
皆さまのご要望にお応えしてスタートした睡眠についての連載企画。
前号では、睡眠を促す日中の過ごし方についてご紹介しました。

今回は、睡眠の質を上げる入浴法についてご紹介します。

ぬ
る
め
の
お
湯
に

15
分
が
基
本

　

前
回
、
睡
眠
に
は
体
温
の
変
化
が

密
接
に
関
わ
っ
て
お
り
、
寝
る
前
に

体
温
を
上
げ
る
と
寝
つ
き
が
よ
く
な

る
こ
と
を
お
伝
え
し
ま
し
た
。

　

体
温
は
１
日
の
中
で
約
1
度
変
化

し
ま
す
。
最
も
高
く
な
る
の
は
い
つ

も
入
眠
す
る
時
刻
の
５
時
間
前
で
、

最
も
低
く
な
る
の
が
起
床
の
2
〜
3

時
間
前
で
す
。
入
浴
す
る
と
ぐ
っ
す

り
眠
れ
る
の
は
、
入
浴
に
よ
り
一
時

冷
え
性
な
ら

Hエ
イ
チ

Sエ

ス

Pピ

ー

入
浴
法
を

　

H
S
P
（
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
プ
ロ

テ
イ
ン
）
と
は
、
細
胞
を
修
復
す
る

タ
ン
パ
ク
質
の
こ
と
で
、
体
に
熱
ス

ト
レ
ス
を
与
え
る
こ
と
で
増
加
し
ま

す
。
冷
え
性
の
人
は
末
梢
血
管
が
十

分
に
開
か
ず
に
深
部
体
温
（
体
の
内

部
の
温
度
）が
下
が
り
に
く
い
た
め
、

熟
睡
感
が
な
く
、
寝
起
き
の
す
っ
き

り
感
が
あ
り
ま
せ
ん
。
H
S
P
を

増
加
さ
せ
て
冷
え
を
改
善
し
て
い
き

ま
し
ょ
う
。

　

入
浴
法
の
ポ
イ
ン
ト
は
、
42 

度

ほ
ど
の
熱
め
の
お
湯
に
、
水
分
補
給

を
し
な
が
ら
10
〜
20
分
浸
か
っ
て
体

温
を
38
度
ま
で
上
げ
、
入
浴
後
は
保

的
に
上
が
っ
た
体
温
が
急
降
下
す
る

こ
と
で
入
眠
ス
イ
ッ
チ
が
入
る
た

め
。
こ
の
落
差
が
大
き
い
ほ
ど
、
寝

つ
き
が
よ
く
な
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。

　

睡
眠
の
質
を
上
げ
る
基
本
の
入
浴

法
は
、就
寝
の
30
分
〜
３
時
間
前
に
、

ぬ
る
め
の
お
湯
（
38
〜
41
度
）
に
15

分
ほ
ど
浸
か
る
全
身
浴
で
す
。
冷
え

や
す
い
人
は
な
る
べ
く
就
寝
の
直
前

に
、
ほ
て
り
や
す
い
人
は
就
寝
の
2

〜
3
時
間
前
に
入
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

みはし・みほ　快眠セラピスト・睡眠環境プラ
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連事業にも広く携わる。著書は『脳が若返
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温
し
な
が
ら
汗
を
し
っ
か
り
か
く
こ

と
で
す
。
週
に
２
回
を
目
安
に
行
い

ま
し
ょ
う
。

入
浴
が
面
倒
な
時
は

部
分
浴
を

　

入
浴
す
る
気
力
が
な
い
時
や
湯
船

に
入
れ
な
い
時
は
、
手
浴
や
足
浴
な

ど
の
部
分
浴
が
お
す
す
め
で
す
。
ポ

イ
ン
ト
は
43
度
く
ら
い
の
熱
め
の
お

湯
を
使
用
す
る
こ
と
。
手
首
、
足
首

の
上
ま
で
浸
け
、
全
身
が
ぽ
か
ぽ
か

し
て
く
る
ま
で
10
分
程
度
を
目
安
に

行
い
ま
し
ょ
う
。
こ
れ
は
入
浴
後
に

湯
冷
め
を
し
て
し
ま
っ
た
場
合
に
も

有
効
で
す
。
手
浴
は
ス
ト
レ
ス
解
消

に
、足
浴
は
冷
え
や
む
く
み
の
解
消
、

疲
労
回
復
に
も
役
立
ち
ま
す
。

睡
眠
の
質
を

上
げ
る
入
浴
法

6STEP
※
体
力
が
必
要
な
入
浴
法
な
の
で
無
理
は
禁
物
で
す
。

※
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