
入浴後に入浴後に
どうなりたいか？どうなりたいか？

✓ 温泉入浴後に自律神経のバランスの改善がみられた方が全体の約６割と多かった
一方、残りの４割の方は入浴後にバランスが乱れてしまう結果となりました。

✓ 特に多かった「交感神経が優位（活性状態）」の方は、軽い散歩やマッサージなど、
体をいたわるようにすることでバランスがよくなります。

✓日々の健康づくりに疲労ストレス測定器をぜひご活用ください！

　仙北市では、市内の四つの温泉施設（角館温泉 花
葉館、西木温泉ふれあいプラザ クリオン、市民浴場 
東風の湯、アルパこまくさ）に疲労ストレス測定器
を設置し、市民の皆さんにご利用いただいています。

疲労ストレス測定器と
データの分析結果について

問合せ／仙北市地方創生・総合戦略室　☎43-3315

入浴前後でご利用いただいた総利用人数　2,343 人のうち
▶入浴後に自律神経のバランス改善がみられた方　1,334 人（56.9%）
▶入浴後に自律神経のバランスが乱れてしまった方 1,009 人（43.1%）

Ｑ　疲労ストレス測定器ってなに？
Ａ　自律神経（交感神経・副交感神経）のバランスをみ
る機械です。
　自律神経は、精神の状態、内臓の働きや代謝など機能
を調整する役割を果たしています。このバランスが乱れ
てしまうと頭痛や肩こり、めまいなど体に悪い影響がで
てしまいます。

Ｑ　どのように使ったらいいの？
Ａ　入浴前と入浴後に 1 回ずつご利用ください。入浴前
に測定した自身の自律神経のバランスを確認し、温泉に
入浴して元気になりたい、リラックスしたいなど、目的
を明確にして入浴してください。入浴後に再度測定し、
入浴前の目的を果たせているかどうか結果票を確認して
みましょう。入浴前後で疲労ストレス測定器を活用し、
目的に合わせた入浴を心がけてください。

交感神経  血圧が上がり、心と体が活発な状態に働く。
→ 交感神経が優位な状態は、アクティブに仕事をする

ことができる。
副交感神経  血圧が下がり、心と体が休んでいる状態に働く。
→ 副交感神経が優位な状態は、リラックスしてゆっく

り眠ることができる。

入浴前後での状態変化について

グラフで詳しく
見てみましょう

判定別

ストレス解消法！

入浴前の入浴前の
自分の状態は？自分の状態は？

▶リラックス状態
　（副交感神経優位）

▶元気な状態
　（交感神経優位）

▶元気になりたい
　（熱いお湯につかる）

▶リラックスしたい
　（ぬるめのお湯につかる）

全体の約６割が入浴後に
自律神経のバランスが整
う結果になりました。

これまでのデータの分析結果から　－ これまでの総利用件数27,639件（6月30日現在）－２

バランスがよいバランスがよい
19％19％

リラックスリラックス
48％48％

活性状態10％活性状態10％
バランスが悪い7％バランスが悪い7％

肩のバランスが悪い16％肩のバランスが悪い16％

改善した改善した
57％57％

乱れた乱れた
43％43％

バランスがよいバランスがよい
30％30％

リラックス11％リラックス11％
活性状態活性状態
39％39％

バランスが悪い８％バランスが悪い８％
肩のバランスが悪い12％肩のバランスが悪い12％

入浴前 入浴後

副交感神経が優位の方

やや高めの温度での入浴、スポーツなど体へ
の直接的な刺激で活性化（元気に）することができます。

交感神経が優位の方

軽い散歩や食事、マッサージなど体をいたわる
ことでリラックスすることができます。

疲労ストレス測定器について　－市川晋一氏 監修（西明寺診療所所長、仙北市温泉療養研究会会長）－１

　7月 9日、神代小学校が「令和元年度全日本学校関係
緑化コンクール」で準特選を受賞し、その伝達式が市役
所角館庁舎で行われました。
　同校は、昨年行われた「秋田県学校関係緑化コンクー
ル」の学校環境緑化の部で県知事賞を受賞、全国コンクー
ルへ推薦されていました。3月に開催された中央審査会
の結果、学校環境緑化の部で準特選（全国 4校）を果
たしました。
　神代小学校は「花のいのちを育む学園」を校是に長年

神代小学校が準特選令和元年度全日本学校関係緑化コンクール　＞＞＞
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今回、寄贈いただいた乳頭温泉郷�乳頭温泉組合の皆さん。入浴剤で自宅でゆっくり温
泉気分を味わうのもいいですね。
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にわたり花壇整備をはじめプランター栽培、学校菜園づ
くりなどに取り組み、児童たちの豊かな心を育む教育の
充実を図ってきました。
　渡邉校長は「子どもたちの頑張りが認められて大変う
れしい。この受賞を励みに一層、子どもたちの活動が活
発になるように見守っていきたい」と話しました。

委員会活動で花がら摘みを終えた環境委員会の児童たち（5･6 年生）。全校
児童の先頭に立って、花壇の整備などを率先して行っています。

～輝くとき～輝くとき栄光

旬な情報仙北市の「今」をおとどけ チャンネル
－地域のわだい－
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