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演題発表には、COI関係企業はありません



【目的】

コロナ対策として，手洗い，うがい，マスク，三密
などの報道は頻回になされているが，体を冷やさな
いお風呂の活用や，NOやHSPの効能などは殆ど
報道されず非常に残念であった。

そこで原点に戻って，コロナに打ち勝つ免疫力を高
める入浴法を，発汗と血管ストレッチと腸腰筋マッ
サージを行う事で考察した。



【方法】

近くのスーパー銭湯（40℃）で入浴前に排尿と
排便を済ませ体重測定し15分毎に体重を測定し，
全身の血管ストレッチと腸腰筋マッサージを行った。

トータルで75分間入浴。途中60分で水100CC
補給した。

血管ストレッチはラジオ体操を基本にバンザイ姿勢
と手足と体幹のひねり動作を行った。



【結果】

入浴前の体重は66.7kgから入浴75分後は

66.1kgで600g減少していた。

演者は一週に一回スーパー銭湯での入浴を実践
し，平均すると約60分の入浴で600ccの発汗量
となった。

（ここで川柳）

• 目指したい 健康寿命 お風呂から

• 湯 船 か ら 富士 を眺 め る タ コ 頭

• 怖 く ない 風呂の力で いち コ ロ ナ



体重と発汗経過表
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[泉質] 単純温泉（低張圧、弱アルカリ）
[PH] 7.9
[源泉温度] 37.4℃⇒40.0℃
[涌出量] 280L/min

（分）



血管・筋肉ストレッチ

ラジオ体操
ひねりストレッチ
バンザイストレッチ



ストレッチ運動の血管柔軟性
（NPO日本体幹事業促進協会）



免疫力Up
入浴法

NO、HSPの分泌開始時間を知る
発汗開始がポイント

①体重測定して入浴

②顔や頭をぬらさず
入浴して発汗を観察する

③発汗時がNO,HSPの分泌開始
10分で約100CC の発汗
30分で約300CC の発汗
最低でも30分の入浴

④血管・筋肉ストレッチ

⑤リラックスで五感の刺激

⑦入浴後、冷たい牛乳
体重測定 30分安静

⑥最後に体を洗う



リラックス 五感（触、視、聴、嗅、味）を整える

NO(+0.5℃）
Nitric oxide 
一酸化窒素

1. 血管広げ
2. サラサラ血流
3. 老廃物・ウィルス除去
4. ゴースト血管予防
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抗ウィルス・殺菌

美肌

スベスベ・美肌

温熱

美肌

リハビリ効果

水圧

マッサージ効果

体重１/10

HSP(+１℃）
Heat shock protein
熱ショックタンパク

1. キズ修復
2. 抗炎症
3. 免疫力Up
4. 美肌タンパク









【考察】

① お風呂はコロナ対策としてとても有効である

② NO やHSPが分泌される時がほぼ発汗時と相関する

と思われるので、入浴後30分後に血管や筋肉スト

レッチが有効と思われた

③ 入浴中の血管ストレッチはラジオ体操にひねりやバン

ザイ姿勢を取り入れた簡単な動作で充分である

④コロナ禍の世の中こそ，当学会は，『もっと入浴で免

疫力を高める事を推奨して，アドバイスする事』を使命

とすべきである


