
 
 
 
 

 
 
 

 

冬
に
な
る
と
、
脳
卒
中
や
心

筋
梗
塞
な
ど
、
動
脈
硬
化
性
の

病
気
が
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま

す
。
特
に
心
臓
は
冬
の
寒
さ
に

弱
く
、
心
臓
病
に
よ
る
突
然
死

は
冬
に
最
も
多
く
起
こ
る
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。
厚
生
労
働
省

の
統
計
で
は
、
心
筋
梗
塞
な
ど

の
心
臓
病
に
よ
る
死
亡
数
は
1

月
が
最
も
多
く
、
次
い
で
2

月
、
12

月
、
3

月
と
冬
の
寒

い
時
期
に
集
中
し
て
お
り
、
夏

の
1.5

倍
と
な
っ
て
い
ま
す
。 

 

今
回
は
、
冬
に
発
症
・
悪
化

し
や
す
い
心
臓
病
を
予
防
し
、

健
康
に
過
ご
す
た
め
の
ポ
イ
ン

ト
を
紹
介
し
ま
す
。  

 

 

【寄稿】 

 
 

入
浴
時
の
注
意
点 

 
 

 

ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
に
よ
る
死

亡
は
、
入
浴
中
に
最
も
多
い
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。
血
管
や
心

臓
に
負
担
を
か
け
な
い
た
め

に
、
お
風
呂
で
は
、
以
下
の
こ

と
に
気
を
付
け
ま
し
ょ
う
。 

  
 

 
 

入
浴
時
の
対
策 

 
 ・

脱
衣
所
と
浴
室
を
暖
か
く
し
て
お
き
ま 

 

し
ょ
う
。 

・
風
呂
の
温
度
は
38
～
40
度
に
設
定
し
ま 

 

 

し
ょ
う
。
（
42
度
以
上
は
血
圧
が
変
動 

 

し
や
す
く
な
り
危
険
！
） 

・
収
縮
期
血
圧
が
180
㎜
Hg
以
上
ま
た
は 

 

拡
張
期
血
圧
が
110
㎜
Hg
以
上
あ
る
場
合 

 

は
入
浴
を
控
え
ま
し
ょ
う
。 

 

・
入
浴
前
の
飲
酒
は
避
け
ま
し
ょ
う
。 

 

・
入
浴
時
間
は
短
め
に
。
お
湯
に
浸
か
る 

 

時
間
は
10
分
程
度
が
お
す
す
め
で
す
。 

 

・
高
齢
者
や
心
臓
病
の
方
の
入
浴
中
は
、 

 

家
族
が
声
を
か
け
な
が
ら
体
調
不
良
が 

 

な
い
か
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
し
ょ
う
。 

 

 

 

せんだい総合健診クリニック 

 院長 石垣洋子 

  心臓病を予防するために 

  心臓に負担をかけない生活を 

 
 

 

冬
に
心
臓
病
発
症
が
多
い

原
因
は
？ 

 
 

な
ぜ
心
臓
病
の
発
生
や
悪
化

が
冬
に
多
い
の
で
し
ょ
う
か
。 

理
由
と
し
て
、
暖
か
い
屋
内
と

気
温
の
低
い
屋
外
と
を
移
動
す

る
際
の
『
急
激
な
血
圧
の
変

動
』
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
気
温

の
変
化
が
ス
ト
レ
ス
と
な
っ
て

心
臓
へ
の
負
荷
が
増
す
た
め
、

心
筋
梗
塞
な
ど
を
起
こ
し
や
す

く
な
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
寒
さ
に
よ
っ
て
心
臓
の

血
管
が
過
剰
に
収
縮
す
る
と
血

液
の
流
れ
が
悪
く
な
る
た
め
、

血
流
不
全
に
陥
る
こ
と
も
要
因

の
ひ
と
つ
と
考
え
ら
れ
て
い
ま

す
。
加
え
て
冬
は
お
正
月
や
冬

休
み
等
で
生
活
が
乱
れ
る
こ
と

が
多
く
、
心
筋
梗
塞
発
症
や
心

臓
病
悪
化
の
リ
ス
ク
が
高
ま
り

や
す
く
な
り
ま
す
。
こ
の
時
期

は
特
に
、
心
臓
に
負
担
を
か
け

な
い
生
活
を
心
が
け
る
こ
と
が

大
切
で
す
。 

 
 
 

ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
っ
て
何
？ 

  

「
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
症
候

群
」
は
、
急
激
な
温
度
の
変
化

に
よ
っ
て
血
圧
が
大
き
く
変
動

す
る
な
ど
、
身
体
に
大
き
な
負

荷
が
か
か
る
こ
と
で
起
こ
り
ま

す
。
失
神
、
不
整
脈
な
ど
の
症

状
が
見
ら
れ
、
重
症
の
場
合
は

死
に
至
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

特
に
入
浴
時
は
注
意
が
必
要
で

す
。
温
か
い
部
屋
か
ら
寒
い
浴

室
に
移
動
す
る
と
、
身
体
は
熱

を
外
に
逃
が
さ
な
い
よ
う
に
、

血
管
を
収
縮
さ
せ
て
皮
膚
の
下

に
流
れ
る
血
液
の
量
を
減
ら
し

ま
す
。
そ
う
な
る
と
血
液
が
流

れ
に
く
く
な
る
の
で
、
血
圧
が

急
上
昇
し
ま
す
。
そ
の
状
態
で

お
湯
に
つ
か
る
と
、
今
度
は
血

管
が
拡
張
し
、
血
圧
が
急
降

下
。
血
圧
の
急
激
な
変
動
の
結

果
、
失
神
や
不
整
脈
、
心
筋
梗

塞
な
ど
が
起
こ
り
や
す
く
な
っ

て
し
ま
う
の
で
す
。 

冬
の
心
臓
病
は
突
然
死
の
原
因
に 

ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
に
ご
用
心
！ 

1.急激な温度変化を避ける 
 

外出時は、マフラーや手袋、防寒着などを着用して急に

冷えないようしっかり防寒しましょう。また、 朝は血圧が

上昇します。寒い冬の朝に外出するときは特に注意が

必要です。散歩や運動は朝の時間帯を避け、暖かい日

中に行うようにしましょう。 
室内では、トイレや浴室、脱衣所など家の中でも寒いと

ころは予め暖めておくなどして温度差を 

なくすようにしましょう。夜間のトイレや 

早朝の起床時は一枚羽織るなど 

防寒を心がけましょう。 

2.塩分を控えめに 
 

塩分に含まれるナトリウムには、身体に水を溜め込む性

質があります。そのため、塩分を多く摂取すると身体を

巡る血液量が増加して心臓に負担がかかってしまいま

す。お正月はお雑煮やおせちなど、塩分の多い食事を

摂取しがちになり、また食べる量も増えやすくなります。

作る料理は薄味にしたり、塩分の多い汁物や漬物など

は食べる量と回数を少し減らすなどの工夫をしましょう。 

3.アルコールは適量に 
 

アルコールには利尿作用があるため、適切な水分摂取

をしないまま飲酒しすぎると脱水傾向になります。血液

が濃縮してしまうのでドロドロになって血栓ができやすく

なり、心筋梗塞になる危険が高まります。飲み過ぎには

注意しましょう。お酒を飲む際は、お酒と同量の水を飲

むと脱水を予防できます。 
飲酒の有無に関わらず、入浴や睡眠の間にも、気づか

ないうちに汗をかくため血液が濃縮します。 
血栓ができやすくなるのを防ぐため、入浴

前後や就寝前、起床時など、こまめに水分

を補給しましょう。 

 

冬
場
に
な
る
と
よ
く
耳
に
す
る

「
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
」
。
ヒ
ー
ト

シ
ョ
ッ
ク
に
関
連
し
た
入
浴
中
の

死
者
数
は
一
万
七
千
人
と
推
定
さ

れ
て
い
ま
す
。
寒
さ
に
よ
り
血
管

が
収
縮
し
、
血
流
の
流
れ
が
悪
く

な
り
、
血
圧
も
上
昇
す
る
こ
と
に

よ
っ
て
寒
い
時
期
は
血
管
の
事
故

が
増
加
し
ま
す
。
血
管
や
心
臓
は

急
激
な
温
度
差
に
思
っ
て
い
る
以

上
に
弱
い
も
の
だ
と
自
覚
す
る
こ

と
が
大
切
で
す
。
動
脈
硬
化
が
進

ん
だ
高
齢
者
や
、
高
血
圧
、
糖
尿

病
な
ど
の
生
活
習
慣
病
の
方
は
特

に
冬
の
血
管
事
故
に
注
意
が
必
要

で

す
。
た

だ
、
若

い

人

で

も

「
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
」
に
は
気
を

つ
け
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
特

に
、
熱
い
お
風
呂
に
入
る
の
が
好

き
な
人
、
飲
酒
し
て
か
ら
お
風
呂

に
入
る
こ
と
が
あ
る
人
、
太
っ
て

い
る
人
、
な
ど
は
要
注
意
で
す
。 

 

 
 

4.禁煙を！ 
 

タバコを吸うとニコチンの作用で血管が収縮するため血

圧が急上昇します。また、血液中で酸素を全身に運んで

いる赤血球は、喫煙で生じた一酸化炭素酸素が身体に

入ってくると、酸素よりも優先して一酸化炭素を運んでし

まうので、全身に十分な酸素を運べなくなり、心臓に負

担がかかります。 
タバコは心臓病だけでなく、脳梗塞などの様々な動脈硬

化性疾患とも関連しています。なかなかやめられない場

合は、禁煙外来などで相談してみましょう。 
禁煙中の方は、お正月などでついつい 

タバコに手が伸びてしまわないよう、周り 

にも禁煙していることをしっかり伝えて 

おきましょう。 


