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論 説

富山県農村医学研究会　鏡　　定　信

湯治の効用からみた現代の健康課題

̍．͡めʹ

ɹ青市街͔Β八甲田方面ʹ向͔ͬͯΛ分͚

行ͬͯɺͨͲΓ着͚Δʮ酸έ湯温泉ʯ今Ͱ湯

治客ͷ往来͕絶えͳいɻ７ 月ͷ雪深い時季ʹ筆者

͕訪Εͨ時ʹɺ春͕来Δ·Ͱ自炊Λ͠ͳ͕Β湯

治Λ͢Δͱいう多͘ͷ人々͕滞在ͯ͠いͨɻͦ͜

Ͱɺ長期滞在͢Δ湯治客用ͷ小部屋͕並ΜͰい

Δ棟͕いͭ͘あΓɺ炊事・洗濯場͕適宜配置͞

Ε͓ͯΓɺ郵便局併設͞Εͨ小売店や理容店ͳ

Ͳ繁盛ͯ͠いͨɻ

ɹ湯治ͷコアͰあΔ入浴ɺ今日Ͱいうʮ蒸͠風

呂ʯ͕起源ͰあΓɺ温泉地以外Ͱ権力者あΔい

宗教的行事ͷʮ施湯ʯͰ行わΕΔ程度Ͱɺ庶民

ʹ長͘縁ͷͳいͷͰあͬͨɻ戦国時代ʹ入ͬ

ͯ温泉入浴͕ɺ心身ͷ癒͠ʹ加えͯ合戦時ʹ受͚

ͨ刃傷ͷ治癒ʹ効能͕認ΊΒΕͨ͜ͱ͔Βɺ各地

Ͱ温泉ͷ開発͕進Μͩͷͱ思わΕΔɻ江戸時代

ʹ入Γ世情落ͪ着͘ͱɺ温泉庶民ʹ広͘普

及͠ɺ行楽含Ίͯ湯治Λ専Βͱ͢Δ温泉地ͷ出

現ʹ至ͬͨ ６１７)ɻͦͷうͪʹɺ農閑期ʹ余暇͕出

来ͨ農民ͳͲ͕ɺ疲労や体ͷ傷ΈΛ癒͢場ͱͳͬ

ͨ湯治ɺ行楽ͷͨΊͷ利用ʹ·Ͱ広͕ͬͨɻ後

者ͷ例ͱͯ͠ɺ例えɺ宿場ʹ指定͞Εͯいͨ小

田原宿Ͱͳ͘ɺ箱根温泉ʹ宿泊Λ希望͢Δͷ

͕多͘ɺʮ一泊湯治ʯͱ称ͯ͠旅行ϒーϜʹ応え

ͨ温泉地現ΕΔΑうʹͳͬͨɻ

ɹ松尾芭蕉ɺ加賀ͷ山中温泉Ͱɺ予定Λ変えͯ

長逗留͠ɺ不老長寿ͷ伝説ͷあΔ菊ͷ露ʹ頼Βͣ

ͱɺ山中ͷ湯ͷ香ΓͰ十分ʹ長生͖Ͱ͖ͦうͩ

ͱɺʮ山中や菊͓ͨΒ͵湯ͷ匂ʯΛ読Μͩɻ·ͨɺ

特定ͷ効能Λ売Γ物ʹ͢Δ温泉地現ΕΔΑうʹ

ͳͬͨɻ例え目ͷ効能Ͱɺ新潟県ͷ松之山温

泉や貝掛温泉͕あΔɻ松之山温泉ɺ有馬や草津

ͱ並ΜͰ日本ͷ ８ 大薬湯ͱ͞Ε͓ͯΓɺ有馬温泉

Ͱ梅毒ʹ苦͠ΜͰいͨ江戸ͷ町人͕多͘湯治ʹ

訪Εͨ歴史͕あΓɺ草津温泉Ͱ今日Ͱ皮膚病

ͷ効能͕うͨわΕͯいΔɻ

ɹ明治ʹ入Δͱɺυイπ͔Β現在ͷ東大医学部ʹ

招聘͞Εͨϕϧπ博士͕ɺ草津温泉ͷ湯量や湯質

ͦͯ͠自然環境ʹ感嘆͠ɺ日本ͷ温泉地͕国際的

ͳ湯治場ͱͯ͠ͷϙテンγϟϧΛ有͢Δ͜ͱΛɺ

医学者ͱͯ͠喧伝ͨ͠ɻ日清・日露ͷ戦争Λ通͡

ͯ温泉地軍人ͷ湯治ʹ利用͞ΕɺͦΕ第 ７

次世界大戦Ͱ継続͞Εͨɻͦ ͷΑうͳ状況下Ͱɺ

有名ͳ温泉地ʹʮ温泉研究所ʯ͕次々ͱ開設͞

Ε温泉地Ͱͷ治療滞在Λ後押ͨ͠͠ɻɹɹ

ɹ江戸時代ʹ定着ͨ͠湯治文化第 ７ 次世界大戦

後͙͢ʹ廃ΕΔ͜ͱͳ͘ɺ͠Β͘隆盛Ͱあͬ

͕ͨɺͦ ͷ後ͷ産業構造や生活様式ͷ大͖ͳ変化ɺ

ͦͯ͠医学ͷ急速ͳ進歩ʹΑΓɺ湯治急速ʹ廃

Εͯい͖ɺ一部ͷ温泉地ͷΈ͕湯治場ͱͯ͠残Δ

Αうʹͳͬͨɻ

ɹ温浴ͷ直接作用ʹ関͢Δ研究枚挙ʹいͱ·

ͳい͕ɺ湯治や温泉地Ͱ長期的ʹ滞在ͯ͠ͷ効用

ʹ関͢Δ研究多͘ͳいɻ近年ͷ人口ͷ高齢化

ʹ伴ͬͯɺ高齢者ʹ͓いͯ適切ͳ間隔ͷ入浴習慣

ɺ長期的ʹΈͯ健康障害ͷ発生ͷ抑制ʹͭͳ͕

Δͱͷ調査研究 ８ʣ出͓ͯΓɺ湯治含Ίͨ入

浴習慣ͷ意義͕改Ίͯ注目͞ΕͯいΔɻɹɹ

ɹ本稿Ͱɺ湯治ͷ有͢Δ意義Λ現代ͷ健康課題
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͔Β概観͠ɺわ͕国ͷ伝統的文化ͰあΔ湯治Λ医

学的ͳ面͔Β論説͢Δɻ

̎．現代ͷ健康課題͔Βみた湯治

̍）抗うつ作用

ɹ͓湯ʹ浸ͬͨͱ͖ͷ快適ͳ満足感ɺ適温

ʹΑΔ感覚系ͷ作用͕主要ͳͷͰあΖう

͜ͱʹ誰͠異存ͳいͰあΖうɻ͠ ͔͠ɺ

感覚系ͱ別ʹ感情系ʹ直接作用͠ɺηϩ

τχンͷ૿加ͳͲʹ関わͬͯいΔͱͷ基礎的

研究 ９１5) やɺうͭ症状ͷ改善ͱいͬͨ心理精

神面ʹ対͢Δ効能ʹ関͢Δ臨床研究 6１7) 報

告͞ΕΔΑうʹͳͬͨɻ

ɹ温浴ͷうͭ病ͷ効果ʹ関͢ΔͷͰɺ

対象Λ無作為ʹ割Γ振ͬͨ 8 週間ͷύイϩο

τ的研究 6) ͕あΔɻͦΕɺϋϛϧτンう

ͭ症状νΣοΫʢHAM２Dʣͷ ６7 項目版Λ使

用ͯ͠ɺͦͷ総εコア͕ ６8 点以上ͷ中等度

Ͱ安定ͨ͠うͭ病ʢICD２６５ɿF８７ɺF８８ʣͷ

外来患者Λ対象ͱͨ͠ͷͰあΔɻ９５℃ɺ平

均 ７７ 分間ɺ深部体温上昇ͷ平均 ６３7℃ͷ温浴ɺ

ͦͯͦ͠ͷ後ͷ ８５ 分間ͷ ５３7L ͷ湯ͨΜΆΛ

使用ͯ͠ͷ保温安静Λ̍Ϋーϧͱ͠ɺ͜Ε

Λ週 ７ 回ɺ̐週間無作為ʹ割Γ振ͬͨ ６7 人

ʢ介入群ʣʹ行ͬͨɻ対照ͷ擬介入群ʢ６9 人ʣ

ʹ温浴ʹ替ͬͯ緑色ϥイτͷ照射Λ行ͬ

ͨɻ７ 週間後ʢT６) ͱɺ͞Βʹͦͷ後 ９ 週間

介入ͤͣʹ再度検査Λ行ͬͨʢT７ʀ最初

͔Β 8 週間後ʣɻ結果Ͱɺ入浴 ９ 回終了ͷ

ʢT６ʣͷ時点ʹ͓いͯɺ介入群Ͱ擬介入群

ʹ比較ͯ͠ɺHAM２D 総εコア͕ ８３６９ 点下

͓ͯ͠Γɺ統計的ʹ有意ʢp＝５３５８7ʣͰあͬͨɻ

͔͠͠ͳ͕ΒɺʢT７ʣͷ時点ʢ最初͔Β 8 週

間後ʣͰ両群ͷ HAM２D 総εコアʹ統計的

ͳ有意差ΈΒΕͳ͔ͬͨɻ͜ͷ研究Ͱɺ

ͦΕ·Ͱͷ先行研究͔Β入浴ʹΑΔ熟睡や自

律神経系ͷ作用想定͓ͯ͠ΓɺͦΕΒ

ͷ作用ΛΈΔ指標ͱͯ͠心拍変動度ʢHeaおが 

Raがe VaおiabiliがけʣΛ検討͕ͨ͠ɺ統計的ʹ

有意ͷͷΈΒΕͳ͔ͬͨɻ

ɹ͜Εʹ関わΔͷͱͯ͠ɺϚイϧυʹ体Λ

温ΊΔ͜ͱ͕ɺ熟睡や自律神経調整作用Λ介

ͯ͠うͭ病的症状ͷ改善ʹͭͳ͕ͬͨͱͷ報

告͕あΔɻ͔͠͠ɺͦΕΒ͕無作為割Γ振Γ

実験ʹ基ͮ͘ͷͰ無͔ͬͨ͜ͱ͔Βɺ擬介

入群Λ設͚ͯ無作為ʹ割Γ振ͬͨ比較実験Λ

行ͬͨͱ筆者Β述ͯいΔɻ

ɹ入浴ͱ別ʹɺ体温上昇Λ赤外線サφͰ

行いɺͦͷうͭ病症状改善効果ΛΈͨ報告 7)

͕あΔɻ

ɹϚイϧυʹ体温Λ上昇ͤ͞Δͱɺϛτコン

υϦア活性ͷ亢進ʹ伴いɺ糖代謝や快適感情

ʹ関与͢Δ側坐核ʹ作用͠抗うͭ効果Λ

ͨΒ͢ͱͷ基礎研究 ９１5) ͷ成績ʹ基ͮいͯɺ

行わΕͨύイϩοτ的研究ͰあΔ 7ʣɻ抗うͭ

剤Λ͜Ε·Ͱ服用ͨ͜͠ͱͷͳい中等度ͷう

ͭ病ͷ新患者Λ対象ʹɺ ６ 時間͔͚ͯ赤

外線Ͱ躯幹Λ平均Ͱ ８8３5℃位·Ͱ温Ίͨ後ʹ

６ 時間΄Ͳ͔͚ͯΫーϦンάμンͨ͠ɻ͜

ΕΒͷ対象者ʹϋϛϧτンうͭ症状νΣοΫ

６7 項目ʹͭいͯ聞͖取ΓΛ行いɺͦͷ経時

的変化Λ検討ͨ͠ͷͰあΔɻ対照ͷ擬介入

群ʹ比較ͯ͠ɺͦͷ後 6 週ʹ至Δ·Ͱ統計的

ʹ有意ʹεコアͷ減少͕続いͨ結果Λ示ͯ͠

いΔʢ図 ６ 参照ʣɻ

ɹ͜ΕΒͷ報告ʹ類͢Δͷͱͯ͠ɺ軽中等

度ͷ心不全や下肢ͷ閉塞性動脈硬化ͷ効果

͕ɺ国際的ʹ認ΊΒΕͨわ͕国発ͷʮ和温

療法ʯ͕あΔɻ臨床観察ʹ基ͮいͯ͜ΕΛ提
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図 1．赤外線サウナ浴ʹΑΔうͭ病治療
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唱ͨ͠鄭 忠和博士͕ɺͦͷ心理精神的ͳ効

用ʹ言及ͯ͠いΔ 8１9ʣɻ和温療法ͷコアͰ

あΔ 6５℃ͷ温サφʹΑΔ深部体温̍℃

以上ͷ上昇ɺうͭ的感情ͷ軽減や爽快感Λ

ͨΒ͠ɺϝンλϧϔϧεͷ改善ʹ有効性

Λ示͢͜ͱΛ報告ͯ͠いΔɻ

ɹ玉川温泉ʢ秋田ʣɺ三朝温泉ʢ鳥取ʣʹ見

ΒΕΔΑうͳɺ現在ͷ医学Ͱ治療困難ͱ͞

ΕΔ病気ͷ治癒Λ期待ͯ͠ɺ湯治Λ行う人

多い͕ɺϝンλϧϔϧεͷ効用͕ͦͷ背景

ʹあΔͱ推測͞ΕΔɻ

̎）概日リズϜの回復・維持

ɹ睡眠ͱ覚醒ɺ体温ɺ血圧ɺ自律神経系ɺ内

分泌系ͳͲ多͘ͷ生理機能ɺ地球ͷ自転ͳ

ͲΑΔ環境ͷ周期的ͳ変化ʹ同調͠ͳ͕Β

７９ 時間ϦζϜʢ概日ϦζϜʣͱ称͞ΕΔ時

間的恒常性Λ維持ͯ͠いΔɻ概日ϦζϜͷ乱

Ε生体機能ͷ変調Λ介ͯ͠ɺ様々ͳ体調不

良ʹͭͳ͕Δ͜ͱ͕わ͔ͬͯいΔɻ昨今ͷ疫

学研究Ͱɺ૿加ͭͭ͠あΔ乳͕Μや前立腺

͕Μͷ発生ͱ昼夜ͷ交代勤務者ͷ概日ϦζϜ

ͷ乱Εͱͷ関連示͞ΕͯいΔ ６５１６６)ɻ生体ʹ

外部環境͔Β遮断͞Εͨ ７5 時間ͷϦζϜ

͕生体時計ͱͯ͠あΔ͕ɺ͜ΕΛ生活ϦζϜ

ͰあΔ ７９ 時間ʹ同調ͤͯ͞いΔɻ͜ͷϦζ

Ϝʹ最強力ͳ作用Λ示͢光ɺ網膜͔Β視

神経Λ通ͬͯ脳ʹ入Γɺ視交叉上核ʹ達ͨ͠

ͦͷ情報͕ɺ概日ϦζϜͰ主要ͳ働͖Λͯ͠

いΔ͜ͱ͕わ͔ͬͯいΔ ６７)ɻ早寝早起͖ͷ

朝型Ͱ規則的ͳ生活ͷϦζϜ͕基本ͱͳΔ湯

治ɺ͜ͷ概日ϦζϜʹ乱Ε͕あͬͨ場合ʹ

ͦͷ回復ʹ作用͢Δɻ·ͨɺ現代ͷ生活Ͱ

ɺ夜食ɺ睡眠不足ɺ不十分ͳ朝食やͦͷ欠

食ɺ日中ͷ運動不足ͳͲͷ生体機能ͷ一日ͷ

ϦζϜΛ乱͢要因͕多々見ΒΕΔ͕ɺ湯治場

Ͱ通常ΈΒΕΔ規則正͠い日程ɺ概日Ϧζ

Ϝͷ回復・維持ʹ重要ͰあΔ ６８１６９)ɻ

ɹͳ͔Ͱ朝食͕特ʹ有効ͰあΔ͜ͱ ６８１６5)ɺ

͞Βʹ糖質͕概日ϦζϜͷ回復ʹ重要Ͱあ

Δ͜ͱ ６6) ͕ɺ人Λ対象ͱͨ͠研究や分子医

学的Ϩϕϧͷ研究͔Β明Β͔ʹͳͬͯいΔɻ

ɹ一般的ʹ湯治7日８廻ΓͱいわΕ͓ͯΓɺ

６ 廻Γ目湯あͨΓΛ予防͠ͳ͕Β入浴回数

ͷ漸次૿加ͱ朝ɺ昼ɺ夕ͷ定期化ͷͨΊͷ 7

日間Ͱɺ·ͨ湯治場Ͱͷ規則的ͳ生活ʹ慣Εɺ

乱Εͨ概日ϦζϜͷ回復ʹあͯΒΕΔɻͦͷ

後ͷ ７ 週間回復ͨ͠概日ϦζϜΛ維持ͯ͠

体調Λ整えΔͨΊʹ過͢͜͝ͱʹͳΔɻ͜ͷ

後ʹ帰宅͠ɺ在宅生活ʹεϜーζʹ移行ͯ͠

いͨ͘Ίͷ準備ͱͯ͠う ６ 週間ͱͬͯɺ7

日 ９ 廻Γͱ͢Δ公的ͳϦϋϏϦテーγϣン保

険給付ʹΑΔ湯治͕ɺϤーϩούͰ広͘行わ

Ε͖ͯͨɻ͔͠͠ɺ昨今ͷ財政難ͷあ͓ΓΛ

受͚ͯ今日Ͱ 7 日 ８ 廻ΓʹͳͬͯいΔɻ

  
水療法䛿ク䝘イプ䛾自然療法䛾代表的療法䛷あ䜛䚹中䛷䜒䚸温冷交代浴䛜特徴䛷あ䜛䚹 
 
体温䛜ୖ昇䛧䛶く䜛早朝䚸目覚䜑䜛ϭ時間ほ䛹前䛻実施䛩䜛䚹ϰϯ℃䛾䛚湯䜢皮膚䛾神経 
 
支配䜢考え䛺䛜䜙右半身䛛䜙左半身䜈䛸全身䛻Ϯ～ϯ分䛛け䛶体䜢温䜑䜛䚹 
 
䛴い䛷ϮϬ℃䛾冷水䜢ϮϬ秒程度䛛け䛶全身䜢冷や䛩䚹䜒うϭ回こ䜜䜢繰䜚返䛧䛶終了䛩䜛䚹 
 
そ䛾後䚸部屋䛻戻䜚䚸ベ䝑䝗䛻入䛳䛶ϭ時間く䜙い眠䜛䚹全身䛜ポカポカ䛧䛶体温䛜一気䛻 
 
ୖ䛜䜛䚹 
 
目覚䜑䛯䜙䚸朝陽䜢䛯䛳䜇䜚取䜚込䜣䛰部屋䛷全粒パンや野菜果物豊富䛺朝食䜢䛸䜛䚹 
 
こ䜜䛷生体機能䛜全開䛧䚸心身䛾回復䛜一気䛻㐍䜐こ䛸䛻䛺䜛䚹 
 
ホテ䝹䛻䛿プ䞊䝹や各種䛾入浴療法䜒整備さ䜜䛶い䜛䚹 

 

 
図䛾出典䛿䚸RM Bachmann䛸 

GMSchleinkofer䛾共著䛾 

Die Kneipp-Wassertherapie. 

TRIAS,Stuttgart,Germany.1992. 

 
 

図2䛾1 

自分䛷数分䛷䛷䛝䜛ୗ肢䛾温冷交代浴䛿 
䐟早朝䛺䜙心身䛾刺激効果 
䐠ኤ方䛺䜙䝸䝷䝑クス䞉熟睡効果䜢䜒䛯䜙䛩 

顔面䛾温冷交代浴䛿 
䐟䝸フ䝺䝑シ䝳効果䛻加え䛶 
䐠顔面䛾ハ䝸や䝒䝲䛻䜒有効 

図2䛾2 

図 2．クナイプ療法ͷ温冷交代浴
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ɹͱ͜ΖͰɺ湯治Ͱͷ朝ɺ昼ɺ夕ͷ̏度ͷ規

規則的ͳ入浴概日ϦζϜͷ回復・維持ʹ有

用ͰあΔɻͦΕ規則正͠いϦζϜͷ時間的

ͳ恒常性ͷ面ʹ加えͯɺϦζϜͷ大͖͞ɺ例

え深部体温ͷ変動ͷ振幅૿大ͱいͬͨ量的

ͳ面͔Β作用ͯ͠いΔɻ

ɹυイπ͕発祥ͰɺΫφイϓ神父͕医師会

ͱ協力ͯ͠発展ͤͨ͞Ϋφイϓ療法 ６7) Ͱɺ

早朝ʹ温水ʢ９８℃位ʣͱ冷水ʢ７５℃位ʣͰ交

互浴Λ行い生体機能ͷ高揚Λ行ͬͯいΔɻ各

人ͷ起床 ６ 時間΄Ͳ前ͷ早朝ʹɺ温冷交代浴

Ͱɺ一日ͷ生体機能ͷϦζϜͷ調整͕行わΕ

Δʢ図 ７ 参照ʣɻ覚醒ͱ睡眠や深部体温ͷ概

日ϦζϜͮ͘Γͱͦͷ振幅૿大ʹͭͳ͕Γɺ

回復期療養Λ目的ͱͨ͠伝統的自然療法ͱ

ͳͬͯいΔɻ

ɹ朝ͱ夕方ͷ入浴ͷ違いΛ比較ͨ͠私ͨͪͷ

研究班ͷ成績ʹΑΕɺ朝ͷ入浴ɺϦϑϨο

γュͰ覚醒的ͰあΓɺ夕方ͷͦΕϦϥοΫ

εͰ鎮静的Ͱͦͷ後ͷ熟睡ʹͭͳ͕ΔͷͰ

あͬͨ ６8)ɻ 温浴ʹ限Βͣ冷水浴Ͱあͬͯɺ

体温上昇期ͷ朝ͷͦΕɺ覚醒的ʹ作用͠ɺ

夕方ͷͦΕ鎮静的ʹ作用͢Δ傾向ʹあΔ͜

ͱ͕観察͞ΕͯいΔɻ

ɹ湯治場Ͱɺ͜ΕΒ本来ͷ概日ϦζϜΛ回復

ͦ͠ΕΛ維持͢Δ͜ͱɺ今日ͷ大͖ͳϝン

λϧϔϧε的課題ͰあΔうͭ病ͷ治療ͱ予防

ʹ有益ͰあΔ ６9)。

̏）食育

ɹ湯治Ͱ朝市͕ͨͬͨΓɺ地元ͷ食材Λ

使ͬͨ調理ͷ機会͕૿えͨΓͯ͠ɺ食事ͷ面

͔Βʮ地産地消ʯͱͳΔ͜ͱ͕多いɻʮ地

産地消ʯɺ食ͷ安全面͔ΒͷΈͳΒͣ健康

面͔Β唱道͞Ε͓ͯΓɺ明治時代ʹ福井ͷ

石塚左玄͕発ͨ͠ʮ食育ʯͰɺʮ地産地消ʯ

ʹ通͡Δʮ身土不二ʯ強調͞ΕͯいΔ ７５)ɻ

ɹ湯治場ͷ食生活環境Ͱɺ食材や調理法ͷ

制限͔Β食事ͷ内容和食ʹ傾いͨͷʹͳ

Δɻ但͠ɺ一口ʹ和食ͱ言ͬͯͦͷ内容ʹ

時代ͷ変遷͕あΓɺ近年ͷ研究Ͱɺ昭和

5５ 年代ͷ和食͕ɺΑΓ健康面͔Β適切Ͱあ

Δ͜ͱ͕証明͞ΕͯいΔ ７６)ɻ ͢ͳわͪ国民

栄養調査ͷ内容ʹ基ͮいͯ昭和 ８５ 年代͔Β

平成 ６５ 年代·Ͱͷわ͕国ͷ食事内容Λ再現

ͯ͠Ϛεʹ与えͨͱ͜Ζɺ昭和 5５ 年代ͷ

ͷ͕一番長寿Ͱあͬͨͱͷ結果͕得ΒΕͯ

いΔʢ図̏参照ʣɻ

ɹ·ͨɺ肉ΑΓ魚ɺ大豆Λ͡Ίͱ͢Δ植

物性λンύΫɺ海藻や発酵食品ͳͲΛ特徴ͱ

͢Δ和食的ͳ食事ɺ肉類や乳製品ͷ摂取ʹ

ϱϮ 

ϱϴ 

ϱϰ 

ϰϵ 
ϱϭ 

ϰϰ

ϰϲ

ϰϴ

ϱϬ

ϱϮ

ϱϰ

ϱϲ

ϱϴ

ϲϬ

昭ϯϱᖺ 昭ϱϬᖺ ᖹϮᖺ ᖹϭϳᖺ 飼育用餌 

図３
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均
ᑑ
命
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咂 
 

国民栄養調査䛻基䛵い䛯食事䛾ᖺ代 

図̏．各年代別ʹみた国民栄養調査ʹ基ͮく食餌とマウスͷ平均寿命
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偏ͬͨ食事ʹ比ͯ認知症予防ʹ有効ͰあΔ

͜ͱ͕ɺ我͕国ͷ人集団ͷ追跡研究Ͱ認ΊΒ

ΕͯいΔ ７７)ɻɹͳ͓ɺ認知症ͱ食事ͱͷ関

連ʹͭいͯɺ肉ΑΓ魚ɺ野菜や果物ͷ摂

取Λ重要視͢Δ点Ͱ和食ͱ共通ͷあΔ地中

海食ɺ認知症予防ͷΈͳΒͣ長寿ʹ有効

ͱ͞Ε͓ͯΓ ７８１７９)ɺ特定ͷ疾病予防ʹ限Βͣ

広͘医食同源ͷ観点͔Βɺ食ʹ思いΛͤう

Δ点Ͱɺ湯治有意義ͳ機会ͱͳΖうɻ

ɹ適切ͳ時間ʹ規則正͘͠食事͢Δͷɺ湯

治場ͷ食生活ͷ特徴的ͳ一面ͰあΔɻ脂肪細

胞ͷ分化Λ促͠新ͨͳ脂肪細胞Λ作Γɺ脂肪

合成ΛͨΒ͢ BMAL６ʢϏーϚϧワンʣ͕ ɺ

人ͷ活動時間帯ʹ少ͳ͘ɺ夕方͔Β深夜ʹ

向͚ͯ上昇͢Δɻ７5) ͜Εɺ時間栄養学ͷ

面͔Β肥満ʹ関連͢ΔホϧϞンͱͯ͠注目

͞Εɺ夜食ͰͦΕ͕૿えͯいΔ時間帯ͳͷ

Ͱ肥満ʹͭͳ͕Δͱͷ警鐘ΈΒΕΔɻ実際ɺ

同͡栄養摂取量Ͱ夜食Λ避͚ɺBMAL６ ͕

少ͳ͘ͳΔ人ͷ活動時間帯ͷ΄΅ ６５ 時間以

内ʹ食事Λ͢·͢ͱɺ肥満体重͕減少͠ɺͦ

ͷ他ͷ生活習慣病関連ͷ検査値ͷ改善ΈΒ

Εͨͱͷ実験的研究͕あΔ ７6)ʢ表 ６ 参照ʣɻ

ɹ減量ɺ具体的ʹ体重Λ̑％減Β͢͜ͱʹ

Αͬͯ生活習慣病ͷ各検査値改善͢Δ͜ͱ

͕観察͞ΕͯいΔͷͰɺ一般ʹ早寝早起͖ͱ

ͳΔ湯治Ͱͷ飲食時間 BMAL６ ͷ少ͳい

時間帯ʹあΓɺ減量ʹ適ͨ͠機会ͱ言えΔɻ

͔͠͠ͳ͕ΒɺBMAL６ ͷ ７９ 時間ϦζϜɺ

現在ͷ食事摂取時間Λ反映ͨ͠ ７ 次的ͳͷ

ͰあΔͱͷ考えあΔͷͰɺ引͖続͖͜ͷ点

留意͓ͯ͘͠必要͕あΖうɻ

ɹ湯治場Ͱɺ自炊͕基本ͱͳ͓ͬͯΓɺ͜

Εʹ長期滞在者ͷ金銭的負担軽減ͱいう理

由あΔ͕ɺ湯治利用者ͷ病状ʹΑͬͯɺ

日々ͷ食事内容ʹ制限͕あΔͨΊɺ個々͕自

分ʹあͬͨ食事Λ行う必要͕あΔ͜ͱͦͷ

理由ͰあΔɻ自己ͷ食生活Λ見直͢Αい機会

ͰあΔɻ

ɹͳ͓ɺ連泊͢Δ͜ͱʹΑΔ食ͷ偏ΓΛ防͗

ͳ͕Βɺ滞在者ͷͨΊͷ共同炊事施設Λ利用

ͯ͠ɺ孤食Λ避͚Δ͜ͱ大切ͳ食育ͰあΔ

͜ͱ論Λ·ͨͳいɻ

ɹ以上ΑΓɺ湯治ɺ食事ͷ時間ɺ内容ɺ形

態ͳͲͷ面͔Β総合的ͳ食育ͷ機会ʹͳΔ

ͱ思わΕΔɻ

̐）コϛュニテイの形成　

ɹ湯治場Ͱ長期滞在Ͱ自炊͕中心ͷ生活ͳ

ͷͰɺ滞在者間Ͱͷ近所付͖合いʹ似ͨ交流

͕ΈΒΕΔΑうʹͳΔɻ·ͨɺ湯治場一般

的ʹ非市街地ʹあΔ͜ͱ͔Β自然環境豊͔

ʢ5ʣ

測定項目 食事制限前ʤSD) 
12週間の 
食事制限後ʤSDʥ 

変化率 有意差 

食事時間帯ʤ時間ʥ 15.13 (1.13) 10.78 (1.18) -29% <0.01 

体重 (kg) 97.84 (19.73) 94.54 (18.38) -3% <0.01 

BMII (kg/m2ʥ 33.06 (4.76) 31.97 (4.44) -3% <0.01 

腹囲 (cm) 109.14 (11.21) 104.68 (14.79) -4% <0.05 

最高血圧 (mmHg) 127.88 (8.89) 122.76 (13.35) -4% <0.05 

最低血圧 (mmHg) 78.47 (8.74) 72.00 (10.75) -8% <0.01 

総コϪステϫーϩ (mg/dL) 181.42 (35.80) 168.26 (39.65) -7% <0.05 

LDLコϪステϫーϩ (mg/dL) 104.33 (32.30) 92.39 (37.82) -11% <0.05 

HDLコϪステϫーϩ (mg/dL) 47.00 (12.49) 45.47 (12.42) -3% <0.10 

φϨグϨセϧイχ (mg/dL) 161.16 (87.30) 158.53 (94.24) -2% <0.10 

空腹時血糖 (mg/dL) 106.74 (18.01) 101.00 (11.60) -5% ns 

空腹時インスϨン (μIU/mL) 17.68 (13.36) 14.05 (8.03) -21% <0.10 

ヘモグϫビンA1c (%) 5.71 (0.45) 5.57 (0.40) -2% <0.10 

甲状腺刺激ホϩモン (mIU/L) 1.94 (0.753) 2.18 (0.872) 13% <0.10 
表

表 1．摂食時間を活動時間帯ͷ 1５時間以内ʹ͠た場合ͷ生活習慣病関連検査値ͷ変化
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ͰあΔ͕ɺ社会文化的ͳ施設多͘ͳい͜ͱ

͔Βɺやや͢Δͱ日常生活͕単調ʹͳΓや

͢いɻͦ͜Ͱ各湯治場Ͱ社会文化的ͳ施設

ͷ利活用ʹ努ΊͨΓɺ娯楽含Ίͯ各種ͷ催

͠物ͷ開催ͳͲ非日常的ͳ機会Λ設͚ͨΓɺ

人々ͷ交流ͷ場Λ૿や͢ͳͲ様々ͳ工夫͕ͳ

͞ΕͯいΔ ７5１７7)ɻͪΖΜ͜ͷΑうͳ交流Α

Γ一人Ͱ静͔ʹͯ͠いΔͷΛ好Ή人いΔ

͕ɺ友人や知人ͱͷ交流ͷΈͳΒͣɺ一人Ͱ

湯治͢Δ場合Ͱɺ湯治場ͱいう共同生活ͷ

場Ͱɺ人ͱ人ͷ繋͕Γ͕生ͯ͡コϛχテイ

͕形成͞ΕΔɻ͜ͷコϛχテイ͕ɺ人ͷ健康

状態ʹ良好ͳ結果ΛͨΒ͢͜ͱΛ支持͢Δ

調査研究͢Ͱʹ多͘あΔ ７8２８５)ɻ湯治ͷ直接

的効用Ͱͳい͕ɺ湯治場ʹ͓͚Δコϛχテ

イͷ形成ɺ湯治ͷ ７ 次的効用ͱͯ͠ͷ意義

大͖いɻ

ɹͱ͜ΖͰ最近ɺ体温ͱ社会的ͳͭͳ͕Γ感

ͷ関連ʹͭいͯ興味あΔ知見͕報告͞Εͯい

Δ ８６)ɻ

ɹ͢ͳわͪɺ炎症性ͷ病気Λ有͠ͳい人Λ対

象ʹͯ͠ɺ深部体温Λ反映͢Δ口腔温Λ 9 時

͔Β΄΅ ６ 時間͓͖ʹ ６5 時 ８５ 分·Ͱ測定͠ɺ

同時ʹ社会ͱͷͭͳ͕Γ感ʢ孤立感ʣͷ自己

記入調査ʢ６７ 項目ɺ5 段階評価ʣΛ行いɺ各

自ͷ測定値ͷ平均値Ͱ両者ͷ関連ΛΈͨͱ͜

Ζɺ口腔温ͷ高い者΄Ͳ社会ͱͷͭͳ͕Γ感

͕大͖いʢ孤立感͕小͞いʣͱいう結果͕得

ΒΕͱいうͷͰあΔʢ図 ９ 参照ʣɻ

ɹ但͠ɺ͜Εɺ口腔温測定ͱアンέーτ調

査͕同時ʹ行わΕͯいΔͷͰɺ両者ʹ関連

あΔͷͷɺͦͷͲͪΒ͕先͔判断Ͱ͖ͳ

いɻ

ɹ͜ͷ実験Ͱɺ体温ʹ関連͢Δ食事や行動

制御͞ΕͯいΔ͕ɺ体温͕高いͱ社会ͱͷ

ͭͳ͕Γ感͕૿͢ͷ͔ɺͦΕͱ社会ͱͷͭ

ͳ͕Γ感͕大͖いͱ体温͕上͕Δͷ͔ɺͦͷ

ͲͪΒͰあΔ͔Λ決定͢Δ͜ͱͰ͖ͳいɺ

͢ͳわͪͦͷ因果関係定͔Ͱͳいɻ

ɹうͭ病ͱ体温ͷ関係Ͱɺうͭ病患者Ͱ

対照ʹ比ͯ体温͕高͘ ８７)ɺ·ͨɺ睡眠中

ͷ体温下͕対照ʹ比ͯ小͞い͘ɺ一日ͷ

体温変動幅小͞い ８８)ͱいͬͨ報告͕あΔɻ 

͞Βʹɺ熱発Λ伴う炎症性疾患後ʹ女性Ͱ

うͭ傾向͕૿加͢Δ ８９) ͱいͬͨ報告あΓɺ

体温ͱ心理精神状態ͷ両者深͔͔͘わͬͯ

いΔɻ

ɹいͣΕʹͯ͠ɺ湯治中頻回ͷ入浴ʹΑ

Γ体温͕上昇͢Δ時間͕長͘ͳͬͯɺ一日ͷ

体温変動ͷ差異大͖͘ͳ͓ͬͯΓɺ͜ͷ͜

ͱ͕感情面ͰͲͷΑうͳ効用ΛͨΒ͔͢ʹ

ͭいͯɺ湯治ͷ効用Λ社会心理学的ͳ面͔

Β考察͢Δͱいうɺ新ͨͳ視点Ͱͷ研究ͷ展

開͕期待͞ΕΔɻ

̑）ʮ緑ʯの +効用

ɹSDGかʢSきかがainable Deぎelopmenが Goalかʀ

持続可能ͳ開発目標ʣͷ ６5 番目ʹɺʮ緑ͷ

豊͔͞守Ζうʯ͕唱道͞ΕͯいΔɻ 生態

系ͷ多様͞ͷ保持ɺ人ͷ健康ʹ有用ͰあΔ

͜ͱ͔Βɺ国ϨϕϧͪΖΜ地方自治体Ϩ

ϕϧͰ様々ͳ政策͕展開͞ΕͯいΔ ８5２８7)ɻ 

ɹͳ͔Ͱɺϝンλϧϔϧεͷ悪化͕進行͢

Δ現代ɺ心理精神面͔ΒͷετϨε解消ʹ

ʮ緑ʯͷ環境ͷ有用性͕注目͞ΕͯいΔɻ温

泉地Ͱ露天風呂ͷ人気͕高いͷɺ開放感あ

ふΕΔ中Ͱͷ入浴ʹ加えͯɺ周辺ͷʮ緑ʯͷ

効用ͦͷ一ͭͱ考えΒΕΔɻ 色彩心理学

的ʹɺʮ緑ʯ他ͷ色ʹ比ͯ視覚的刺激

͕少ͳ͘ɺ心理的ʹ鎮静・安定性Λ有͢Δ

ʢ6ʣ

ϯϲ

ϯϲ.Ϯ

ϯϲ.ϰ

ϯϲ.ϲ

ϯϲ.ϴ

ϯϳ

ϯϳ.Ϯ

ϯϳ.ϰ

ϯϳ.ϲ

ϯϳ.ϴ

ϯ ϯ.Ϯ ϯ.ϰ ϯ.ϲ ϯ.ϴ ϰ ϰ.Ϯ ϰ.ϰ ϰ.ϲ ϰ.ϴ ϱ

口腔温䠄℃䠅 

社会䛸繋䛜䛳䛶い䜛䛸いう感䛨䛾程度䠄５点満点䠅 

図̐．口腔体温と社会とͷͭͳ͕Γ感ͷ関連
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ͱ͞ΕͯいΔ ８8)ɻ ·ͨɺ心͕沈ΜͰいΔͱ

͖ʹͦͷ高揚ΛͨΒ͢作用あΔͱ͞Ε

͓ͯΓɺ͜ΕΒͷ͜ͱ͔Βʮ中庸ʯͷ色ͱ称

͞ΕΔ͜ͱあΔɻ部屋ʹ緑色系ͷ植物Λ置

いͨΓɺ窓͔Β緑͕視野ʹ入ͬͨΓ͢Δ͜ͱ

͕ɺετϨε解消ʹ有効ͰあΔͱいͬͨͷ

͔Βɺ園芸作業やʹ入Δ͜ͱʹΑͬͯ心理

的ͳόϥンεΛ得Δ͜ͱ͕Ͱ͖Δͱいͬͨ

ͷ·Ͱɺϝンλϧϔϧεͷ面͔Βͷʮ緑ʯͷ

効用͕種々喧伝͞ΕͯいΔ ８9)ɻɹ͜ΕΒ心

理精神的ͳ面ʹ重͖Λ置いͨ効用ʹ加えͯɺ

狭心症や心筋梗塞ͷ有病率ʹ対ͯ͠ɺ関連

͢Δ主要ͳ伝統的ϦεΫ要因Λ調整ͯ͠ɺ

ʮ緑ʯ͕抑制的ʹ作用͢Δͱͷ報告 ９５) 出ͯ

͖ͯいΔʢ図̑参照ʣɻ

ɹ公園やͳͲͷ緑地͕多͚Ε散策や運動

ͷ機会͕多͘ͳΓɺετϨε解消ʹͭͳ͕

Δɻ循環器疾患ͷ中ͰετϨε要因ͱͷ関

連͕大͖い心筋梗塞や狭心症ʹɺͦͷΑう

ͳ作用機序考えΒΕΔɻ͞Βʹɺ経済状態

や居住地ͷ都市化ͷ程度Λ調整ͯ͠ɺ居住

地ͷ緑化度͕高い΄Ͳ健康度͕高いɺ·ͨ精

神疾患͕少ͳいͱいͬͨ大規模ͳ生態学的調

査研究あΔ ９６)ɻ

ɹ我々͕行ͬͨあΔ事業所ͷ調査Ͱɺ温泉地

ͳͲͷ保養地ʹ宿泊͢ΔΑうͳ旅行ͷ頻度

ͱɺSF８6 問診票ʹΑΔ心身ͷ健康状態ͱͷ

関連分析ͨ͜͠ͱ͕あΔ ９７)ɻ ͜ͷ種ͷ旅

行ͷ頻度͕年間複数回Λ超えΔͱͦͷ૿加ʹ

従ͬͯɺCF８6 ͷ心理精神的健康度上昇͠

͕ͨɺ身体的健康度ʹͦͷΑうͳ傾向͕Έ

ΒΕͳ͔ͬͨɻ断面調査ͳͷͰ因果関係判

定Ͱ͖ͳい͕ɺ心理精神的健康度ͱ関連͕

ΈΒΕͨͷͷɺ身体的健康度ͱ関連͠ͳ

͔ͬͨ͜ͱΑΓɺϝンλϧ面Ͱͷ効用Λ示唆

ͯ͠いͨͱ思わΕΔɻ

ɹ͜͜Ͱ論説ͨ͠ʮ緑ʯͷ効用ɺ湯治ͷ場

合Ͱ豊͔ͳ自然環境ʹ加えͯɺ温浴ɺ労務

͔Βͷ解放ɺ非日常的ͳ食事や人々ͱͷ交流

ͳͲ͕相·ͬͯͷ作用ʢ総合的生体調整作用ʣ
９８) ʹΑΔͷͱ考えΔͷ͕妥当ͰあΖう͕ɺ

ʮ緑ʯͦͷ大切ͳ構成要因ͱͯ͠強調͞Ε

Δ͖ͰあΖうɻ

̏．終わΓʹ

ɹ長期滞在ͷ湯治ɺ今Ͱ一部ͷ温泉地Ͱ͔͠

ΈΒΕͳ͘ͳͬͯいΔɻ͜ Ε·Ͱͷ湯治場ͷ歴史ɺ

ͦͯ͠現存͢Δ湯治場ͷ様態Λ勘案͠ͳ͕Βɺ湯

治͕健康面Ͱ果͖ͨͯͨ͠役割ͷ中͔Βɺ現代ͷ

健康課題ʹ関わΔͷͱͯ͠ɺɹᶃ抗うͭ作用ɺ

ᶄ概日ϦζϜͷ回復・維持ɺᶅ食育ɺᶆコϛχテ

イͷ形成ɺᶇʮ緑ʯͷ効用Λ取Γ上͛ɺͦΕΒʹ

関わΔ最近ͷ調査研究ͷ成果Λ勘案͠ͳ͕Β論説

ͨ͠ɻ現存͢Δ湯治場ͷ維持発展͚ͩͰͳ͘ɺ例

えʮ通い湯治ʯͱ呼ΕΔΑうͳ新͠い温泉利

用ͷ出現ʹΈΔ如͘ɺ本稿Ͱ取Γ上͛ͨ事項͕温

泉地Ͱͷ効用ͱͯ͠ɺ今後ΑΓ一層組Έ込·Εͯ

い͘͜ͱΛ願ͬͯいΔɻ

ɹ温泉地Ͱɺ施設内ʹ͓いͯ快適ͳ温浴や飲

食ɺ快適Ͱ寛͛Δ空間ͷ工夫͕求ΊΒΕɺ施設外

Ͱ周辺ͷ自然並びʹ社会文化的環境Λ踏·えͨ

仕掛͚ͷ工夫͕求ΊΒΕΔɻɹ͔ͭͯͷ湯治ͱ·

Ͱい͔ͳ͘ͱɺ一泊 ７ 日Λ超えΔ温泉地Ͱͷ

滞在ͰɺͦΕΛ満喫Ͱ͖Δ非日常性ͷ工夫͕必

要ʹͳͬͯ͘Δɻͦͷ際ɺ本稿Ͱ取Γ上͛ͨ事項

ͦͷ工夫ʹ取Γ込·ΕΔ͔͠Δ͖ϙテンγϟ

ϧΛ有͢Δͷͱ思わΕΔɻ

ɹ温泉地ʹ͓いͯɺ健康૿進や回復期ͷ療養͞Β

ʹ福祉૿進·Ͱ視野ʹ入ΕͨサーϏεΛ提供͢

Δʹɺ過去ʹ隆盛Λ極Ίͨ湯治場͕果ͨͨ͠役
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割Λ現代ʹ͓͚Δ健康課題͔Β再度見直ͯ͠ΈΔ

͜ͱɺ極Ίͯ意義深いͷͱ考えΔɻ
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