


サウナって

　何が良いのかな？

サ
ウ
ナ
の
基
本
的
な
入
り
方
と
は
、
サ
ウ
ナ
浴
と
水
風
呂
を
く
り
か
え
す 

温
冷
交
代
浴
＋
休
憩
。

こ
れ
を
行
う
事
で
血
流
の
増
加
や
自
律
神
経
の
調
整
な
ど
が
行
わ
れ
、
様
々
な
効
果
を
も
た
ら
す
。

自
分
の
身
体
と
向
き
合
い
、
サ
ウ
ナ
を
思
い
っ
き
り
楽
し
も
う
！

…サウナの効能……サウナの効能…
血流アップ
自律神経が整う
疲労回復
ストレス解消
むくみが取れる
湯冷めしにくい
安眠できる

血流アップ
自律神経が整う
疲労回復
ストレス解消
むくみが取れる
湯冷めしにくい
安眠できる

などなど…などなど…

ぼくも入って

みたいなぁ

子供は体が小さく、

脱水症状になりやすいよ！

体にかかる負担を考えると

サウナは中学生になってから

入ろうね！

※

羽
衣
と
は
？

　
　

水
風
呂
に
浸
か
っ
て
い
る
と
体
の
周
り
に
で
き
る
温
か
い
膜
の
よ
う
な
モ
ノ
。

★
こ
れ
で
あ
な
た
も
立
派
な
サ
ウ
ナ
ー…

　
　
　
　
　

自
分
流
の
楽
し
み
方
を
見
つ
け
よ
う

（
５
０
０
ｍ
ｌ
を
目
安
に
）

①
ま
ず
は
水
分
補
給

②
体
の
汚
れ
を
落
と
す
べ
し

③
い
ざ
！
サ
ウ
ナ
へ
Ｇ
Ｏ

④
じ
っ
く
り
、
じ
っ
く
り…

⑤
い
よ
い
よ
水
風
呂
へ

⑥
休
憩
タ
イ
ム

⑦
体
調
に
合
わ
せ
て
繰
り
返
す

⑧
心
も
体
も
リ
ラ
ッ
ク
ス…

サ
ウ
ナ
で
は
た
っ
ぷ
り
の
汗
を
か
く
。

入
浴
前
に
水
分
補
給
を
す
る
こ
と
で
汗
の
か
き
か
た
が
違
う
！

水
分
補
給
は
入
浴
前
後
で
行
う
の
が
ベ
ス
ト
。

皆
が
集
う
サ
ウ
ナ
は
マ
ナ
ー
も
大
切
。

体
を
洗
い
、
浴
槽
に
ゆ
っ
く
り
つ
か
っ
て
体
を
温
め
て
か
ら

サ
ウ
ナ
に
入
る
と
い
い
汗
が
か
け
る
ぞ
。

初
心
者
は
熱
さ
の
弱
い
下
段
が
オ
ス
ス
メ
。

熱
気
は
上
に
昇
る
の
で
上
段
ほ
ど
熱
く
な
る
ぞ
。

濡
れ
た
ま
ま
だ
と
汗
を
か
き
に
く
い
の
で
体
を
拭
い
て
入
る
べ
し
。

熱
気
を
感
じ
な
が
ら
、
自
分
の
身
体
と
じ
っ
く
り
向
き
合
お
う

汗
が
ぽ
た
ぽ
た
と
落
ち
て
く
る
ま
で
我
慢
、
我
慢…

６
～
１
２
分
が
目
安
。

ま
ず
は
シ
ャ
ワ
ー
で
汗
を
流
し
た
ら
、
ザ
ブ
ン
と
一
発
。

究
極
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
の
ス
タ
ー
ト
！

体
温
と
冷
水
の
羽
衣
を
体
感
す
べ
し
。

イ
ス
に
腰
掛
け
、
何
も
考
え
ず
、
ぼ
ぉ
～
っ
と…

体
の
隅
々
ま
で
じ
わ
じ
わ
と
血
液
が
巡
る
感
覚
を

じ
っ
く
り
と
楽
し
む
べ
し
。

楽
し
い
サ
ウ
ナ
道
に
無
理
は
禁
物
。

少
し
で
も
体
に
異
変
を
感
じ
た
ら

我
慢
せ
ず
外
に
出
て 

ゆ
っ
く
り
と
休
む
の
が
良
し
。


