴の場合、平均入浴時間は湯

温が低い方が入浴時間が長く、38℃h で 25 分と	
 

最も長く 40℃、42℃の場合より有意に長かった。	
 

全身浴より半身浴の場合、入浴時間が若干長い傾	
 

向があった。	
 

4.3	
 平均皮膚温・直腸温の変化	
 

	
 図 14 に、平均皮膚温の経時変動を被験者全員

の平均値と標準偏差で示す。入浴時間が被験者

により異なるため、最短入浴時間までの平均値

とし、それぞれの出浴時の平均値を示す。入浴

前安静では、気温が 17℃と低めで皮膚温が 32℃

程度であるが、入浴中は浸水している部位の皮

膚温が湯温と同じになるため、湯温が高い程、

平均皮膚温も高く、42℃で最も高くほぼ湯温に

依存した。38℃の場合、水位の影響はほとんど

無かった。入浴後は急激に下降し、移動や着替

えに伴い入浴前と同等に低くなるが、その後や

や上昇し、入浴前より 1℃程度高めで安定し、

湯温や水位の影響は小さかった。	
 

	
 図 15 に直腸温の入室直前値からの変化量の

経時変動を被験者全員の平均値と標準偏差で示

す。入浴前安静中は若干下がるが、37℃〜37.5℃

程度である。入浴中は湯温 40℃、42℃で入浴直

後より直腸音が上昇始め、湯温が高いほど早く

顕著に上昇し、出浴時には 0.2℃〜0.4℃上昇す

る。38℃の場合は入浴により直腸温は下降した。

入浴後安静では、暖まった血流が還流し、湯温

が高い程直腸温も高い傾向が認められ、0 分で

は着替えや移動で 10 分以上経過している場合

が多かったが、0.6℃高い傾向にあった。浸水面

積の影響はほとんど無かったが、どの条件でも、

40 分経過後でも入浴前より直腸温が高く、暖ま

りが持続していた。	
 

4.4 入浴時間に影響及ぼす個人要因	
 

	
 図 16に被験者の BMIと入浴時間の関係を条件

別に示す。BMI が大きい程入浴時間が長い傾向

が認められ、その傾向は湯温が高いときに認め

られた。これは、暖まるのに時間がかかるので

はないかと考えられた。体格では、体重や背部

の皮脂厚、寒さに強いかなどで、相関が認めら

れ、体格により暖まりやすさが異なり、入浴時

間に影響が見られることが示唆された。	
 

図 17 に入浴前の心拍数と入浴時間との関係

を示す。若干ではあるが、入浴前の心拍数が高

図 15	
 直腸温変化度の経時変動	
 

図 16	
 体格指数（BMI）と入浴時間の関係	
 

図 14	
 平均皮膚温の経時変動	
 

図 17	
 心拍数と入浴時間の関係	
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いほど入浴時間が、短い傾向があった。特に

38℃の場合にその傾向が見られた。入浴時間の

増加にともない心拍数は上昇するが、血流量と

の影響が示唆された。	
 

実測調査により、入浴時間に男女差が認めら

れたが、これは一般に、女性は男性に比べ、皮

下脂肪が厚く、心拍数が高めで血圧が低く血流

量が少ない傾向にあるため、暖まりにくく、浴

槽時間が長くなったものと考えられる。	
 

	
 以上、同程度の暖まり度になるまで時間を

制限しないで入浴する場合、心理的影響には

ほぼ同等の暖まり感になっていたが生理的影

響には湯温の影響が大きく現れた。同等の暖

まり度だと感じても、湯温が高い場合には生

理的影響がより大きいことが示唆され、高温

の湯温での生理的負担が懸念される結果とな

った。	
 

	
 

５．暖まりへの前室と浴室の室温の影響 2 4）	
 

5.1	
 実験条件および手順	
 

	
 入浴前および入浴時の室温が、生理・心理

反応におよぼす影響について検討するため、

同様の方法で、入浴時間を制限せず、被験者

が好ましく温まった場合における入浴時間と、

生理・心理反応を計測して検討した。  
実験概要を表 7 に、実験手順を表 8 に示す。

実験は、人工気候室 2 部屋を使用して、青年

女子９名で 4 の水位と湯温の実験と同様に行

った。実験条件は入浴前および入浴時の室温

が異なる 3 条件＜①寒冷：入浴前・入浴時室

温 17℃、②温暖－寒冷：入浴前室温 25℃・入

浴時室温 17℃、③温暖：入浴前・入浴時室温

25℃＞を設定した。被験者は、前室にて 40 分

間 安 静 を 保 っ た 後 に 浴 室 に 移 動 し 、 湯 温

40℃・胸までの水位で入浴した。被験者には

好ましく温まったら出浴するよう指示した。

出浴後前室（室温 25℃）にて 20 分間安静を保

った。	
 

5.2	
 入浴時間	
 

図 18に被験者 9 名の入浴時間とその平均値を示す。平均入浴時間は寒冷条件で 19.7 分と最も長く、

最長で 30 分以上入浴する被験者もいた。温暖－寒冷条件で 16.5 分、温暖条件で 14.2 分と暖かい方が

短かった。	
 

5.3	
 皮膚温と直腸温の変動	
 

図 19 に平均皮膚温の平均値と標準偏差を示す。入浴前は寒冷条件が 30℃程度、温暖－寒冷・温暖

表 7	
 実験概要	
 

図 18	
 入浴時間	
 

表 8	
 実験手順	
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条件は 33℃程度で寒冷条件の方が有意に低かった。入浴中皮膚温は上昇したが、条件により寒冷条件

では、平均皮膚温も低かった。出浴時の平均皮膚温は寒冷条件では他の 2 条件より有意に低く、その

後も寒冷条件が 31℃～32℃、温暖－寒冷条件が 32℃～33℃、温暖条件が 33℃程度と入浴後同じ環境

に曝露されていても、条件間に差が見られ、入浴前・入浴時室温の影響が認められた。	
 

	
 図 20 に入浴前安静開始時からの直腸温上

昇度の平均値と標準偏差を示す。3 条件とも

に入浴前安静時に 0.1℃程度下降した。入浴中、

直腸温は上昇し、出浴時には入浴前より若干

上昇した。入浴により、温暖条件では入浴後

安静開始時から終了時まで、温暖－寒冷条件

では入浴 13 分から入浴後安静終了時まで、入

浴前安静終了時と比較して有意に直腸温は高

かった。一方、寒冷条件では入浴後安静開始

時から入浴後安静 9 分まで有意に低く、他の

2 条件と比べて上昇が遅く下降は速かった。

深部の暖まりにも、入浴前室温の影響が認め

られた。	
 

5.3	
 入浴時間に及ぼす室温の影響	
 

	
 図 21 に入浴前安静終了時の手背部皮膚温と

入浴時間の関係を示す。どの条件の場合も、

入浴前安静終了時の手背部皮膚温が低いほど

入浴時間が長い傾向を示した。（寒冷：Ｒ=‐

0.45、温暖-寒冷：Ｒ=‐0.82、温暖：Ｒ=‐0.41）。

3 条件を合わせた場合でも皮膚温と相関関係

が（Ｒ=‐0.63）認められた。足背皮膚温でも

同様の傾向が認められた。末梢部が冷えてい

ると温まるのに時間がかかり、暖まるために

長時間の入浴を要すると考えられる。	
 

	
 図 22 に入浴時間と各被験者の入浴中収縮

期血圧変化量の平均値との関係を示す。寒冷、

温暖条件では、若干ではあるが、入浴時間が	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

図 20	
 直腸温変化度の経時変動	
 

図 19	
 平均皮膚温の経時変動	
 

図 21	
 入浴前の手背部皮膚温と入浴時間の関係  図 22 入浴時間と入浴中収縮期血圧変化量の関係  
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長いほど血圧は下降する傾向を示した。（寒冷条件：Ｒ=‐0.49、温暖条件：Ｒ=‐0.84）拡張期血圧に

ついても同様の傾向が見られた。入浴時間の延長にともない血管が拡張し血圧が下降するためと考え

られる。	
 

	
 入浴前に寒冷環境に曝露されると皮膚温が低く冷え切って閉まった場合、入浴時に直腸温の上昇が

遅れて入浴時間が長引いた。一方、入浴時に寒冷環境に曝露されると、湯に浸かっていない前額・手

背・前腕皮膚温が低くなるが、その他の生理量には、大きな違いが認められなかった。以上より、入

浴時の室温よりも入浴前室温による冷えの影響が大きかったと考えられ、浴室温度だけでなく、入浴

前の身体の冷えが影響を与えると考えられる。	
 

	
 

６．まとめ	
 

	
 以上、入浴時の温熱環境と入浴行動について概要を述べてきたが、入浴行為は住居の中で行われる

作業としては、最も温熱環境の変動が大きい行為である。しかも、裸体で身体を防御するものがなく、

水という熱容量の大きいものに曝される。実測調査でも実験室実験でも、低い室温による身体の冷え

により、暖まるために高温の湯温で長時間の入浴を行う事が明らかになった。さらにこの高温で長時

間の入浴が心拍数や血圧など循環器系への影響が大きいことが示唆された。	
 

	
 実験でのデータは青年女性でのデータなので、比較的元気で影響は小さいと考えられる被験者であ

るが、心拍数や血圧の変化が認められた。また、実測調査では、年代による影響が大きかったことか

らも、高齢者にはより大きい影響があると考えられる。高齢者にとってはこの影響は健康を損なう危

惧があると考えられる。しかし、高齢者は、この環境でも暖まり快適であると答えており、影響の大

きさを認識していない可能性があり、安全で快適な入浴のためには、温熱環境の整備が必要である。	
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