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〜
研
究
デ
ー
タ
か
ら
見
る
入
浴浴
のの
驚
き
の
効
能

驚
き
の
効
能
〜〜

早
はやさか
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「風呂キャンセル界隈」という言
葉が流行る現代。25年にわたり、
4万人以上の入浴を医学的に調査
してきた早坂医師に、疲労回復か
ら認知症予防まで、毎日のお風呂
に入ることで得られる驚きの効能
を伺いました。
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る
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血
流
が
カ
ギ
を
握
る
入
浴
パ
ワ
ー

―
―
毎
日
の
入
浴
に
つ
い
て
教
え
て
下

さ
い
。

　
お
風
呂
に
入
る
こ
と
で
健
康
が
促
進

さ
れ
る
最
大
の
理
由
は
、
血
流
の
改
善

に
あ
り
ま
す
。
人
間
の
体
は
無
数
の
細

胞
で
で
き
て
お
り
、
血
液
が
酸
素
や
栄

養
、
ホ
ル
モ
ン
な
ど
を
全
身
の
細
胞
に

運
ぶ
こ
と
で
、
生
命
活
動
が
順
調
に
維

持
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
な
の
で
、
体
が
温
ま
っ
て
血
行
が
良

く
な
れ
ば
、
細
胞
へ
運
ば
れ
る
栄
養
や

酸
素
が
増
え
、
疲
れ
が
取
れ
や
す
く
な

り
、
体
調
の
改
善
も
期
待
で
き
る
の
で

す
。

　
基
本
的
に
は
40
度
前
後
の
お
湯
に
10

〜
15
分
程
度
浸
か
る
こ
と
が
お
す
す
め

で
す
。
短
時
間
だ
と
体
が
温
ま
り
切
ら

ず
、
血
流
も
あ
ま
り
良
く
な
り
ま
せ
ん
。

肩
ま
で
し
っ
か
り
浸
か
る
全
身
浴
を
行

い
、
体
を
十
分
に
温
め
る
こ
と
が
ポ
イ

ン
ト
で
す
。

　
最
近
、
若
者
の
流
行
語
に
「
風
呂
キ

ャ
ン
セ
ル
界
隈
」
と
あ
り
ま
す
ね
。
こ

れ
は
「
お
風
呂
に
入
る
の
が
面
倒
く
さ

い
」「
時
間
が
も
っ
た
い
な
い
」
と
い
う

俗
語
で
す
。
実
際
、
夜
遅
く
ま
で
働
い

て
い
る
人
や
疲
れ
が
ひ
ど
い
人
の
気
持

ち
は
分
か
り
ま
す
が
、
お
風
呂
は
単
な

る
汚
れ
落
と
し
だ
け
で
は
な
く
、
疲
れ

の
解
消
や
睡
眠
の
質
を
高
め
、
翌
日
の

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
向
上
さ
せ
る
重
要

な
習
慣
で
も
あ
り
ま
す
。
さ
ら
に
美
容

面
に
も
良
い
影
響
が
期
待
で
き
ま
す
。

　
ス
マ
ホ
を
触
っ
て
い
た
ら
、
す
ぐ
に

15
分
経
っ
て
し
ま
い
ま
す
よ
ね
。
そ
の

時
間
を
お
風
呂
に
充
て
る
ほ
う
が
、
長

い
目
で
見
て
大
い
に
意
味
が
あ
る
と
い

え
る
で
し
ょ
う
。
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る
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密

　
　
　
　
　
　
健
康
寿
命
の
秘
密

―
―
入
浴
の
頻
度
に
よ
っ
て
健
康
寿
命

に
差
が
あ
る
の
で
す
か
？

　
数
年
前
か
ら
「
健
康
寿
命
に
入
浴
が

関
係
し
て
い
る
の
で
は
な
い
か
」
と
い

う
テ
ー
マ
で
研
究
を
続
け
て
お
り
、
現

在
は
介
護
予
防
、
う
つ
病
予
防
、
認
知

症
予
防
と
の
関
係
に
つ
い
て
解
析
が
進

ん
で
い
ま
す
。　

　
介
護
予
防
の
研
究
で
は
、
介
護
状
態

で
は
な
い
１
万
4
千
人
の
元
気
な
方
々

を
対
象
に
、
入
浴
頻
度
と
介
護
リ
ス
ク

の
関
係
を
追
跡
調
査
し
ま
し
た
。
も
と

も
と
あ
ま
り
お
風
呂
に
入
ら
な
い
グ
ル

ー
プ
（
週
0
〜
2
回
程
度
）
と
、
毎
日

入
浴
す
る
グ
ル
ー
プ
（
週
7
回
）
を
比

較
す
る
と
、
毎
日
入
る
方
の
ほ
う
が
介

護
状
態
に
な
る
リ
ス
ク
が
約
29
％
低
い

と
い
う
結
果
が
得
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
一
昨
年
に
実
施
し
た
う
つ
病
リ
ス
ク

の
研
究
で
も
、
入
浴
が
週
0
〜
6
回
の

グ
ル
ー
プ
と
週
7
回
以
上
の
グ
ル
ー
プ

を
比
較
し
た
と
こ
ろ
、
週
7
回
以
上
入

浴
す
る
人
の
ほ
う
が
、
う
つ
病
に
な
る

リ
ス
ク
が
24
％
低
い
こ
と
が
明
ら
か
に

な
り
ま
し
た
。
メ
ン
タ
ル
面
へ
の
プ
ラ

ス
効
果
が
示
唆
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
認
知
症
リ
ス
ク
に
関
し
て
も
、
週
0

〜
2
回
入
浴
す
る
層
が
最
も
リ
ス
ク
が

高
く
、
週
7
回
以
上
入
浴
す
る
層
は
2

〜
3
割
ほ
ど
認
知
症
の
リ
ス
ク
が
低
下

す
る
と
い
う
デ
ー
タ
が
出
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
ほ
か
の
大
学
の
先
生
方
に
よ

る
別
の
調
査
デ
ー
タ
で
も
、
脳
卒
中
や

心
筋
梗
塞
の
リ
ス
ク
が
お
よ
そ
3
割
低

下
す
る
と
い
う
研
究
報
告
が
あ
り
ま
す
。


