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という記事が出て、結局サウナは健
康に良いのか悪いのか分からない、
という状況になっていました。もち
ろん過剰な負荷がかかるような入り
方や、体調が万全ではない状況での
サウナ浴はリスクが高く避けるべき
であることは大前提ですがサウナは
健康に良いです（理由は次章にて！）。
　まとめると、現在のサウナブーム
から新たなサウナ浴文化に変貌しつ
つあるのは、癒しを求める社会情勢、
サウナの入り方フォーマットの普及、
そしてサウナは健康に良いという研
究結果、に集約されます。

3．サウナの健康効果とは？
　勿体ぶらずに最初から結論を言
います。サウナによってリスクが大
きく低減されるのは『心筋梗塞』『認
知症』『精神科疾患』です（図 1）。
これらはいずれも現代社会において
罹患者数も多く喫緊の対策が必要と
されている疾患です。それでは一つ
一つ細かく見ていきましょう。
　まず心筋梗塞ですが、フィンラン
ドによる大規模な疫学的研究から習
慣的にサウナに入る人は心筋梗塞の
リスクが50％程度低いことが分かっ
ています。これはサウナによって血
流が増減することで血管がストレッ
チされて柔らかくなることで心臓に
対する負担が減るためと考えられま
す。また発汗により塩分が体外に排
出されますので、血圧も下げること
ができることが報告されています。
　次に認知症です。サウナ習慣によ
り認知症も60％以上リスクが低減
します。ここで鍵を握るのが睡眠で
す。認知症は神経細胞内に老廃物
が少しずつ蓄積して徐々に神経細胞
の機能が落ちていくことで起こりま
す。脳は体にとって、とても大事な
臓器なので悪いものが入らないよう
に厳重に守られていますが、同時に
老廃物も排出されづらいという欠点
もあります。脳内の老廃物は深い睡
眠の間に排出されることが報告され
ていますが、加齢により睡眠は浅く
なり深く眠ることはなかなか難しく
なってきます。サウナに入ると深い
睡眠、特にゴールデンタイムと言わ
れる一番最初の深い睡眠が伸びるこ
とが分かっているため、サウナに入
りぐっすり眠ることで認知症予防に
なります。
　最後に精神科疾患です。デフォル
トモードネットワーク（以下、
DMN）がここでの鍵になります。
英語で少し難しく感じるかも知れま
せんが、簡単にいうとボーッとして
いるときに働いてしまう脳の領域の

ことです。“しまう”と書いたのには
意図があります。このDMNは曲者
で、脳のエネルギーを多く消費して
しまうためDMNが働きすぎると脳
が疲労し、さらに進むと精神科疾患
に繋がります。いわゆる、悩みが晴
れず雑念に囚われてしまう状態にな
ります。サウナでは一時的に脳血流
が低下するため何も考えられなくな
り強制的にDMNを遮断することが
できます。サウナ室にいると『あつい』
『いつ出ようかな』『出たら生ビール
美味しいだろうな』くらいの思考力
しかなくなるのではないでしょうか？
（少なくとも私はこうなります）。さ
らに、サウナ室内は情報が少なく自
分の内面に意識を向けることに向い
ています。いわゆるマインドフルネ
スがやりやすく、自分の呼吸や心拍
などに集中することで瞑想効果も合
わさり脳疲労が取れます。

4．最後に
　サウナはただ気持ち良いから入
る、ついでに病気のリスクが減り健
康になる、という大変都合の良い健
康インフラです。みなさんも身近な
サウナに通って健康になりましょう。

くれぐれも我慢することなく無理せ
ず安全にサウナを楽しむようにして
くださいね。

1．�これまでの� �
サウナブームの変遷

　ここ数年大ブームとなっている
『サウナ』。自分は何十年も前からサ
ウナ好きだから今さら新しいことは
ないのでは？というベテランサウナ
愛好家も多いのではないかと思いま
す。それもそのはず、今は第 3次
サウナブームと言われています。最
初のサウナブームは東京オリンピッ
クのとき、フィンランド選手団が持
ち込んだと言われています。そして
次のブームは 80 ～ 90 年代頃の
スーパー銭湯ブームが来たときでし
た。これらの時代と現在の共通点は
『みんなが頑張らなければいけない
時期』ということです。東京オリン
ピックのときはスポーツをきっかけ
に国家全体の頑張る機運が高揚し、
80 ～ 90 年代はバブル崩壊後、現
在は新型コロナウイルス感染症によ
る社会不安。難局を乗り切るために
人々は努力し、疲れた体をサウナで
癒して次の努力につなげ未来への糸
を紡いできたのでした。

2．�今回のサウナブームは� �
実は全く違う

　今のブームもこれまでのサウナ
ブームの周期に乗っている。これは
正しいのですが、空前のサウナブー
ムを巻き起こしている要因は実はこ
れだけではありません。あと二つの
偶然の要因が合体して、新たなサウ
ナ文化へと変貌しつつあります。
　一つめは『サウナの入り方革命』。
哀愁漂うサウナ愛好家たちが主人公
のサウナ漫画『マンガ　サ道』はド
ラマ化も果たし大ヒットしました。
ここでクローズアップされたのが、
サウナ後の特有の爽快感である『と
とのう』という感覚。サウナ、水風呂、
休憩、これを3セット行いますが、
水風呂の後の休憩時に『ととのう』
は体感できます。従来バラバラだっ
たサウナの入り方にサウナ、水風呂、
休憩という定まったフォーマットが
広まった結果、『ととのう』という多
くの人が体感できる共通感覚が生ま
れました。この『ととのう』を求め
て新たなサウナファンが続々と誕生
しています。
　二つめは『サウナは“本当に”健
康に良いと分かったこと』。あれ？　
そんなこと昔から言われていること
じゃないの？と思うかも知れません
が、サウナが疾患のリスク低減効果
があるという一定レベル以上のエビ
デンスが出たのは実は2015年頃以
降です。それまでは、有名な人がサ
ウナで倒れるたびにサウナは危ない

古いけど新しい驚きのサウナの効果
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図 1　サウナ習慣によりリスクが低減する疾患
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2023 年春のカテゴリー動向・対策カテゴリー名

ヘアケア市場は、ここ数年継続して拡大傾向。2022 年は前年比 104％、2023 年は前年比約 103％と成長見込みです。伸長要因は、プ
レミアム（高価格帯）ヘアケア、インバス・アウトバストリートメント、詰替大容量の成長があります。特にプレミアムヘアケアは大
きく伸び、2022 年には約 40％の構成比と右肩上がりに継続伸長中です。新興メーカー様だけでなく、大手NBメーカー様もプレミア
ムヘアケア製品に多数参入し、今後も売上拡大すると考えます。またコロナ環境下で髪に対する美容意識が高まり、トリートメント剤
型も拡大。2024 年にはカテゴリー売上の 25％を占める見込みで、新規購入者が増えているカテゴリーです。ヘアカラー（ブリーチ等）
をする人が増加し、ダメージ・カラーケア製品の需要が高まっているのも 1つの要因と考えます。
今春も様々なニーズ、パッケージ、成分にこだわった製品が多数発売され、市場拡大に期待です。
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直近 1年間のスキンケアカテゴリーは前年比 105.8％、洗顔・クレンジングは前年比 103.3％、基礎化粧品は前年比 106.7％と、新型コ
ロナウイルス感染拡大が落ち着き、買い物機会の増加もあって回復傾向にあります。直近 3カ月のスキンケアカテゴリーは前年比
107.4％、洗顔・クレンジングは前年比 101.7％、基礎化粧品は 109.5％の推移です。洗顔・クレンジングの伸長が直近 3カ月では鈍化
しています。一方で、基礎化粧品は堅調に推移している状況。洗顔・クレンジングの鈍化要因は、バーム剤型の急激な落ち込みで、特にトッ
プブランドのDUOが顕著です。スキンケアカテゴリーのセグメント別では、美白とアクネが継続的に伸長しており、コロナウイルスの
拡大期を経て、マスクを常時装着している事で発生する肌悩みに対応する商品の需要が完全に定着した事が分かります。また、シワ改善
商品の機能性向上により付加価値商品が増えた事もあり、エイジングセグメントも市場拡大傾向にあります。成分リテラシーの高まりも
あり、配合成分やその効果をしっかりと理解して購入するユーザーが増えている事も追い風です。2023 年は、成分訴求や機能・価値の
訴求によって高付加価値商材への注目が高まると予想され、特に美白やエイジングで高付加価値ブランドへの機会が拡大すると考えます。
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2022 年のオーラルケア市場動向見込は、構成比 39.8％のハミガキが前年比 101.8％、構成比 19.3％のハブラシが 102.1％、構成比
15.0％の洗口液が前年比 103.6％の状況です。ハミガキは主力メーカーより中高価格帯の新製品投入もあり、単価アップによる売上拡
大で数量減がカバーされています。複合訴求のタイプが引続き伸長していますが、特に美白効果が付加機能として訴求されている商品
が伸びています。ハブラシは、汎用価格帯が苦戦するも高機能高付加価値タイプによる売上拡大でハミガキ同様に数量減がカバーされ
ています。露出強化による単価アップが必須です。あわせてトラベル用のオーラルケア商品は外出自粛の解禁による機会獲得が続くと
考えます。洗口液は大容量化がさらに進行しており、各ブランドが大型サイズや詰替えタイプを発売。コロナ環境下で定着したヘビーユー
ザーの消費量は確実に伸長しています。業態問わず品揃えの見直しが必要です。
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衣料洗剤市場は2022年も前年比104％と伸長しました。引き続き洗濯単価の高いボール型剤形の貢献が続いています。柔軟剤市場はビー
ズ剤形（香り付けや消臭）を除くと前年比 100％と横ばいですが、ビーズ剤形が業態やエリアを問わず伸長を続けており市場規模は
200 億円弱まで拡大、今後もさらなる成長を見込んでいます。食器用洗剤市場は予見していた通り前年比 98％と前年を割り込みました。
内食需要の減少による使用量の減少は止められませんが、普及率が伸びている自動食洗機用の洗剤には機会が残っています。現状パウ
ダータイプが売上構成比NO1ですが、2024 年にはジェルタイプがNO1になる見込みとなっており、1回当たりの洗浄単価も上昇傾
向です。住居洗剤はお風呂用とカビ関連が好調です。いずれも単価の高い付加価値品の新製品が貢献していますので、2023 年春も新製
品を積極的に露出することがカテゴリー全体を活性化させるポイントとなります。
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直近半年では車用は 103％と外出規制が緩和され市場は上向きです。2023 年春以降についても外出の機会が増えることで市場拡大が
見込めます。部屋用は 91％、トイレ用は 98％と苦戦しています。芳香剤カテゴリーは新規使用者を増やすことが重要です。デジタル
販促を行う商品も増加傾向ですので店頭と連動し新規使用者や既存使用者の獲得を期待します。1000 円を超える高単価商品はマス市場
ではまだ僅かですが増加傾向です。高い消臭効果や香りを楽しみたいとニーズを捉えた高付加価値品を拡売し高単価商品のウェイトを
あげていくことで新たな購入層を広げることになります。
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2022 年殺虫剤市場は前年比 96％と前年割れですがコロナ以前の 2019 年対比では 106％と中期的には成長している市場です。2022
年は構成比が高いハエ・蚊カテゴリーが 89％と苦戦。猛暑の影響が大きいと推測されますが構成比が高く重要なカテゴリーです。ゴキ
ブリはコロナ後、内食増加の影響とワンプッシュタイプのヒットにより市場が拡大しましたが反動が出た形です。予防商品は殺虫とは
別にニーズがありますのでしっかり売り込みたい商品です。ダニは 80億円を超える成長カテゴリーで 2023 年も拡大が見込まれます。
秋にも売れますので長期間の展開が有効です。
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ティッシュペーパーはボックスタイプが前年を下回り、場所を選ばないソフトパックが好調で、今後200組以上の商品も発売されます。ト
イレットロールはパルプロールを中心に数量・金額共に前年を上回る水準。1.5 倍巻き以上の長尺ロールが好調で、2倍巻き以上も充実し
長尺化に弾みがつきます。再生紙ロールは古紙原料が慢性的に不足。背景には、ペーパーレス化と古紙原料の輸出が好調な為です。生理用
品は大入り商品の発売が加速し単価引き上げに一役。軽失禁は外出需要もコロナ前に戻り、更なる成長が見込まれます。スリムタイプの商
品や男性用の品揃えが充実。ベビーオムツはパンツタイプの使用早期化を促す新製品が発売。また、夜用タイプの拡充も図っています。背
景にはオムツの使用期間が過去に比べ長期化しているためです。大人用紙おむつではパンツ用パッドの使用を促す商品改良を行っています。
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既存商品では原材料高騰による価格改定が続いています。値上は家計全体でも影響している中で同商品群の買控意識は強くなっていま
す。そのような中で消費傾向は従来の購買商品から安価な商品等へブランドスイッチされている方が増加しています。同顧客を獲得出
来る品揃えがポイントになります。また、各社新商品の状況としては全般的に原価高騰、海外工場との連携がコロナ禍以前まで戻って
おらず控える動きがある中で、環境配慮型商品や在宅時間増加による収納性を重視した商品、物価高騰による節約関連品をテーマとし
て取り上げています。環境配慮型商品については品質・価格面で消費者の購買行動に苦戦していますが継続した提案が必要となってい
ます。その他、生活環境の変化（冷凍食品（増）＝調理用品（減）、コインランドリー（増）＝洗濯用品（減））で買替に苦戦する商品
も出ていますが、在宅時間の変化（増加）で媒体と接する時間（情報収集時間）も増加しており、テレビ等で取り上げられた商品を買
い求める消費者が増えていますのでタイムリーな展開がポイントになりそうです。
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