
お風呂の効果
　お風呂は、お湯が持っている「温度」「浮力」「水圧」
などが、体をほぐして新陳代謝を促し、血行をよくし
てくれるなどお風呂に入ることで得られる４つの効
果があります。

 ４つの効果
❶血行促進で、疲労回復
❷体内から、体臭を抑制してくれる
❸睡眠の質や免疫力向上
❹マッサージによるダイエット効果
…しかし、長時間の入浴によるデメリットがあります。
❶乾燥肌になる
❷30分以上の入浴することで、逆に疲れがたまっ
てしまう
❸脱水症状、めまいを起こす原因になる
　（入浴前後は水分補給を）

入浴するときの注意点
●食後１時間たってから入浴する。
　入浴することにって血液が全身に分散され、消化
がスムーズにいかなくなります。食事をしてすぐの入
浴はさけましょう。
●なるべく温度差を与えない環境をつくる
　暖かい場所から寒い場所に入ると血圧が急激に
上昇します。脳卒中や心筋梗塞を起こす原因となる
ヒートショック（急激な血圧変動）に注意が必要で
す。冬場は特に脱衣所と浴室を十分暖かくして温度
差を少なくしましょう。

お湯の温度による効果
　熱いお湯は、交感神経を刺激し、「緊張」、「目覚め」
を促す効果があります。また、ぬるめのお湯は、副交
感神経が働いて精神的にも安らぎ、落ち着いた気分
になれます。
　高齢者や高血圧、心臓の弱い人には、熱いお湯に
浸かると心拍数が一気に上昇するのでかなり体に負
担がかかり大変危険を伴います。どうしても「熱いお
湯がいい」という場合は、最初から熱いお湯ではな
く、ぬるめのお湯に浸かって出る前に少しだけ沸して
お湯の温度を上げてみてください。

季節ごとのお湯の温度の目安
 ●春夏シーズンは37度～39度
　リラックス効果をもたらし、気分が落ち着くだけで
なく鼻のとおりも良くなります。

 ●秋冬シーズンは40度～43度
　夏場の紫外線でダメージを受けた肌の新陳代謝
を促してくれます。また、冬場は気温が低く、体が冷え
やすくなっています。お風呂に浸かることで血行を促
進し、体を芯から温めることで冷え性の緩和にもつ
ながります。

お風呂での事故を防ぐためにも
体に負担のかからない適正適温
で入るようにしましょう。
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お茶の間

貸出期間  ２週間　貸出冊数　 1 人 1回５冊まで

図書室のご案内
開室日 日 月 火 水 木 金 土開室日

中央公民館図書室
電話　0771-82-0988

桧山公民館（山村開発センター）図書室  
電話　0771-88-0506

梅田公民館（旧梅田保育所）図書室

三ノ宮公民館（三ノ宮基幹集落センター）
図書室

質美公民館（質美振興センター）
図書室

和知公民館（和知ふれあいセンター）図書室
電話　0771-84-2081
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※11時 30分～12時3 0分までの間、 昼休み（閉室）となります。

※11時 30分～12時3 0分までの間、 昼休み（閉室）となります。

〈対象者〉
町内在住で、申し込み時に
生後１歳未満のお子さま
〈申込方法〉お子さまの顔写
真に申込書を添えて、役場
または支所まで、持参・郵
送・メールのいずれかで届
けてください。申込書は役場
本庁、支所、瑞穂保健福祉
センターにあります。

【問】
京丹波町企画財政課
電話　0771－82－3801

Ｅメール
kikaku30@town.kyotamba.lg.jp

「こんにちは赤ちゃん」
コーナー
申し込み募集

　著者の80年間の人生が書かれた本で

す。著者は子どものころ病弱で育った

そうです。聖心女子大学を卒業して4

年で三浦朱門さん（作家）と結婚。執

筆と育児をこなし、いろいろと世界を

歩き、50歳で念願のサハラ砂漠の縦断を成し遂げました。このころ

からアフリカとのかかわりが深まり、援助組織を作るなど世界中の

子どもたちにシスターを通じて寄付をされています。この本を通し

ていろいろと考えることがありました。

　　　　        　（梅田公民館（旧梅田保育所）図書室：米倉 妙子

こんなときの、
この一冊

図書室がおすすめする 「この世に恋して」
曽野 綾子・著／ワック株式会社

よね くら　たえ    こ

町立医療施設の敷地内は全面禁煙です。ご理解とご協力をお願いします。　和知診療所　電話0771-84-1112

「時間がないから」「面倒くさいから」夏なら「暑いから」という理由でシャワーだけですませていませんか？

お風呂での事故を防ぐためにも
かからない適正適温
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