
����
水中運動や温泉浴は, 中高齢者の健康維持に有

用とされている����｡ 我々は, 温泉浴を併用した水中運動を中高年者

に実施し, 健康の維持・増進に関して若干の知見

を得たので報告する｡
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１. 対象

対象は, 中高年者��名 (男性３名, 女性��名,
��歳～��歳, 平均年齢����±���歳) であり, Ａ
群 [水中運動＋温泉浴群] ��名 (平均年齢����±���歳), Ｂ群 [水中運動＋淡水浴群] ８名 (平均

年齢����±����歳), Ｃ群 [対照群] ７名 (平均

年齢����±���歳) の計３群を設定した (表１)｡
なお, 対象者の中には, 重篤な全身合併症を有

する例は含まれていない｡

２. 方法

運動浴直前早朝に全例に対し, まず採血・身体

計測を実施した｡ 続いて, Ａ群に対しては��分間
の水中運動と��分間の温泉浴 (重曹泉, �����,
約��℃) を施行し, Ｂ群には同時間の水中運動と
淡水浴 (約��℃) を指導した｡ 翌日早朝に全員に
対し, ２回目の採血・身体計測と, １回のみの����(気分プロフィール検査) を行い, 比較検
討を加えた (表２)｡

なお�今回の採血・身体計測は���時間の間隔
をあけて実施されており�その間水分や栄養摂取

などに対する特別な指導や制限はどの群でも一切

行われず�各自の日常的な生活パターンが両日に
おいて展開された｡

Ａ, Ｂ両群に実施された��分間の水中運動は,
準備・整理運動, 基礎的水中運動, 泳法指導より

構成された｡ またＡ群に対してのみ実施された��
分間の温泉浴では, 主として全身浴が行われ, 希

望者においては自由に気泡浴などが施行された

(表３)｡

測定・検査項目は表４に示すとおりで, 身体計

測 (問診, 血圧・心拍数測定など) と�血液検査
(末血, 生化学, カテコルアミン, ��活性, ��
４・８など) を運動浴の前後に２回行った｡ また

運動浴翌日に１回のみ, ����(気分プロフィー
ル検査；緊張―不安尺度など) を実施した｡ 各群

別に前後のデータの推移などについて, 比較検討

を加えた｡
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表２ 方法

当日早朝
採血･身体計測

翌日早朝
採血･身体計測･ＰＯＭＳ
(気分プロフィール検査)

Ａ群
[水中運動＋温泉浴群]

◯

水中運動 温泉浴
(��分間) (��分間)
水中運動 淡水浴
(��分間) (��分間) ◯

Ｂ群
[水中運動＋淡水浴群]

◯ ◯

Ｃ群
[対照群]

◯ ◯

表３ 水中運動と温泉浴の内容

水中運動 (��分)
１�準備・整理運動 �５分)
２�基礎的水中運動 ���分�

①有酸素性 (歩行) 運動

②関節授動運動

③軟部組織伸張運動

④筋力増強運動

３�泳法指導 ���分�
温泉浴 (��分)
全身浴�気泡浴�寝湯�うたせ湯

表４ 測定・検査項目

１�身体計測 (前後に２回)
問診�血圧・心拍数測定�身長�体重�体脂肪率�
ＢＭＩ

２�血液検査 (前後に２回)
末血�生化学�カテコルアミン３分画 (アドレナ
リン�ノルアドレナリン�ドーパミン)�ＮＫ活
性 (���������)����������������

３�ＰＯＭＳ；�������������������(気分プロフィー
ル検査)
緊張－不安�抑うつ－落込み�怒り－敵意�活気�
疲労�混乱

表１ 対象

中高年者��名(男性３名�女性��名�平均年齢����±���歳)
Ａ群

Ｂ群

Ｃ群

[水中運動＋温泉浴群]��名 �平均年齢 ����± ���歳�
[水中運動＋淡水浴群]８名 �平均年齢 ����±����歳�
[対照群] ７名 �平均年齢 ����± ���歳�

��������������������������������������

����



今回とほぼ同様の水中運動は, 鹿屋体育大学公

開講座 ｢腰痛・関節症水中運動教室｣ において行

われており�その光景を図１に示す｡
� �

以下に, 統計学的に有意な変化 (ｐ＜����) を
示した測定・検査項目のみを列挙する｡

１�身体計測
各群の拡張期血圧の変動を, 図２に示す｡ Ａ群

[水中運動＋温泉浴群] においては, 運動浴後で

は運動浴前に比し, 有意な血圧の低下が認められ

た｡ なお, 他の群では有意な変化はみられなかっ

た｡

２�血液検査
各群の血液検査結果を, 表５に示す｡

Ａ群 [水中運動＋温泉浴群] においては, 運動

浴後では前に比し, 赤血球数・ヘマトクリット・

総蛋白の有意な低下と, 総コレステロール・��
４の有意な低下が観察された｡ また, Ｂ群 [水中

運動＋淡水浴群] では, 運動浴後には総蛋白にの

み, 有意な低下が認められた｡ なお, Ｃ群 [対照

群] においては, 血液検査上では有意な変化項目

は全くみられなかった｡
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図１ 水中運動実施風景

図２ 各群の拡張期血圧の変動

表５ 血液検査結果
Ａ群 [水中運動＋温泉浴群] Ｂ群 [水中運動＋淡水浴群] Ｃ群 [対照群]
前 後 前 後 前 後

赤血球数 (×������)
ヘマトクリット (％)

総蛋白 (����)
総コレステロール (�����)��� (％)

�����±��������± ������± ��������±��������± ��� �����±����↓������± ���↓����± ���↓�������±����↓�����± ���↓�
�����±��������± ������± ��������±��������±���� �����±��������± ������± ���↓�������±��������± ��� �����±��������± ������± ��������±��������± ��������±��������± ������± ��������±��������± ���

(�：ｐ��������：ｐ�����)
表６ ＰＯＭＳ (気分プロフィール検査) 結果；年代別Ｔ得点

Ａ群運動浴翌日 Ｂ群運動浴翌日 Ｃ群翌日 �群 ���群 �群 ���群 �群 ���群
緊張－不安
抑うつ－落込み
怒り－敵意
活気
疲労
混乱

����±�������±�������±�������±�������±�������±��� ����±��������±��������±��������± �������±��������±���� ����±��������± �������± �������± �������± �������±���� ↓� ↓�
↓�
↓�

(�：ｐ�����)
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３�����(気分プロフィール検査)
各群の運動浴翌日の数値を比較して, 表６に示

す｡ Ａ群 [水中運動＋温泉浴群] では�Ｂ群, Ｃ
群に比し, 抑うつ―落込み度が有意に低い傾向が

観察された｡ さらにＡ群では, Ｃ群 [対照群] と

比べ, 怒り―敵意, 混乱の尺度でもそれぞれ有意

に低い数値が認められた｡� �
一般的に水中運動の効用としては, 浮力による

免荷作用, 水の抵抗による効用, 心肺機能向上作

用, 温熱効果, 心理的作用などが指摘されてい

る２)｡ 一方, 温泉の作用としては, 温熱効果, 浮

力・水圧などの物理的作用, 含有成分の化学的作

用, 非特異的変調作用などが挙げられている６)｡

本研究において, 水中運動に温泉浴を併用した

群に特徴的に認められた所見としては, まず拡張

期血圧の運動浴後の有意な低下が存在した｡ 堀切

ら５) も同様に, 温浴後運動負荷時の血圧の減少

を報告している｡ また, 血中総コレステロール・��４の有意な低下も認められ, これらには温泉
の脂質代謝に及ぼす好影響や, 温泉の有する免疫

調整作用が関与する可能性も推察された｡

一方, 水中運動と温泉浴後には, 赤血球数・ヘ

マトクリット・総蛋白の有意な低下も認められ,

対象者の年齢・体調などに応じた水中運動温泉浴

の質・量に留意しないと, むしろ貧血傾向を生み

出す可能性も示唆された｡

なお, 水中運動＋温泉浴群では, 抑うつ―落込

み, 怒り―敵意, 混乱度の有意な低値も観察され,���������ら３) も, 温泉療法後の���(�������������) と自尊心の改善を報告している｡ しかし,
この点については, 今回の研究では温泉に入れな

かった群に, 怒りや混乱が生じた可能性も否定で

きず, 今後の検討課題に加えたいと考える｡

� � �
中高年者��名 (平均年齢����±���歳�を�Ａ群��名 �水中運動＋温泉浴群��Ｂ群８名 �水中運動
＋淡水浴群��Ｃ群７名 �対照群�の３群に分け�
運動浴前後に採血・身体計測や������気分プ
ロフィール検査�を実施し�以下の結論を得た｡
１. Ａ群 �水中運動＋温泉浴群�では�運動浴後
に拡張期血圧の低下�血中総コレステロール・��４の低下�赤血球数・ヘマトクリット・総
蛋白の低下が�それぞれ統計学的に有意に認め
られた｡

２. Ａ群 �水中運動＋温泉浴群�の運動浴後の����では�Ｃ群 �対照群�に比し�抑うつ－落
込み�怒り－敵意�混乱の各尺度がそれぞれ有
意な低値を示した｡� �
本研究は�平成��年度鹿屋体育大学教育改善推

進費 ｢研究プロジェクト経費｣ を使用して行われ

ました｡

今回の研究の進行にあたり�ご指導を賜りまし
た鹿屋体育大学芝山秀太郎学長に�深く感謝を申
し上げます｡ また研究に際し�多大なるご協力を
頂きました�鹿児島県民健康プラザ健康増進セン
ターのご利用者�スタッフの皆様方に深く謝意を
表します｡ ����
１�赤嶺卓哉 (����) 骨�関節�運動器疾患 (含腰痛)�
日本温泉気候物理医学会編 新温泉医学�ＪＴＢ
印刷：東京������������

２�赤嶺卓哉 (����) 慢性関節リウマチ症例に対する
温水プールを用いた水中運動の効果―上肢筋電図

の検討を含めて―�日本温泉気候物理医学会誌�����：��������
３���������������������������������������������������������������(����)�������������������������������������������������������������������������：��������
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４�東威・石原義恕 (����) 骨・筋・関節疾患�日本
温泉療法医会編 入浴・温泉マニュアル�ＪＴＢ
印刷：東京�����������

５�堀切豊・下堂園恵・王小軍・田中信行 (����) 高
齢者の入浴による運動耐性の改善�日本温泉気候
物理医学会誌�����：��������

６�大島良雄・矢野良一 (����) 温泉の効果�適応症�
禁忌症とその使い方�日本温泉協会編 温泉療法

の指針―改訂第三版―�サコー印刷：東京����������
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