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我们在泡温泉、饮用温泉水时需要注意些什么？



序言

2

日本是世界上温泉资源丰富的国家。遍布日本全国的众多温泉自古以来便深受

国民的喜爱。

1954年，厚生省（当时）制定了关于温泉的“禁忌症”、“入浴及饮用方面注意事

项”以及“适应症”。之后环境厅（当时）接管了温泉业，并于1982年对“禁忌症”等

内容进行了修订。这次，环境省在一般社团法人日本温泉气候物理医学会的协助下，

以最新的医学知识和科学理论为依据再次进行了修订。

为了让大家对温泉有更进一步的了解，能够安全、放心地使用温泉，我们编制

了《放心、安全温泉使用入门知识》。

希望温泉能为大家的生活带来更多的益处。

环境省自然环境局
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什么是温泉禁忌症？

一

所谓温泉禁忌症，是指“哪怕只入浴或饮用过一次温泉，也有可能引发不良反应的疾病及病状”。

①

温泉禁忌症——所有温泉的共通性禁忌症——入浴篇1

疾病活动期（尤其是伴随发烧时）
不可入浴！
筋疲力竭时泡温泉浴会对身体造成巨大负担。

可能会令病情恶化，因此不宜入浴。

② 如患有活动性结核、晚期恶性肿瘤，
或高度贫血等在身体极度衰弱的情况
下不可入浴！

③

若轻微活动便会引起呼吸困难等
严重心肺疾病或严重肾病的人士
不可入浴！

水压会加重身体负担，必须要有医生的严格指导。

④ 消化道出血，或有肉眼可见的
出血症状时不可入浴！

首先必须保持静止。

在确认止血前不宜入浴。

⑤ 慢性病的急性加重期不可入浴！

下列情形不宜洗温泉浴。

・因慢性支气管炎而有发烧或呼吸困难的
情况。

・患有稳定型心绞痛，但胸痛频率有所上
升的情况。

可能会引起脱水或血栓从而造成严重后果。

不过，身体状况良好的恶性肿瘤患者，也可能不

属于禁忌范围。

4
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一 什么是温泉禁忌症？

温泉禁忌症——根据不同的泉质而引发的禁忌症——入浴篇2

⑦ 皮肤干燥的高龄人士不可入浴！

部分温泉的泉质可能会导

致症状恶化。

⑥ 皮肤或黏膜敏感人士不可入浴！

皮肤或黏膜过弱，可能会因泡温泉浴

引发皮炎。

如有禁忌症，就一定不能泡温泉浴吗？
并不一定。即便有禁忌症，在具备专业知识的医生指

导下，也是有可能进行温泉疗养的。
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引发皮炎。

皮肤或黏膜过弱，可能会因泡温泉浴

若泉质为酸性泉或硫磺泉
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如何知道泉质？
最近，在网站主页等均有介绍。另外，在更衣室等处，泉质名称、成分、禁忌

症以及入浴等注意事项也会有所标示。

5

不同的泉质，有不能泡温泉浴的症状。

来了解一下不同泉质对应的禁忌症吧！



什么是温泉禁忌症？一

饮用温泉水，又称“饮泉”，即“让温泉水直接进入人体”，须慎而又慎。

有特定疾病及病状的人士，务必确认饮泉场所布告上标示的饮用量，并在各自的允许饮用

量范围内饮用温泉水。

＊温泉的饮用量约为每日500毫升以内。

3 温泉禁忌症——不可随意饮用温泉水!!——饮泉篇

患有特定疾病及病状人士的成分允许摄入量

饮用量标准

7

6

所含成分

钠离子

钾离子

镁离子

碘离子

总量超过(1,200毫克/A)×1,000毫升

总量超过(900毫克/A)×1,000毫升

总量超过(300毫克/A)×1,000毫升

总量超过(0.1毫克/A)×1,000毫升

须限制盐分摄入量的病状（肾功能衰竭、心力衰竭、肝硬化、

缺血性疾病、心脏病、高血压等）

须限制钾摄入量的病状（肾功能衰竭、肾上腺皮质功能减退）

腹泻、肾功能衰竭

甲状腺功能亢进症

当泉水含有多种上述成分时，具有与所含各成分相应的禁忌症的人士，请以其中较低的允许摄入量为上限。

允许饮用量/一日 禁忌症

注：提供温泉饮用服务的时候，须根据每种成分的重量标明每日具体饮用量。
注：如有疑问请咨询主治医生等相关人士。

砷

氟

铜

铅

汞

(0.1/A × 1,000)毫升

※成分的总摄入量0.1毫克

(1.6/A × 1,000)毫升

※成分的总摄入量1.6毫克

(2.0/A × 1,000)毫升

※成分的总摄入量2.0毫克

(0.2/A × 1,000)毫升

※成分的总摄入量0.2毫克

(0.002/A × 1,000)毫升

※成分的总摄入量0.002毫克

游离二氧化碳
每次(1,000/A × 1,000)毫升

所含成分 允许饮用量/一日

※A代表该温泉每1千克泉水中所含的各种成分的
重量（单位为毫克）的数值

Cu

除了上述成分外，若泉水还含有砷等下列成分，应遵照下列允许饮用量。

所含成分 允许饮用量/一日



① 用餐前后、饮酒后不宜入浴。 ② 老人、儿童、残障人士请避免单独入浴。

③ 入浴前后记得补充水分。 ④ 过度疲劳时、运动后30分钟内
不宜入浴。

（イラストは、まだ途中段階です。色をつけて①④のようになります。）

要当心脱水哦。

使用温泉时的注意事项

二

为了放心使用温泉，我们需要留意几点。请熟知这些事项，以便更好地使用温泉。

需要留意哪些事项呢 ?——入浴篇 其 11

因为可能会
打瞌睡导致
溺水哦。

也可能因

步履蹒跚而跌倒。

也可能因也可能因
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⑧ 请勿将毛巾浸入浴池。

⑤ 入浴前，先从手脚开始向全身淋热水，
洗净身体后再泡入温泉。

⑨

⑦
不要用水冲洗附着在身体上的
温泉成分，应用毛巾拂拭。

若出现温泉病症状⋯⋯

在温泉疗法开始后约3至7天左右，可能会出现身体不适、

失眠或消化系统症状等温泉病症状，或引发皮炎等。

当出现这些症状时应停止入浴或减少入浴次数，等待身体

恢复。

⑥ 下列人士需注意温度及入浴方式。

二 使用温泉时的注意事项

需要留意哪些事项呢 ?——入浴篇 其 21

※但若是刺激性强的泉质（如酸性泉、硫磺泉），

　皮肤较弱的人士则应用温水等冲洗干净。

·高龄人士、高血压患者、

心脏病患者、有过脑中

风经历的人士不适宜

42℃以上的高温浴。

·心肺功能弱的人士更

适宜半身浴、局部浴。

                                                           

这是为了

保留温泉里的

有益成分。

～

～

适应前——
每日1-2次，每次3-10分钟 

适应后——
每日2-3次，每次15-20分钟要避免

血压急速上升。

8

这是为了

保持水质清洁哦。



① ②

④

⑤ 温泉水只能当场饮用，
不要把泉水带回家饮用。 ⑥

二 使用温泉时的注意事项

需要留意哪些事项呢 ?——饮用篇 其 12

下列人士请向医生咨询

原则上只允许成人饮用温泉。儿童请在

温泉疗法医生等医生的指导下饮用。

用餐前 30分钟饮用为佳。

·若是作为疗养手段而饮用泉水⋯请接受温泉疗法

医生等具备专业知识的医生的指导。

·服药期间的人士⋯请咨询主治医生或药剂师。

用干净的杯子饮用获得饮用许可的
新鲜温泉水。

～

200mL 500mL

每日⋯200毫升–500毫升

包

■■■

平
成

③ 饮用温泉需适量。
※务必查看该温泉的

成分分析表。
～

100mL
150mL

每次⋯100毫升-150毫升

No!!

No!!

9

详见专栏哦。



二 使用温泉时的注意事项

需要留意哪些事项呢 ?——饮用篇 其 22

温泉是“生鲜饮品”
温泉涌出后，泉质时刻都在发生变化。特别是含有硫化氢、铁、二氧化碳、氡等

不稳定成分的情况下变化更为剧烈。所以在温泉涌出的地方，趁泉水新鲜时饮用

为佳。

把泉水带走不仅可能会发生成分变化，还可能会有细菌滋生等情况，应予以避免。
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H2S

Rn
Fe

CO2
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① ②

③ ④能迅速见效吗？ 是否应该咨询医生？

能治病吗？

温泉疗养的入门知识

三

为了更加有效地进行温泉疗养，要了解温泉在成分上的分类，以及各类温泉适宜于哪些症状

和不适宜于哪些症状。

我
是
温
泉
专
家
哦

11

如何起效？
温泉含有的成分，在入浴时的温热作用

下，会和周围环境和气候等因素产生综

合作用，触发人的心理反应和机体反应

从而发挥功效。

短时间内也会起到精神调节的作用，

但要获得充分的效果，以 2至 3周左右的

疗养期为宜。

与其说能够治疗特定的疾病，温泉疗养的
作用更多在于
·减缓症状、减轻痛苦
·恢复并增进健康
等综合性的改善功效

根据疾病或每个人的状态，可能会有恶化
的情况，因此应当在具备温泉疗养专业知
识的医生（如温泉疗法医生等）对药物、运
动、休养、睡眠、饮食等各方面作出指导
的情况下进行温泉疗养。

温泉疗养有什么功效？1



疗养泉是指温泉中泉质特别适用于疗养的温泉。

疗养泉都有特定的泉质名，且不同的泉质都有相对应的“适应症”。适应症分为无关泉质的

温泉共通的“一般适应症”，以及根据泉质设定的“特定泉质适应症”。 了解各自特征有助于

按照目的充分利用温泉疗养。

了解一下什么是疗养泉。2

综合改善
·减缓症状、减轻痛苦

·恢复并增进健康等

运动麻痹

导致的肌肉

僵硬

手脚冰冷、

末梢循环

障碍

轻度高血压
胃肠功能

减退
（胃胀、胃肠道胀气等）

耐糖量异常

（糖尿病）

轻度

高胆固醇

血症

轻度哮喘、

肺气肿
痔疮痛

（睡眠障碍、

抑郁状态等）

疾病恢复期

 缓解疲劳、

增进健康
（改善生活习惯病

等）

肌肉、关节

慢性疼痛、

僵硬

（类风湿性关节炎、
骨关节炎、腰痛、
神经痛、肩周炎、
跌打扭伤等的慢性
期）

一般适应症

三 温泉疗养的入门知识

疗
养
泉

您可能经常听到“这是自古传承至今的温泉”这句话。温泉的适应症是由厚生省在1954年制定的，

但在那以前温泉就一直拥有疗养功效。江户时代进行的温泉排名也是很有名的。现在的传统适应

症相关内容，是厚生省在听取具备专业知识的医生的意见后审定的。

什么是传统适应症？专　栏
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12

自律神经失调

及压力引起的

各种症状



疗养泉有哪些种类 ?——不同泉质的适应症  其 13

疗养泉根据温度或所含主要成分进行分类。

各种泉质均有特定的“适应症”，了解各种泉质特征有助于按照目的充分利用温泉疗养。

各种成分不同的温泉，有着不同的“适应症”。各位也想了解各泉

质的特征，配合温泉疗养等目的充分利用吧。

了解温泉的适应症、泉质！
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氯
化
物
泉

2
浴浴

饮

俗称“热泉”，负离

子的主要成分是氯

离子

俗称“美人泉”，

负离子的主要成分

是碳酸氢根离子。

溶解成分（除去气体

成分）低于1,000毫

克/千克。泉水温度

在25℃以上。

负离子的主要成分

是碳酸根离子

特　征

该泉质的适应症

硫
酸
盐
泉

4 该泉质的适应症

浴

饮

碳
酸
氢

盐
泉

3 该泉质的适应症

特　征

浴

饮

单
纯
温
泉

1

特　征

泉质別
効能
泉质別
効能

特　征

三 温泉疗养的入门知识

13

割伤、末梢循环障碍、手脚冰冷、

抑郁状态、皮肤干燥

自律神经失调、失眠、抑郁状态

萎缩性胃炎、便秘

因盐分附着在皮肤上，所以具有保温

效果及循环效果

割伤、末梢循环障碍、手脚冰冷、

抑郁症状、皮肤干燥

胆道系统功能障碍、高胆固醇血症、

便秘

有软化皮肤角质的作用。 饮用这种泉水能使胆囊收缩

并刺激肠道蠕动。

割伤、末梢循环障碍、手脚冰冷、

皮肤干燥

胃及十二指肠溃疡、反流性食管炎、

耐糖量异常（糖尿病）、高尿酸血症

（痛风）

·碱性单纯温泉的pH值在8.5以上。

·温和，刺激性小。

浴 ＝入浴用 饮 ＝饮用



三 温泉疗养的入门知识

疗养泉有哪些种类 ?——不同泉质的适应症  其 23

含
铁
泉

6
二价铁离子和

三价铁离子总含量

在20毫克/千克

以上。

接触空气后会变成金色。

特　征

该泉质的适应症

特　征碳
酸
泉

5
俗称“气泡泉”。

入浴时会有小气泡

附着在身体上。

二氧化碳含量在

1,000毫克/千克

以上。

该泉质的适应症

浴 割伤、末梢循环障碍、手脚冰冷、

自律神经失调

饮 胃肠功能衰弱

辐
射
能
泉

10
氡含量在

30x10-10Ci/kg 

（8.25马歇单位）

以上

浴 高尿酸血症（痛风）、类风湿性

关节炎、强直性脊柱炎等

该泉质的适应症

·温泉中的微量辐射能对炎症有效。

特　征
硫
磺
泉

9
总硫量在2毫克/千

克以上。

浴 特应性皮炎、寻常型银屑病、

慢性湿疹、化脓性皮肤病

该泉质的适应症

饮 耐糖量异常（糖尿病）、

高胆固醇血症

*硫化氢泉的适应症中增加了末梢循环障碍。

·杀菌力强，可祛除表皮细菌以及引

起特应性皮炎的物质

特　征

※若符合两种以上泉质，则对应所有适应症

14

酸
性
泉

7
氢离子含量

在1毫克/千克以上。

浴 特应性皮炎、寻常型银屑病、化脓

性皮肤病、耐糖量异常（糖尿病）

该泉质的适应症

·若酸性强烈，入浴时皮肤会有

刺痛感，入口有酸味，杀菌力强。

特　征

已确认二氧化碳气体会被皮肤吸收，

有保温效果和循环效果。

饮 缺铁性贫血

碘
泉

8
碘离子含量在10

毫克/千克以上。 饮

该泉质的适应症

*但是，患有甲状腺功能亢进症的人士须注意

·非火山型温泉中较多，放置一阵后

会变成黄色。日本是碘的主要生产

国。

·饮用该泉水可抑制总胆固醇。

特　征

高胆固醇血症

浴 ＝入浴用 饮 ＝饮用



这种症状适宜哪种泉质？其 14

各症状所适宜的泉质选择表1

三 温泉疗养的入门知识

15

末
梢
循
环
障
碍

手
脚
冰
冷

胃
肠
功
能
衰
弱

便
秘

胃
及
十
二
指
肠

溃
疡

反
流
性
食
管
炎

耐
糖
量
异
常

︵
糖
尿
病
︶

萎
缩
性
胃
炎

高
血
压︵
轻
度
︶

高
胆
固
醇
血
症

＝入浴用适应症的泉质

饮 ＝饮用适应症的泉质

浴

饮
浴

饮
浴

饮
浴

饮
浴

饮
浴

饮

饮 饮

饮 饮

饮 饮

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

胆
道
系

统
功
能
障
碍泉质

症状

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

单纯温泉

氯化物泉

碳酸氢盐泉

硫酸盐泉

碳酸泉

含铁泉

酸性泉

碘泉

硫磺泉

辐射能泉



这种症状适宜哪种泉质？其 24

三 温泉疗养的入门知识
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饮

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴

浴浴

泉质

症状
痛
风

失
眠

抑
郁
症
状

肌
肉
、
关
节
慢
性

疼
痛
或
僵
硬

运
动
麻
痹
导
致
的

肌
肉
僵
硬

类
风
湿
关
节
炎

自
律
神
经
失
调

各症状所适宜的泉质选择表 2

割
伤

皮
肤
干
燥

特
应
性
皮
炎

＝入浴用适应症的泉质

饮 ＝饮用适应症的泉质

浴

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

单纯温泉

氯化物泉

碳酸氢盐泉

硫酸盐泉

碳酸泉

含铁泉

酸性泉

碘泉

硫磺泉

辐射能泉



这种症状适宜哪种泉质？其 34

三 温泉疗养的入门知识

17

泉质

症状

浴 浴 浴

浴 浴

化
脓
性
皮
肤
病

强
直
性
脊
柱
炎

缺
铁
性
贫
血

浴 浴 浴 浴

浴 浴 浴 浴

浴 浴 浴 浴

浴 浴 浴 浴

浴 浴 浴 浴

浴 浴 浴 浴

浴 浴 浴 浴

浴 浴 浴 浴

浴 浴 浴 浴浴

浴 浴 浴 浴

哮
喘
、

肺
气
肿︵
轻
度
︶

痔
疮
痛

疾
病
恢
复
期

缓
解
疲
劳
、

增
进
健
康

寻
常
型
银
屑
病

慢
性
湿
疹

各症状所适宜的泉质选择表 3

饮

＝入浴用适应症的泉质

饮 ＝饮用适应症的泉质

浴

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

单纯温泉

氯化物泉

碳酸氢盐泉

硫酸盐泉

碳酸泉

含铁泉

酸性泉

碘泉

硫磺泉

辐射能泉



B
哪里可以找到

温泉疗法医生？

日本温泉气候物理医学会的主页上

有介绍。

http
://w

ww.onk
i.jp/

doc
tor

/doc
tor_

intro
/

在泡温泉时的疑问

四

Q&A
？

如有意见或疑问，请联系以下机关

C 在2014年，温泉
禁忌、注意事项有

所修改。主要是哪
些方面？和1982年制定的版本相比，有

关病症名称等的记载变得容易

理解。此外还以最新医学知识

为基础做了修改。
有些温泉住宿设施设有宠物

专用的温泉。也有些温泉住

宿设施设有家庭浴室，可以

带宠物一起进入浴室。不过

从卫生角度考虑，建议为宠

物使用单独的浴缸。

可以带宠物
洗温泉浴吗？

D

孕妇能洗

温泉浴吗？A

可以。不过请注意湿滑的地板，

以及避免洗浴时间过长和温度

过高。

G
有没有对癌症

有效的温泉？

很遗憾没有。不过在病情稳

定的情况下，泡泡温泉，度

过一段舒适的时光，也许会

在心理上带来积极的影响。

F

温泉沉淀物（汤花）是凝聚着
各种温泉成分的沉淀物。自
古一直作为入浴剂沿用至
今，但在家使用时请详细阅
读说明书，严格遵守用法和
用量。

什么是温泉沉淀
物（汤花）？在家
可以作为入浴剂
使用吗？

18

环境省 自然环境局

自然环境整备课温泉地保护利用推进室

TEL.：03-5521-8280

FAX.：03-3595-0029

MAIL：onsen@env.go.jp
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