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家庭で使用する水道水の多くがお風呂に使われていることをご存知でしょうか？
水道水を有効に活用し、快適なお風呂ライフを送るために、入浴の効果や入浴法などを紹介します。

お風呂のすすめ
水道水を有効活用！

①�温熱作用（血管が広がる） 
老廃物や疲労物質を除去し、免疫力がアップする  など

②�水圧作用（血行が良くなる） 
むくみの改善、心肺機能の向上  など

③�浮力作用（筋肉が緩む） 
心身をリラックスさせ、自律神経が整いやすくなる  など

　「入浴の効果」と聞くと、温泉をイメージす
る人が多いかもしれません。実は、入浴の効果
は、家庭でも十分に得ることができます。主な
ものとして、右のような効果があります。

問 水道総務課　☎ 577-3283

　全身浴は効果が短時間で出やすい分、
心臓に負担がかかりますので、長湯はし
ないように気を付けましょう。
　寒い時期の半身浴は肩が冷えないよう
にタオルを肩にかける、暖房で浴室を温
めるなどの対策をしましょう。

※�温度や時間は目安です。血圧が高めの人や心臓疾患のある人は医師
にご相談下さい。

全身浴（肩まで） 半身浴（みぞおちまで）

温度・入浴時間 約 40度のお湯に 10分 約 38度のお湯に 20分

長所 短時間で効果が出やすい
肩こり緩和　など

心臓の負担が少ない
快眠しやすくなる　など

短所 心臓への負担が大きい 短時間では効果が出にくい

▼入浴法の比較

水道水で水分を補給しよう
　温度や季節にもよりますが、
お風呂で汗をかくことで体内か
ら失われる水分量は、およそ
800 ミリリットルにもなるとい
われています。
　入浴の前後で、最低でも合計

500 ml は水分補給を行い、熱中症・脱水症予
防をしましょう。

お風呂は 1杯 56 円？
　お風呂にお湯を張ると、平均で 150
～ 200 リットルの水量になり、実は、
シャワーを 15 分間流しっぱなしにし
た場合とほぼ同じになります。伊達市
の水道水は、1 リットルあたり 0.28 円
ですので、お風呂 1 杯で約 56 円の計算になります。
　お風呂に貯めたお湯で体を洗い流したり、残りの水を洗
濯などに利用したりすれば、シャワーだけで済ますよりも
節水になる場合があります。

伊達市水道キャラクター
「だてすいっピー」

※このスペースは有料広告です。詳しくは、秘書広報課（☎ 575-1113）にお問い合わせください。

　夏の暑い時期にシャワーだけで済ませていませんか？
�シャワーだけでは、容赦なく降り注ぐ紫外線でダメージを受けた肌が充分に保湿されず、
秋が訪れる頃には肌がボロボロ…なんてことも。シャワーだけでなく、湯船につかりましょ
う。入浴は体の清潔を保つだけでなく、心までも癒してくれます。　

暑い夏こそお風呂に入ろう

入浴の効果を知ろう

お店の PR やイベント情報の紹介に！

市政だよりに広告を掲載しませんか

1 月あたりの広告料

縦 45㍉×横 87㍉　���11,000 円
縦 45㍉×横180㍉�����20,000円

広告料は広報紙発行の財源になります。
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