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高齢者における足浴の睡眠時間に与える影響
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Effects of Footbath on Sleeping Time in the Elderly
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Rehabilitation and Physical Medicine, Hokkaido University

Summary

Effect of foot bath on sleeping time in 3 old patients (70, 82, 84 years old) was investi-

gated. After 2-days control period, feet were immersed in a water bath containing about 1,000

ppm CO2 at 40-41•Ž for 15 minutes at 17:00 for 3 consecutive days. Wrist Mini-motion-

logger actigraph was used for recording their activities. The hour for lights-out was 21:00

and that of rising was 06:00. They went to bed between 20:30-20:50 and woke up at 05:30

next morning. In 2 patients, sleeping time at night began to increase on the second immer-

sion day, which continued even on the following 2 days without foot bath. All the patients

showed no changes in daytime activities. They were satisfied with foot bath and felt warmth

not only in their feet but also in their bodies. No remarkable side effects were observed in

the present study. Foot bath is thought to be effective to treat insomnia.
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I　 緒言

入院 中の入浴 は曜 日が 限定されて毎 日行

われて いない ことが 多 く、また毎 日可能で

あって も日中行われて お りい家庭 での入浴

習慣 と異 なる ことか ら夜間 の睡 眠の手助 け

とな らず、不眠症 の解消 には役立たな いと

思 われ る｡全 身入浴 を18:00か ら19:00に

行 って 高齢 者 の行 動 パ ター ンを調 べた 報

告1)に よると、 日中の活動性 の増加傾向 と

睡眠状態 の改 善が認め られ、 この時間帯 に

お ける入浴 の効用 が示 された｡し か しなが

ら、介助 をしな けれ ばな らない高齢者 をこ

の時間帯 に入浴 させ る ことは非常 に困難で

ある。一方、部分浴で ある足浴 は下肢のみ

でな く、全身が温 まる ことはよ く知 られて

いる ことであ る2)。 そ こで今 回、入 院 中の

老 人における不 眠症な らび に日中の生活行

動パター ンに与える足浴の影響 を検 討 した｡

1.対 象 と方法

脳血管 障害後遺症 な どで入院 中の不眠 を

訴 える高齢者(70-84歳)男 性1名 、女性

2名 にお いて検 討 した。足浴はい人工炭酸

泉 水作成 用の試作 機(三 菱 レー ヨン社 製)

を用 いて、CO2濃 度 を1,000ppmに な る よ う

に作成 し、水温40-41℃ に設定 した湯 中に

踝 の 上 まで浸 け、17:00頃 よ り約20分 間、

連 続3日 間 行 った｡日 常 生 活 の活 動性 は

ミニモーシ ョンロガーア クチ グラフ(mini-

motionlogger actigraph、 以 下 ア ク チ グ

ラフ)を 手 首 に装 着 して連 日測 定 し、足浴

施 行 前2日 間 を足 浴な しの コ ン トロール

期 間 とし、足浴3日 間施行後 さ らに2日 間

測定 して活 動性 を比較検討 した。消灯時刻

は21:00､起 床時刻 は06:00と 決め られて

いるが、ア クチ グラフの解析結果か ら個人

の就寝 時刻 と起床時刻 を類推 して、実際 の

ベ ッ ド上臥床時間 を決定 した｡活 動性 の判

定 はア クチ グラフ測定結果判定 ソフ トであ

るAction-Wを 用 いて行 った。

III　結 果

1.患 者 によ る評価

足浴 によ り足のみな らず体全体 が温 ま り

患 者の評価は良好で あった｡ま たい特 に副

作用は認め られなか った。

2.ア クチ グラフ

Fig.1に 代 表 的な ア クチ グラ フの オ リジ

ナルデーター を示す。横軸 は時 間軸 であ り、

縦 軸 にactivityが ス パ イ ク状 に表 示 され

る。 このオ リジナルデー ターをコ ンピュー

ター を用 いて解析 し、覚醒 の有 無を 自動的

に判定 した。

3-就 寝時刻 と起床時刻

Table1に3名 の就 寝時 刻 と起 床時 刻 を

示 した。 いずれ も消灯30分 前までにベ ッ ド

上 に横 にな り、朝 は05:30か ら活 動 してい

ることがわか る｡以 後 この就寝 時刻か ら起

床時刻 まで を夜 間帯 、翌 日の起 床時刻か ら

就寝時刻 まで を昼 間帯 としてそ の間の活 動

性 を解析 した｡

Table 1 Sleeping time and rising time
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Fig. 1 Wrist activity

4.夜 間睡眠時間 の変化 と日中の活動性

症例1.夜 間睡 眠 時 間は 足浴 一 日 目はほ

とん ど変化 しな か った が、二 日目は明 ら

か に増加 し、3日 目は若干減 少す る も高値

を維持 し、足浴終 了後 さ らに睡 眠時間が増

加 した(Fig.2)｡全 就寝 時間 に 占め る睡 眠

時間の割合 は最初約87%で あったのが、最

終 日には99%に 増加 した(Fig.3)。 日中の

活 動性 には大 きな変化 は認 め られ なかった

(データーは示 さな い)。

症 例2.夜 間睡 眠時 間 は足 浴 一 日目は 変

化 なかったが、二 日目、三 日目は明 らかに

増加 し、足浴 中止 によ り睡眠時 間の減 少が

認 め られ たがいその翌 日には再び増加 した

(Fig.4)。 全就 寝 時 間 に 占め る睡 眠時 間 の

割合 は最初約79%で あ ったのが、足浴二 日

目、三 日目は91%に な りい足浴 中止で80%

まで戻ったが、その翌 日には再度97%に 増

加 した(Fig.5)｡日 中 の活 動性 には大 きな

変化 は認め られなか った(デ ー ター は示 さ

ない)｡

症 例3.夜 間睡 眠 時 間、全 就 寝時 間 に占

める睡眠時間の割合は一定の傾 向を示 さず

増加 ・減 少 を繰 り返 し、足浴 の効果 は確認

できな か った(Fig.6,7)｡睡 眠 時間割 合 は

88%か ら95%の 間であ った｡日 中の活動性

には大 きな変化 は認め られなか った(デ ー

ター は示 さない)。

IV　 考察

アクチグ ラフは腕時計の形状 をしてお り

手首 に装着す る｡X-Y-Zの3方 向軸 に組み

合わ され た圧 セ ンサー を内蔵 してお り、手

首 の動 きに よ り生 じる加 速 度圧 を計測 す

る｡目 的 に応 じて 感 度な ど初期 設 定 を変

更す る ことが可能 であ り、今回は睡眠 と覚
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Fig.2 Sleep and wake at night in case 1 Fig.3 % Sleep at night in case 1

Fig.4 Sleep and wake at night in case 2 Fig.5 % Sleep at night in case 2

Fig.6 Sleep and wake at night in case 3 Fig.7 % Sleep at night in case 3
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醒の判別に適したモー ドに設定 した。 この

モー ドでは今までに報告されている睡眠、

覚醒の判別推定法3'4)に 準拠 した解析が可

能である｡

症例1と2は 明 らかに睡眠時間の延長が

認められ、この時刻における足浴の有用性

が示された。足浴効果は初 日には現れず二

日目から出現し、足浴中止後 も、症例1で

は増加し続け、症例2で は一度減少 してい

るものの増加した状態を維持 してお り、症

例数を増やし、足浴の実施期間、中止後の

フォローアップ期間をもう少 し長めにして

の検討が必要だが、効果発現には2日 かか

り、その効果は中止後も持続する傾向のあ

ることが示された｡症 例3で は足浴の効果

は判然としない｡こ の症例ではそ もそも他

の2症 例と異な り、コン トロール観察期間

の2日 間における睡眠時間の占める割合は

平均94%で あり、自覚的不眠があるにも拘

らず実際の睡眠時間は長 くい足浴の効果が

現れにくかった可能性がある｡

症例が少な く、また足浴をさらに長期に

わたって連 日続けていれば日中の動作にも

影響が出たかも知れないが、今回の検討で

は日中の活動性には明らかな影響を及ぼさ

なか った｡出 口ら5)は12週 間19:00か ら

20:00に 温泉入浴を行い、その前後 に身体

活動性を検討 したが、日中の活動性が増し

たのは4週 目以降であり、全身入浴 と足浴

の差はあるがい 日中の活動性に影響を与え

るにはある程度の期間を要するものと思わ

れる。

今回い人口炭酸泉を足浴に用いたが真湯

単独では検討していず、今回認められた睡

眠時間の延長作用は炭酸泉による効果なの

か どうかは不明である｡竹 谷 ら2)の 実験

では、40℃10分 間の足浴で腋窩温は足浴

前値より0.47℃上昇 し、足浴終了後20分 経

過しても0.44℃ 程度足浴前より高い値を示

していた｡踝 の皮膚温の変化は最高6.16℃

上昇 してお り、真湯で も充分温熱効果は得

られ る｡し たが って 人工炭酸泉 による効果

を否定 はで きな いが 、真湯 のみを用 いた場

合 との差 は少な いもの と考 える。

ま たい 足 浴 の 効 果 をVisual Analog

Scale(VAS)とFace Scale(FS)に て検 討 し

た研 究 が あ り6)、VAS、FS両 者 ともに得点

の上昇 を認 めてお り足浴 の快適 さが示 され

て いる｡今 回の検討で も3例 す べて足浴 の

快適 さを訴 え継続 して くれる ことを希望 し

て い た｡さ らにSungE-Jら7)の 報告 によ

ると、足浴 によ り就寝後 最初 の30分 間に見

られ る寝返 りな どの体 動 と午 前3時 頃の体

動 の減少が あ り、寝 つきの良 さだけではな

く、睡眠 の持続 に も足 浴は効 果がある｡今

回 の3例 において も就 寝後の体 動が減 り寝

つ きの良さが示 唆されたが、午前3時 ごろ

の体動 にはば らつきがあ り、明 らかな傾向

を示す にはいた らなかった(デ ーターは示

さな い)。 彼 らの対象 は平均 年齢27歳 の健

康な女性 であ り、今 回の症例 とはかな り異

な っているので直接には比較できないのか

も しれ ない。

V 結語

不 眠を訴える高齢者 には夕方の足浴が有

効 である ことが示唆 されたが、3日 間連続

程度 では 日中の活 動性 まで には影響 を及ぼ

さなかった。
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