
　新型コロナウイルス感染症も5類となり、温泉で疲
れを癒したいと思っている人も多いのではないで
しょうか。今回は温泉の泉質と効能について、ご紹介
します。
【温泉の泉質】
　泉質は温泉に含まれている化学成分の種類とその
含有量によって決められます。日本にある主な温泉
の泉質は10種類に分類されます。茶色や白く濁って
いるなど、温泉地や旅館によって色が違うのは泉質
の違いによるものです。
【温泉の効能】
　泉質によって冷え性に効く、痛風や不眠に効果が
あるなどの適応症があります。それとは別に全ての
泉質で得られる効能を一般適応症と呼びます。これ
には筋肉や関節の慢性的なこわばり・運動麻痺にお
ける筋肉のこわばり、冷え性・末梢循環障害・胃腸機
能の低下・軽症高血圧・糖尿病・喘息・痔の痛み・自律

神経不安定症・ストレス・疲労回
復などに効果があります。
　疲労回復には、お湯と冷水のお風呂に交互に入る
温冷交代浴方法が効果的です。具体的には、3分程度
の温水（38度℃以上～熱く感じる温度でよい）入浴と
20秒～ 1分程度の冷水（25度℃以下／ 18～ 20℃く
らいが適当）入浴を交互に行います。近年、アスリー
トの疲労回復の手段として注目されている方法で、
リラクゼーション効果の他、自律神経失調症の予防
にも役立ちます。温冷交代浴のときは一気に水風呂
に飛び込むと、血管や心臓に負担がかかります。少し
ずつ慣らすことを心がけましょう。
　最後に温泉にはその環境にひたることで得られる
リフレッシュやリラックスすることも温泉の効果・
効能だと言われています。自分に合った温泉を探し
て、疲れを癒してみませんか？
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