
温泉 
おんせん

　日本には温泉が多く、古くから人々に愛されてきました。1948年に制定された
おんせん おお ふる ひとびと あい せいてい

温泉法では、温泉とは温度が25℃以上あるもの、或いは、地中から湧き出る水、
おんせんほう お ん ど いじょう ある ちちゅう わ で みず

水蒸気、その他のガスで、定められた規定量以上の化学成分を含むものと定義さ
すいじょうき た さだ き て いりょういじょう か が くせいぶん ふく て い ぎ

れています。温泉は昔から、病気や怪我を治療する方法として利用されてきました
むかし びょうき け が ちりょう ほうほう り よ う

が、現在は観光目的の利用が主となっています。 
げんざい かんこうもくてき り よ う しゅ

　温泉は熱源で分類すると、火山の地下のマグマを熱源とする火山性温泉と、火山
ねつげん ぶんるい か ざ ん ち か ねつげん か ざ んせいおんせん か ざ ん

とは無関係の非火山性温泉に分けられます。また、温泉に含まれる成分によって
む かんけい ひ か ざ んせいおんせん わ おんせん ふく せいぶん

10種類の泉質があるとされています。日本で一番多いのは単純温泉で、刺激が少
じゅっしゅるい せんしつ いちばん たんじゅんおんせん し げ き すく

ないのが特徴で、自律神経不安定症や不眠症、軽度高血圧などに効果があると言わ
とくちょう じ り つしんけい ふ あんていしょう ふ み んしょう け い どこうけつあつ こ う か い

れています。岐阜県にある下呂温泉がその代表です。単純温泉に次いで多いのは、
ぎ ふ けん げ ろ おんせん だいひょう たんじゅんおんせん つ

静岡県の熱海温泉に代表される塩化物泉で、塩分を含んでいる故に、保温効果が高
しずおかけん あ た みおんせん だいひょう え ん かぶつせん えんぶん ふく ゆえ ほ お ん こ う か たか

く、冷え性やうつ状態、切り傷などに良いとされています。他には硫酸塩泉、二酸
ひ しょう じょうたい き きず よ ほか りゅうさんえんせん に さん

化炭素泉、含鉄泉、酸性泉などがあります。効果的な入浴方法は、かけ湯をしてか
か た ん そせん がんてつせん さんせいせん こ う かてき にゅうよくほうほう ゆ

ら半身浴をし、最後にゆっくりと湯船を出ます。上がり湯は通常、必要ありません
はんしんよく さ い ご ゆ ぶ ね で あ ゆ つうじょう ひつよう

が、硫黄泉や放射能泉など体に染みるような泉質の場合は、上がり湯をしたほうが
い おうせん ほうしゃのうせん からだ し せんしつ ば あ い あ ゆ

良いです。また、入浴前後には水分補給を小まめにすることも大切です。温泉には
よ にゅうよくぜ ん ご すいぶんほきゅう こ たいせつ おんせん

湯気を吸い込むという利用法もありますが、日本人にはあまり馴染みのない方法で
ゆ げ す こ り よ うほう に ほ んじん な じ ほうほう

す。ナトリウムイオンなどの塩分を含んだ湯気は、特に呼吸器への効果が期待でき
えんぶん ふく ゆ げ とく こきゅう き こ う か き た い

るため、温泉に入る時は意識的に呼吸を深くして湯気を吸い込むようにするのも良
おんせん はい とき い し きてき こきゅう ふか ゆ げ す こ よ

いでしょう。 

　近年、健康についての関心が高まってきているだけあって、種々の病気にかかり
きんねん けんこう かんしん たか しゅじゅ びょうき

にくくするための食生活や運動などのような予防医学的な方法が脚光を浴びるよう
しょくせいかつ うんどう よ ぼ う い が くてき ほうほう きゃっこう あ

になりました。心身の健康維持や健康増進のために温泉を活用する動きも出てきま
しんしん けんこう い じ けんこうぞうしん おんせん かつよう うご で
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した。温泉が体に良い理由は大きく2つあります。1つは体に物理的に働く効果
おんせん からだ よ り ゆ う おお ふた ひと からだ ぶ つ りてき はたら こ う か

で、体を温める温熱作用の他、水圧・浮力・清浄作用などが含まれます。もう1つ
からだ あたた おんねつさ よ う ほか すいあつ ふりょく せいじょうさ よ う ふく

は、温泉の成分が皮膚を通して体内に吸収され、体の機能が健康になる化学的効果
せいぶん ひ ふ とお たいない きゅうしゅう からだ き の う けんこう か が くてきこ う か

です。更に、温泉に行くことによって気分がリフレッシュし、総合的生体調整作
さら おんせん い き ぶ ん そうごうてきせいたいちょうせい さ

用と呼ばれる現象が起こります。すなわち、自然治療力が働き、体の機能を正常に
よう よ げんしょう お し ぜ んちりょうりょく はたら からだ き の う せいじょう

導く作用があるということです。週に1回以上温泉に入っている人は、善玉コレス
みちび さ よ う しゅう いっかいいじょうおんせん はい ひと ぜんだま

テロールが高く、動脈硬化にかかりにくいという結果が報告されています。また、
どうみゃくこ う か け っ か ほうこく

血管が広がって血流が良くなり、高血圧の予防にも効果的だと言われています。温
けっかん ひろ けつりゅう よ こうけつあつ よ ぼ う こ う かてき い

泉にはこういった病気予防のみならず、美容効果があることも認められています。
びょうきよ ぼ う び よ う こ う か みと

温泉で肌がスベスベになるという現象は、一部の弱アルカリ性の温泉では、皮膚の
はだ げんしょう い ち ぶ じゃく せい おんせん ひ ふ

表面の皮脂がカルシウムイオンなどの成分と反応して、微量な石けん成分が作られ
ひょうめん ひ し せいぶん はんのう びりょう せっ せいぶん つく

るからです。 

　日本各地にユニークな温泉が数多く存在し、11の温泉で6種類の泉質が楽しめ
か く ち かずおお そんざい ろくしゅるい せんしつ たの

る栃木県の塩原温泉郷や、日本では珍しい炭酸泉がある大分県の長湯温泉など、一
とち ぎけん しおばらおんせんきょう めずら たんさんせん おおいたけん な が ゆおんせん いち

度は行ってみたい温泉がたくさんあります。より多くの人たちに楽しんでもらうた
ど

めに、温泉巡りツアーが企画されることもあります。日本文化が海外にも浸透しつ
おんせんめぐ き か く かいがい しんとう

つある昨今では、日本式の入浴も世界中に広まっていくかもしれません。
さっこん に ほ んしき にゅうよく せ か いじゅう ひろ
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