
気
持
ち
よ
く
汗
を
か
い
て

健
康
・
美
容
に

た
っ
ぷ
り
汗
を
か
く
こ
と
で

健
康
や
美
容
に
良
い
と
い
う
サ

ウ
ナ
や
岩
盤
浴
。で
は
汗
を
か

く
の
は
、
な
ぜ
良
い
の
で
し
ょ

う
か
。
汗
を
か
く
と
老
廃
物

を
体
外
に
排
出
し
た
り
、
汗

が
蒸
発
す
る
時
に
体
か
ら
気

化
熱
を
奪
っ
て
カ
ロ
リ
ー
を
消

費
す
る
事
で
、
肥
満
解
消
も

期
待
出
来
る
か
ら
で
す
。

日
本
で
も
遥
か
昔
は
お
湯

に
浸
か
ら
な
い
お
風
呂
が
主

流
だ
っ
た
よ
う
で
す
が
、
最
近

は
温
浴
施
設
に
も
様
々
な
サ

ウ
ナ
や
岩
盤
浴
な
ど
が
あ
り

ま
す
の
で
、
お
風
呂
と
と
も
に

ぜ
ひ
利
用
し
て
み
て
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
。
で
は
、
次
に
サ

ウ
ナ
や
岩
盤
浴
に
つ
い
て
詳
し

く
紹
介
し
ま
す
。

フ
ィ
ン
ラ
ン
ド
発
祥
の

サ
ウ
ナ

今
か
ら
約
２
０
０
０
年
ほ
ど

前
、フ
ィ
ン
ラ
ン
ド
で
生
み
出

さ
れ
た
自
然
健
康
法
が
サ
ウ

ナ
の
原
型
で
す
。
そ
れ
は
湖
畔

に
立
て
た
小
屋
の
中
に
、
真
っ

赤
に
焼
い
た
香
花
石
を
入
れ

て
室
内
を
高
温
に
し
て
入
り
、

汗
が
出
始
め
る
と
白
樺
の
小

枝
を
束
ね
た
も
の
で
桶
の
水

を
石
に
ふ
り
か
け
、
水
蒸
気

を
発
生
さ
せ
て
発
汗
を
促
し

た
後
、
湖
に
入
っ
て
火
照
っ
た

体
を
冷
や
す
と
い
う
、
か
な
り

ワ
イ
ル
ド
な
も
の
で
す
。

サ
ウ
ナ
は

正
し
く
入
っ
て
健
康
に

現
在
日
本
の
温
浴
施
設
に

あ
る
サ
ウ
ナ
も
原
理
は
全
く

同
じ
で
す
。
高
温
の
部
屋
で

汗
を
か
い
た
あ
と
水
風
呂
に

入
る
と
い
う
ス
タ
イ
ル
で
す

が
、
こ
の
交
代
浴
に
よ
っ
て
自

律
神
経
系
を
整
え
た
り
、
疲

労
回
復
・
肩
こ
り
の
解
消
・

ス
ト
レ
ス
解
消
な
ど
に
も
お
す

す
め
で
す
。
た
だ
し
、
交
代
浴

と
い
っ
て
も
、
熱
い
サ
ウ
ナ
室

か
ら
出
て
い
き
な
り
水
風
呂

に
浸
か
る
の
は
危
険
で
す
し
マ

ナ
ー
違
反
。
足
や
手
先
か
ら

心
臓
に
向
か
っ
て
少
し
ず
つ
水

を
掛
け
て
行
き
、
最
終
的
に

頭
や
顔
に
も
か
け
て
体
を
水

に
慣
ら
す
と
と
も
に
汗
を
流

し
て
か
ら
水
に
浸
か
り
ま
し
ょ

う
。施

設
に
よ
っ
て
は
高
温
サ
ウ

ナ
だ
け
で
な
く
塩
サ
ウ
ナ
や
ミ

ス
ト
サ
ウ
ナ
な
ど
様
々
な
タ
イ

プ
が
あ
り
ま
す
の
で
、
自
分
に

合
っ
た
も
の
を
見
つ
け
て
み
る

の
も
い
い
で
す
ね
。

暑
過
ぎ
ず

入
り
や
す
い

人
気
の
岩
盤
浴

約
45
〜
50
℃
に
温
め
ら
れ

た
岩
盤
の
上
に
、
タ
オ
ル
を
敷

い
て
横
た
わ
る
入
浴
法
が
岩

盤
浴
。一
見
サ
ウ
ナ
に
似
て
い

る
よ
う
で
す
が
、
サ
ウ
ナ
と
違

い
室
温
が
40
℃
前
後
と
低
温

な
の
が
特
徴
で
す
。
サ
ウ
ナ
は

息
苦
し
い
と
い
う
方
も
利
用

し
や
す
い
の
は
、
こ
の
低
め
の

室
温
と
70
〜
80
％
に
設
定
さ

れ
た
湿
度
の
お
か
げ
で
す
。
低

温
で
も
た
っ
ぷ
り
汗
を
か
け
る

の
は
、
鉱
石
な
ど
の
岩
盤
か
ら

放
出
さ
れ
る
遠
赤
外
線
や
マ

イ
ナ
ス
イ
オ
ン
に
よ
っ
て
体
を

芯
か
ら
温
め
て
発
汗
を
促
す

か
ら
な
の
で
す
。　

ち
な
み
に
岩
盤
浴
は
紀
元

前
の
古
代
中
国
に
お
い
て
行
わ

れ
て
い
た
「
温
石
療
法
」
が
最

古
の
記
録
と
し
て
あ
る
そ
う

で
す
が
、
日
本
で
は
秋
田
県
の

玉
川
温
泉
が
発
祥
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。
北
投
石
に
含
ま
れ

る
ラ
ジ
ウ
ム
が
発
生
す
る
放
射

性
気
体
ガ
ス
が
周
囲
の
空
気

を
マ
イ
ナ
ス
イ
オ
ン
化
し
、
そ

れ
を
皮
膚
や
呼
吸
器
か
ら
体

内
に
吸
収
す
る
こ
と
に
よ
っ
て

新
陳
代
謝
の
促
進
や
自
律
神

経
を
整
え
る
こ
と
に
つ
な
が
る

と
い
う
も
の
で
す
。
勿
論
、
現

在
も
玉
川
温
泉
で
は
こ
の
岩

盤
浴
を
利
用
す
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。

休
憩
と
水
分
補
給
を

取
る
の
が
基
本

但
し
、
サ
ウ
ナ
よ
り
低
温

だ
か
ら
と
いっ
て
ず
っ
と
入
り
っ

ぱ
な
し
は
よ
く
あ
り
ま
せ
ん
。

最
初
に
水
分
補
給
を
し
て
か

ら
入
り
、
腹
ば
い
に
寝
た
り
仰

向
け
に
寝
た
り
し
な
が
ら
15

分
ほ
ど
入
っ
た
ら
、
水
分
補
給

を
し
な
が
ら
５
分
休
憩
を
。こ

れ
を
３
回
ぐ
ら
い
繰
り
返
す

の
が
基
本
で
す
。

岩
盤
浴
で
特
に
注
目
さ
れ

る
の
は
デ
ト
ッ
ク
ス
効
果
。
デ

ト
ッ
ク
ス
は
解
毒
や
浄
化
を
意

味
す
る
英
語
で
す
が
、
岩
盤

浴
で
か
く
汗
は
老
廃
物
が
よ

り
排
出
し
や
い
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。
そ
れ
に
よ
っ
て
血
液
サ

ラ
サ
ラ
や
美
肌
・
ダ
イ
エ
ッ
ト

効
果
も
期
待
出
来
る
そ
う
で

す
よ
。

様
々
な
岩
盤
浴
も

ぜ
ひ
体
験
を

岩
盤
浴
は
岩
盤
の
上
に
寝

る
方
法
が
基
本
で
す
が
、
そ

こ
で
ヨ
ガ
を
行
う
「
ホ
ッ
ト
ヨ

ガ
」
も
人
気
で
す
。ヨ
ガ
の
ポ

ー
ズ
は
な
か
な
か
難
し
い
の
で

す
が
、
体
を
温
め
な
が
ら
と
い

う
事
で
体
の
可
動
範
囲
を
広

げ
て
く
れ
ま
す
。
体
の
か
た
い

方
や
初
心
者
に
お
す
す
め
の

ヨ
ガ
で
す
。

ま
た
最
近
は
複
数
の
岩
盤

浴
室
と
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
ル
ー
ム
・

休
憩
室
ま
で
備
え
た
「
チ
ム
ジ

ル
バ
ン
」
も
増
え
て
い
ま
す
。

こ
れ
は
韓
国
の
健
康
ラ
ン
ド
の

よ
う
な
施
設
が
元
に
な
っ
て
い

る
の
で
す
が
、
時
間
制
限
が
な

い
と
こ
ろ
も
多
く
、
ゆ
っ
く
り

利
用
で
き
る
の
が
特
徴
で
す
。

〝
い
か
が
で
し
た
か
〞

サ
ウ
ナ
・
岩
盤
浴
に
し
て
も

入
り
過
ぎ
に
は
注
意
し
て
、休

憩
・
水
分
補
給
を
必
ず
し
な
が

ら
利
用
し
て
下
さ
い
。体
調
の

悪
い
時
に
は
無
理
に
利
用
せ

ず
、疾
患
を
お
持
ち
の
方
は
医

師
に
相
談
し
て
か
ら
利
用
し
て

下
さ
い
ね
。

正
し
く
利
用
し
て
健
康
・
美

容
に
役
立
て
ま
し
ょ
う
。

特
集
2サ

ウ
ナ
・
岩
盤
浴
を
楽
し
む

お
湯
に
浸
か
ら
な
い
お
風
呂

「お風呂と言えばお湯に浸かるもの」

そうイメージしてしまいがちですが、

サウナや岩盤浴などもお風呂の仲間です。

そこで今回は改めてサウナや岩盤浴について紹介します。

あ〜
いーわー


