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1．緒言
足浴は身体の清潔に対する看護援助であり、その援
助は「温めるケア」として血液循環の改善やリラック
ス効果をもたらすなど様々な効果を期待して実施さ
れ、ている。また、入浴やシャワーに比べ水圧や清潔
労作による身体への負担が少なく 1~2）、高齢者や疾患
の治療内容などに関わらず、広範囲の対象者に実施可
能な適応を持つケアといえる。
足浴の効果については科学的実証に向け、生理的、
心理的効果を検証する研究が行われ、末梢循環への作
用 3）、自律神経系への作用 4）、入眠への作用 5）など様々
な報告がされてきた。リラクセーション効果について
も、その有効性を客観的な指標で検証し報告されるよ
うになった。報告された研究のエビデンスを蓄積した
文献レビューも公表されるようになり、岡本らの報
告 6）では 2003 ～ 2008 年の研究 7文献において、どの
文献もリラクセーション効果を得ることができ、温浴

単独より他の技術の併用によりリラクセーション効果
が高まることが示唆され、どの技術がどのように影響
しているか明確でないことが課題として報告されてい
た。臨床で実践される足浴は概ね温浴単独で行われて
おり、その点から、臨床で実践できる方法でリラクセー
ション効果が得られる方法については明確な見解には
至っていない。
そこで、岡本ら 6）の研究を踏まえ 2002 年から 2008
年以降の 15 年間における文献を検索し、リラクセー
ション効果の指標、リラクセーション効果が期待でき
る実践方法を検討する。この点を明確にすることでリ
ラクセーション効果が得られる足浴技術の確立に繋が
ることに意義があると考えた。

2．目的
足浴のリラクセーション効果を適切に評価できる指
標と、リラクセーション効果が得られ臨床で実践でき
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る足浴方法を明らかにする。

3．研究方法
1）方法・手順
データベースは、Pub Med、Scopus、医学中央雑
誌を使用し、2002 ～ 2017 年 8 月までを検索期間とし
た。検索キーワードは医学中央雑誌で「足浴」、 「ヒト」、
PubMed、Scopus で「foot bath」「foot bathing」
「Humans」で検索を行った。結果 265 件が抽出され、
データベース間で重複している論文 62 件を除外した。
除外後の 203 文献について、研究目的・効果がリラク
セーション、不安・ストレス軽減に関する論文を選定
し 15 件を抽出した。さらに抽出した 15 文献から研究
方法が詳細に記載されておらず、分析を行うのに不十
分だと思われる文献を除き本研究の目的に合致する
10 文献について分析を行った。

3．結果
足浴のリラクセーション効果に関して抽出した 10
文献（表 1）について、対象者、足浴方法、温浴単独
の足浴と他の方法との併用、リラクセーションの評価
方法について概観し検討した。
→表 1

1）リラクセーションに関する文献の概要
（1）対象者
褥婦、がん患者を対象とした研究以外、全ての研究
が年齢 20 ～ 30 歳の健康な被験者を対象に行った研究
に限局していた。
（2）足浴方法
①湯温は、最も低い温度が 38℃、最も高い温度が
42℃で、他の研究もこの範囲の温度に設定されていた。
湯温の条件を変更して検討したのは岡本ら 6）の 1 件で
あった。
②浸漬時間（浸漬のみ）は、10 分が 5 件、20 分が

3件、15分が 1件であった。10分～ 30分で検討を行っ
たのは岡本ら 6）の 1 件であった。
③湯量は不明なものを除き、ベースンを使用したも
のが 4件、足浴器の使用が 2件であった。水深は不明
なものが多かったが、外踝から外踝上の 10 ～ 15㎝が
3件、膝下 10㎝が 1件、水深を変化し検討を行った研
究は清水ら 9）の 1 件であった。
④足浴を行う体位は、椅子による座位を含めた座位
が 6件、他の研究が仰臥位 4件であった。
（3）温浴のみの足浴と他の方法との併用

足浴を温浴単独で行われた研究は 2件、他の研究で
は洗い又はマッサージを加えた研究が 5 件、ラベン
ダーオイルの付加が 2件、局所温罨法 1件であった。
足浴だけでなく何らかの方法を付加し比較したものが
大半であった。
（4）リラクセーションの評価方法
①客観的指標
全ての研究で何らかの客観的指標を用い評価してい
た。評価指標は、心拍数、血圧、呼吸数、皮膚温、深
部温、心電図による心拍変動解析による高周波成分・
低周波成分、およびその比、コルチゾール、唾液中
chromogranin A（CgA）、唾液分泌型 IgA、皮膚コン
ダクタンス変化による発汗活動という生理的反応を測
定し評価していた。
②主観的評価
全ての研究で何らかの主観的指標でリラクセーショ
ンの評価を行っており、気分プロフィール尺度
（POMS）、状態不安（STAI）、一般感情、気分形容詞
チェックリスト短縮版（JUMACL）という心理尺度
を使用した研究が 6件であった。また、対象者からビ
ジュアルアナログスケール（VAS）、フェイススケー
ル、選択肢で自己感覚を評価する研究が 7件であった。
1つの主観的評価だけでなく、尺度と自己感覚の双方
で評価した研究が 4件であった。
（5）温浴単独による足浴のリラクセーション効果と足
浴方法
足浴の温浴効果を単独で検討した研究では、清水ら8）

はリラクセーションが得られる水深の明確化を図り、
足浴後、POMS の T得点が有意に低下したことから
水深 15㎝が適していると報告している。岡本ら 11）で
はリラクセーションを促す湯温・時間の条件をストレ
スの指標とされるコルチゾール、chromogranin A
（CgA）を指標に検討した。その結果、それらの有意
な低下から 38℃より 41℃が適しており、主観的リラッ
クス感も合わせると一般的な基準とされる 10 分より
長い足浴時間が効果的である可能性が示唆されてい
た。
温浴と他の方法を行った比較による研究での温浴単
独についての結果では、工藤ら 14）は洗い・簡易マッサー
ジの有無に関わらず両群とも足浴により有意に脈拍の
低下、下肢深部温および上肢皮膚温は有意な上昇、快
感覚の有意な高値、STAI による実験後の不安感の有
意な低下を認めた。そのことから洗い・簡易マッサー
ジの有無に関わらず足浴が身体を交感神経の緊張を静
め，副交感神経を優位にし，リラクセ―ション状態を
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もたらすと報告している。伊藤ら 11）では、アロマオ
イルを付加しない足浴でも足浴後 17 分、19 分で有意
に副交感神経の亢進を認め、POMSでは「混乱」を除
く 5項目で得点が減少したと報告しておりリラクセー
ション効果があると言えた。

（6）温浴に他の方法を併用したリラクセーション効果
鬼頭ら 7）は足浴後、片足各 5分のマッサージを付加
し血圧、脈拍の減少、LF成分の低下、LF/HF成分の
増加と VAS による心地よさの増加からリラクセー
ション効果がみられ、足浴とマッサージにより心地よ

表 1　足浴のリラクセーション効果に関する文献　　No1

表 1　足浴のリラクセーション効果に関する文献　　No2
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さをもたらすことがリラックス感となったと報告して
いる。
小野ら 8）の報告では、副交感神経の活性化、LH/

HFの有意な低下は認めなかったが温熱刺激、皮膚マッ
サージによる快刺激が精神の緊張を緩和し、介入後の
一般感情得点を有意に上昇させリラックス効果が得ら
れたとされた。
Yamamoto ら 10, 12）は、末期がん患者、壮年期対象
者への同様の方法による研究において温浴、マッサー
ジ、洗浄の過程による快適さ、仰臥位での足浴が交感
神経活動の低下、唾液中コルチゾールの減少、分泌型
IgA濃度の上昇に繋がり、快適さ、眠気感覚の増加か
らリラクセーション効果に繋がったと報告されてい
る。
ラベンダーオイルによる香りの付加による研究で
は、伊藤ら 11）は皮膚表面温度上昇の持続、HF成分の
有意な上昇から、温浴のみでリラクセーション効果は
あるが香りを付加した方がより副交感神経活動亢進が
持続されリラクセーション効果が高いと報告してい
る。中嶌ら 13）では、どちらの方法においても緊張・
覚醒が低下した点からリラクセーション効果があると
された。
工藤ら 14）は、温浴のみと洗い・マッサージを併用

したどちらの場合にも脈拍の低下、皮膚温の上昇、
STAI-1 の低下を認め、洗い・マッサージの併用は主
観的足部・温度感覚が高まり、快の感情を表したこと
から温浴のみの足浴でも効果はあるが、洗い・マッサー
ジを併用した方が、温浴のみの足浴に比べて，心身を
リラックスさせることが示唆されると報告している。
岩崎ら 15）は、温浴による足浴、腰背部の温罨法と

もに末梢皮膚温の上昇、皮膚血流量の増加、POMSの
「活気」、「疲労」を除く得点が実施後に低下したとの
結果から温罨法でも足浴と同様なリラクセーション効
果が得られたと報告しており、この報告から足浴での
リラクセーション効果が得られていたと言えた。

4．考察
1）対象者
臨床で実践される足浴は何らかの疾患を有する患者
であるが、今回の 10 文献の報告は 1件を除き健常者
を対象とし、大半が 20~30 歳という若年成人を対象
としたものであった。この点から 10 文献ともリラク
セーション効果が得られたという結果ではあるが、あ
らゆる疾患に罹患し循環・免疫など様々な変調をきた
していると考えられる患者に対して同様の結果が得ら

れるとは判断しがたい。あらゆる疾患患者での検討の
必要性があるのではないかと考えられる。
2）リラクセーション効果が得られる実践での足浴方
法の検証
（1）足浴の温浴条件
①湯温
温浴について 10 文献のうち、岡本ら 6）では、38℃

と 41℃での温度と浸漬時間について検証し、その結
果、41℃の湯温が 38℃より適していると考えられて
おり、他文献でも 38 ～ 42℃での報告であり湯温は個
人の好みもリラクセーションには影響すると考えら
れ、その点も併せると教科書的に示されている 38℃
～ 41℃が妥当ではないかと考えられた。
②浸漬時間
岡本ら 6）の結果では足浴によるコルチゾールと
CgAの変化から一般的な基準である 10 分より長い浸
漬時間が効果的である可能性が示唆されていた。他の
文献による温浴単独での 10 ～ 20 分という時間でもリ
ラクセーション効果が得られていた結果も併せるとリ
ラクセーション効果が得られる浸漬時間は 10 ～ 20 分
だと考えられる。
③水深
温浴の水深について清水ら 9）は水深 8・15・20㎝で

比較し、15㎝の水深で POMS 得点が有意に低く、副
交感神経活動も高かったことから 15㎝が適している
とされている。水深を認識できた文献では外踝上 5cm
～ 15㎝、膝下 10㎝であり効果が得られる水深は 15㎝
程度と推測されている。
（2）リラクセーションの評価方法
リラクセーションとは、広辞苑（2008）では『心身
の緊張をときほぐすこと、リラックスすること』とさ
れている。また緊張している状態とは、ストレスが生
じている状態と捉えられ、ストレスを緩和した状態が
リラックスした状態といえる。ストレスによる生体反
応は、コルチゾールの増加や免疫機能への影響による
IgAの低下を示す。足浴により生体調節機能に働きか
けることで、これらの反応が改善することが証明でき
ればストレスを緩和したと考えられる。またリラック
スした状態とは交感神経の活性化が低下し、副交感神
経の活動が亢進した状態と言われており、その結果が
示す生体反応として心拍数の低下、皮膚血管の拡張に
より末梢温は上昇するとされている。
リラクセーション効果に関する 10 文献では、リラ
クセーション反応について、生理的なストレス緩和反
応とリラクセーション反応、心理尺度による主観的評
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価により科学的な検証が行われていると言える。文献
各々でその評価指標は様々であったが、副交感神経活
動、脈拍を評価している文献は多いが交感神経活動、
血圧という指標はストレスや環境による個人差による
影響が生じる可能性があり用いられていないのではな
いかと考える。またストレス緩和を評価するコルチ
ゾール測定では足浴によりコルチゾールの低下を認め
ている結果からストレスが緩和されリラクセーション
効果につながると考えられコルチゾールを測定するこ
とに意義があると考えられる。
生理的評価指標に反して主観的評価、不安や気分尺
度による評価では効果が得られなかった文献はなかっ
た。「心地よい」「気分がよくなった」といった個人の
感じ方を評価することは重要であり、快適さ、リラッ
クス感などの主観的評価、足浴の目的に応じた尺度評
価によりリラクセーション効果が評価できるのではな
いかと考えられた。
（3）リラクセーション効果が得られる足浴の臨床での
再現性
単独で足浴による温浴を行った研究は少なく、マッ
サージやアロマオイル付加など、なんらかの方法を付
加した場合の方がよりリラクセーション効果が高いと
いう結果であった。また足浴機器の使用、密封式足浴
による研究状況も踏まえ考えると、マッサージ手技、
アロマオイルの準備、機器準備など、どのような施設
でも同様の効果を得られる足浴を行えることは困難で
あると考えられた。また患者の場合、同一姿勢で 10
分以上の温浴を行うことは、年齢や病状・身体状況か
ら苦痛となる可能性があると考えられ、この点が交感
神経、副交感神経活動の結果が相違する可能性やリラ
クセーション効果に繋がらない可能性があるのではな
いかと考える。

5．結論
2002 年から 2017 年の期間に発表された 10 文献を
取り上げ、リラクセーション効果が得られ臨床で実践
できる足浴方法・評価について検証し以下の点を明ら
かにした。
1）多くの研究で香りやマッサージなどの併用によ
り、リラクセーション効果が高まる可能性が示唆さ
れていたが、臨床の場では技術的、物理的に困難で
はないかと考えられた。
2）リラクセーション効果の評価は、足浴を受けた
人の感じ方、気持ちの変化を主観的に評価し、気分・
不安尺度などによる目的に応じた尺度評価を行うこ

とが重要である。
3）温浴のみの足浴でもリラクセーション効果は得
られる。リラクセーション効果が得られる臨床での
実践方法として、湯温 38 ～ 41℃、水深 15㎝程度、
浸漬時間 10 ～ 20 分と推測された。

6．今後の課題
若年成人の健常者を対象とした研究による結果であ
り、疾患に罹患し治療を行っている患者の場合でも同
様の結果を得られるのかは不明である。疾患、年齢、
治療内容などを含め、患者へのリラクセーション効
果がある足浴の検証が課題である。
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