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いきいきライフのために -温泉、入浴の効用 5 
 
 

 銭湯の数も少なくなり、銭湯での交流を楽しみにしていた高齢者

もさみしい思いをしていることと思います。近くに銭湯があるな

ら、浴槽の中で手足を伸び縮みさせたり、肩を上下させたり、腰や

腕を動かしてみてはいかがでしょう。 

 継続して行えば、生活習慣病の予防につながり、筋肉疲労も癒せ

ます。銭湯での無理のない運動は、高齢者に多い骨粗しょう症、腰

痛の予防や改善にも役立つ最適の運動療法といえるでしょう。 

 さらに、温泉地での保養が健康づくり、アンチエイジングに役立

つことは間違いありません。例えば、二酸化炭素泉は高血圧や動脈

硬化症に有効で、ナトリウム塩化物泉は末梢血管拡張作用がありま

す。放射能（ラジウム・ラドン）泉は慢性の筋肉痛や関節痛に効果

があります。 
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