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 １１月
がつ

２６日
にち

は「いいふろの日
ひ

」。冬
ふゆ

の訪
おとず

れを感
かん

じるこの時期
じ き

、湯船
ゆ ぶ ね

につかると体
からだ

の中
なか

から温
あたた

まって気持
き も

ちいい

ですね。お湯
ゆ

は熱
あつ

いほうが温
あたた

まるイメージがあるかもしれませんが、実
じつ

は４２℃以上
いじょう

では体
からだ

が緊張
きんちょう

してしまい、疲
つか

れもあまり取
と

れません。おすすめは、３８～４０℃。血管
けっかん

が拡
ひろ

がって体
からだ

がリラックスし、お風呂
ふ ろ

から出
で

た後
あと

もじんわ

りと温
あたた

かさが続
つづ

きます。夜
よる

はゆっくりと湯船
ゆ ぶ ね

につかって 1日
にち

の疲
つか

れを取
と

ってくださいね。 



 


