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急
に
寒
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。
春
や
秋
が
短
く
な
り
、
寒
暖
の
変
化
が
急
に
な
っ
て

い
ま
す
。
高
齢
者
や
病
気
の
人
の
健
康
維
持
が
気
に
な
り
ま
す
。 

身
体
が
弱
く
な
る
人
の
特
徴
は
、
失
礼
な
が
ら
健
康
維
持
の
気
持
ち
が
弱
く
、
栄
養

摂
取
に
し
て
も
、
運
動
に
し
て
も
、
昔
か
ら
の
生
活
で
十
分
だ
と
考
え
て
い
る
よ
う
で

す
。
と
こ
ろ
が
、
加
齢
や
障
害
に
よ
り
栄
養
の
吸
収
率
は
悪
く
な
っ
て
お
り
、
筋
肉
も

衰
え
て
き
て
い
る
の
に
、
特
別
な
努
力
を
し
た
が
り
ま
せ
ん
。
そ
の
よ
う
な
人
は
、
病

気
や
感
染
症
に
も
罹
り
や
す
く
、
罹
っ
た
場
合
に
治
癒
や
回
復
の
力
も
鈍
く
、
ど
う
し

て
も
周
囲
の
人
の
助
け
や
力
を
必
要
と
し
ま
す
。 

そ
の
理
由
と
し
て
、
経
済
力
が
あ
ま
り
な
く
、
支
出
を
抑
え
活
動
を
控
え
な
け
れ
ば

な
ら
な
い
と
考
え
て
い
る
場
合
も
あ
る
よ
う
で
す
。
で
も
、
素
材
か
ら
丁
寧
に
料
理
を

す
れ
ば
食
費
も
か
な
り
抑
え
ら
れ
ま
す
。
と
こ
ろ
が
、
体
調
が
悪
く
な
る
と
、
そ
れ
が

面
倒
に
な
り
、
気
力
も
衰
え
る
の
で
、
更
に
体
力
が
衰
え
て
し
ま
う
の
で
す
。 

毎
日
歩
く
と
い
う
こ
と
も
、
頑
張
っ
て
生
き
て
き
た
人
に
と
っ
て
は
、
一
生
懸
命
早

歩
き
を
し
な
け
れ
ば
運
動
に
な
ら
な
い
、
と
無
理
な
考
え
方
を
し
て
い
る
よ
う
に
思
わ

れ
ま
す
。
交
流
が
苦
手
、
で
き
な
い
人
も
多
い
よ
う
に
思
わ
れ
ま
す
。
用
事
や
目
的
が

な
け
れ
ば
話
が
で
き
ず
、
一
方
的
な
会
話
に
な
る
の
で
す
。
そ
ん
な
人
が
、
人
に
助
け

を
乞
う
と
い
う
単
純
な
こ
と
が
で
き
な
い
の
で
す
。
人
を
助
け
る
こ
と
は
で
き
て
も
、

助
け
ら
れ
る
側
に
は
な
れ
な
い
の
で
す
。
や
は
り
、
男
性
に
多
い
で
す
ね
。 

男
性
の
平
均
寿
命
が
短
い
の
も
、
仕
事
を
し
な
い
で
ゆ
っ
く
り
と
生
き
る
こ
と
が
で

き
な
い
か
ら
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
ゴ
ル
フ
練
習
場
に
行
く
と
、
毎
日
来
て
一
心
に
打
ち

込
ん
で
い
る
高
齢
男
性
ば
か
り
で
、
失
礼
な
が
ら
そ
れ
以
外
に
趣
味
が
な
さ
そ
う
で

す
。
家
に
い
る
と
妻
に
う
る
さ
が
ら
れ
る
の
で
、
な
ど
と
話
し
て
い
ま
す
。 

人
と
話
す
内
容
も
、
世
間
話
や
人
の
う
わ
さ
ば
か
り
で
は
、
長
く
続
か
ず
、
品
性
も

悪
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
自
慢
話
も
嫌
わ
れ
、
話
題
が
豊
富
と
思
っ
て
い
る
人
も
、

内
容
の
無
い
も
の
ば
か
り
で
は
、
そ
の
う
ち
お
互
い
に
飽
き
て
し
ま
い
ま
す
。
充
実
し

た
人
生
を
生
き
る
と
い
う
こ
と
は
、
そ
ん
な
に
簡
単
な
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

ま
ず
は
、
伴
侶
が
生
き
て
い
る
う
ち
に
夫
婦
で
一
緒
に
行
動
し
て
料
理
や
買
い
物
を

楽
し
み
、
お
茶
を
飲
み
、
語
ら
い
合
う
こ
と
を
試
し
て
み
ま
せ
ん
か
。
く
だ
ら
な
い
、

つ
ま
ら
な
い
、
そ
ん
な
こ
と
を
し
て
は
ダ
メ
だ
、
な
ど
と
は
決
し
て
言
っ
て
は
い
け
ま

せ
ん
。
依
存
し
あ
っ
て
も
負
担
に
な
る
だ
け
で
す
。
幸
せ
を
感
じ
る
と
、
健
康
に
長
生

き
し
た
い
と
い
う
思
い
も
募
っ
て
く
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
健
康
は
、
や
は
り

心
の
健
康
管
理
か
ら
始
ま
り
ま
す
ね
。 

 
 
 
 
 
 
 
 

事
務
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柏
崎
久
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＊ 

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
の
接
種
は
、
ネ
ッ
ト
予
約
を
し
て
く
だ
さ
い
。
詳

細
は
、
院
内
掲
示
や
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。 

＊ 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
対
策
が
緩
和
さ
れ
ま
し
た
が
、
こ
れ
ま
で
同

様
、
院
内
に
入
る
前
に
マ
ス
ク
を
付
け
、
入
り
口
に
置
い
て
あ
る
ア
ル
コ
ー
ル

消
毒
薬
で
手
を
十
分
に
殺
菌
し
て
く
だ
さ
い
。
周
り
の
人
に
ご
配
慮
く
だ
さ

い
。
ト
イ
レ
は
待
合
室
毎
に
指
定
の
所
を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。 

＊ 

当
院
で
は
発
熱
外
来
を
継
続
し
て
い
ま
す
。
午
前
は
１
０
時
～
１
１
時
、
午
後

は
１
４
時
～
１
５
時
１
０
分
ま
で
で
電
話
予
約
が
必
要
で
す
。
来
院
時
は
裏
の

イ
ン
タ
ー
ホ
ン
で
お
知
ら
せ
く
だ
さ
い
。
発
熱
が
あ
っ
て
も
こ
の
予
約
を
守
ら

な
い
で
来
院
さ
れ
た
場
合
診
察
を
お
断
り
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
の
で
ご
注
意

く
だ
さ
い
。
通
常
診
察
は
こ
の
時
間
も
並
行
し
て
お
こ
な
い
ま
す
。 

＊ 

乳
幼
児
検
診
と
特
定
健
診
を
、
１
２
月
ま
で
土
曜
日
は
行
い
ま
せ
ん
。
予
約
の

上
、
平
日
に
来
院
し
て
く
だ
さ
い
。 

＊ 

病
児
保
育
は
、
他
院
で
受
診
し
て
も
、
当
院
院
長
の
診
察
を
必
須
条
件
と
し
て

利
用
し
て
い
た
だ
け
ま
す
。
新
型
コ
ロ
ナ
に
感
染
し
て
い
る
場
合
に
は
利
用
す

る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。 

＊ 

提
携
外
コ
イ
ン
パ
ー
キ
ン
グ
を
ご
利
用
の
方
は
、
受
付
に
お
申
し
出
く
だ
さ

い
。
お
時
間
に
応
じ
て
最
大
４
０
０
円
の
補
助
が
あ
り
ま
す
（
ナ
ビ
パ
ー
ク
満

車
時
に
限
り
ま
す
）
。 

＊ 

年
末
は
２
９
日
（
金
）
午
前
ま
で
診
療
、
年
始
は
５
日
（
金
）
か
ら
で
す
。 聖書を読む会 12/12（火）13：40～   

ヨーゼフのキャンペーン 

Ｅ100,Ｅ400,ﾐｾﾙＥ100, 

EPA・DHA，ﾐｾﾙ EPA・DHA 

１月１０日(水)までです。 

感染症で受診される方へ 
発熱やくしゃみ・咳症状のある

方、水ぼうそう等伝染性疾患のこ
どもの方は、入口、待合室・診察
室、 会計の流れが異なります。ま
た、トイレ後のハンドソープによる
手洗いにご協力ください。 

★ 入口  

正面入口横の中央通路の 

インターホンを押してください。  

★ 待合室・診察室 

２階の、第二待合室です。  

★ 会計 

疾患によっては、廊下会計となる

場合があります。 

マリヤ･クリニック･ニュース

mailto:httpｓ://mariyaclinic.com/
mailto:info@mariyaclinic.com


 

 

＜ 血液の流れ  ＞ 

先月はリンパ液の流れと役割についてまとめました。運動をしない、歩かない人が多いので警

告の為に書いたのですが、血液も運動をしないと流れないことを知らない人が多いようです。こ

れから寒くなるので、歩かずに家に籠り、運動の量も減ることが予想されます。歩くというと早

歩きをしなければならないと億劫がる人もおりますが、無理のない歩き方をすれば良いのです。

歩きを習慣にしていると次第に歩く速度も速くなり、体調の悪い時でもゆっくりと歩いていると

血液が循環して体調が良くなることもあります。仕事で動いていると言う人もおりますが、アド

レナリンを出しながら緊張して動くことと、ゆっくり自分のペースで歩くことは全く違います。 

１． 血管 

 心臓から送り出された血液が流れる血管が動脈で、心臓へ戻る血液が通る血管が静脈です。心

臓の心室は収縮することで血液を送り出し、心房は心室に入る前の血液を貯留し心室へ血液を送

り出します。通常、成人では 1回の拍動で 70-80㎖の血液を送り出し、1分間では 5ℓになり、活

動が増えるとさらに心拍数が増えて送り出す量も増えます。血液の量は体重の約 13分の 1で、体

重 65kgの場合には約 5ℓとなります。 

 血管は、血液を全身に送り出し、酸素や栄養分、体温を運び、老廃物や二酸化炭素を運び出し

ます。人の血管を全て繋げると約 10万㎞（地球の赤道の約 2.5倍）になります。 

 動脈から細動脈へ流れ、毛細血管に至り、細静脈を経て静脈に入って心臓に戻ります。血液は

血管内に閉じ込められているのですが、その血液の一部である血漿やリンパ液が血管壁から出

て、周囲の細胞と細胞との間を埋める組織液として血液と細胞との間の物質の運搬などを行うの

です。 

 血管は腸管のような蠕動運動をしないので能動的な血液輸送をせず、自律神経による筋層の収

縮によって血量を変えます。寒い時に手足の先が冷たくなるのは、皮膚の血管が収縮し、血行が

悪くなって皮膚まで運ばれる血液が少なくなるためです。このような血管の収縮を促しているの

が交感神経、進展を促しているのが副交感神経です。寒い時は皮膚の表面から体温が奪われない

ように血管が縮み、反対に体温が高い時は皮膚から熱を発散しやすいように血管を広げます。 

血管が拡張されて血液の通るトンネルが広くなると、血液はスムーズに流れるようになり、血

行がよくなります。また、血管やそれをとりまく筋肉も柔軟性をとり戻し、血行を促す働きがあ

ります。血管が収縮すると血液への抵抗が高くなり、血行のさまたげになります。また、血管や

それをとりまく筋肉も硬くなり柔軟性がなくなるので血流が悪くなってしまいます。 

２． 動脈 

動脈は、全身や肺へ向かって心臓が押し出した血液が流れるため、心臓の鼓動に一致する脈拍

を持ち、内部には高い圧力がかかります。したがって、静脈に比べ、動脈は血管壁が厚く、弾力

性に富むという特徴があるのです。 

 動脈は、内膜（内皮細胞と内弾性板）、中膜（平滑筋線維の層）、外膜（結合組織の層）の 3層

からなります。大動脈解離が起こるとは、この内膜が裂けて血液が中膜に流れ込む状態です。大

動脈は、心臓から送り出された血液が最初に通る太い血管なので圧力も高く、薄い外膜だけに守

られることになってしまうので、非常に危険な状態です。 

 大動脈瘤は、通常 20～25㎜の大動脈が瘤（こぶ）のように 30～40㎜以上膨らんだものです。

これは、動脈硬化などによって大動脈壁の弱くなった所が瘤状に膨らんだもので、あまり自覚症

状がありません。破裂するとかなり危険なものです。 

A. 動脈硬化 

  動脈は本来、弾力があり、血液がスムーズに流れるように内壁は滑らかなものです。ところ

がその血管が硬くなり、内壁にコレステロールなどが溜まると、血液の流れが悪くなってしま

います。この状態が動脈硬化です。動脈硬化が進行すると、ますます血管（動脈）の弾力性が

失われますから、血管が傷ついて破れたり、あるいは動脈瘤ができて血液の流れが悪くなった

りします。動脈硬化は初期症状がほとんどなく、静かに進行していきます。 



 

 

⚫ 動脈硬化指数；（総コレステロール値-ＨＤＬコレステロール）÷ＨＤＬ-コレステロール
が 3.0～5.0未満は要注意で、5.0以上は危険となります。 

⚫ 脂質異常症；ＬＤＬコレステロール 140mg/dL以上、ＨＤＬコレステロール 40mg/dL未
満、中性脂肪 150㎎/dL以上 

⚫ ＢＭＩ（ボディ・マス・インデックス）；体重（kg）を身長（m）で 2回割る。 

18.5未満がやせ、25以上が肥満、35以上が高度肥満 

⚫ メタボリックシンドローム；臍の上の腹囲が男性 85㎝以上、女性 90㎝以上、かつ血
圧、血糖値、血清脂質などから判定 

  動脈硬化は、過剰な脂質が血管に溜まってできたものと思われていましたが、現在は血管に

慢性的な炎症が生じて血管壁が厚くなったり、硬くなったりしてできるものだとわかってきま

した。 

  内膜は内皮細胞に覆われていて、血管の収縮・拡張を調整し、透過性を調整し、更に血栓が

作られるのを防ぎ、免疫系にも関与しています。この内皮細胞にコレステロールが入り込むと

動脈硬化が進んでしまいます。内皮細胞が傷つくと、その裏側にＬＤＬコレステロールが入り

込み、酸化されて硬化していくのです。 

動脈硬化の原因は、食生活、運動不足、喫煙、加齢、ストレスなどがあります。 

⚫ 食生活  

① 脱水予防・血液の流動性確保のため、日中は 1時間に 100mL程度の飲水を心掛ける。 

② 血圧を上げず血液の流動性を維持するために塩分摂取を控える。 

③ 肉の脂肪や動物性油を控え、魚の脂肪酸（ＥＰＡ）を多く摂る。 

④ 血管壁を強め、酸化を予防するビタミンＥやＣを摂取する。 

⑤ 中性脂肪を作り出す炭水化物（糖分）の急激な摂取（大食い）をしない。 

⑥ 野菜を十分に摂取し、ゆっくり食べる。 

⚫ 運動 

 毎日、ゆっくりとした 30分程度の運動や散歩を繰り返す。 

  B．高血圧 

  診察で血圧を測定すると一般的に高めになりますが、最高血圧が 140mmHg以上、あるいは、

最低血圧が 90mmHg以上であれば、高血圧と診断されます。高血圧の原因は、動脈硬化が多いの

ですが、塩分過多、インスリン過剰、肥満、過剰飲酒、精神的ストレス、自律神経の調節異

常、運動不足、カリウムなどのミネラル不足、喫煙なども原因となります。 

  血管年齢は弾力性と血管壁の厚みで測定しますが、30代でも血管年齢 80歳、50代でも血管

年齢 20歳ということもあります。つまり、個人差が大きく、きちんと自己管理すれば若返るこ

ともあるのです。 

⚫ 注意点 

① 塩分摂取は 1日６ｇ未満。 

② 寒暖差への対処。外出、トイレ、浴室などの寒暖差で血圧が上がります。 

③ 風呂の湯温は 40℃以下にします。５～10分の入浴が良いでしょう。 

④ 排泄。いきみは血圧を上げます。水分摂取と繊維質の多い食事を心掛けます。朝食後に
大腸は活発に刺激を受けるので、朝食後にゆっくりと排泄をしましょう。 

⑤ 夜更かしをせず、十分な睡眠と休養を心掛けてください。ストレスを取り除きます。 

⑥ 喫煙や過度の飲酒を慎みましょう。 

 C．末梢動脈疾患 

  足の動脈が狭くなったり、詰まったりして血液の流れが悪くなることによって起こる病気で

す。当初は、歩いた後にお尻や太腿、ふくらはぎの痛みが起こり、次第に歩行できる距離が短

くなり、安静時にも痛みが持続し、足指の傷が治りにくくなります。 

  



 

 

３． 静脈 

 静脈は、弾性繊維組織を欠き、壁は薄く平滑筋や外膜も薄いです。四肢の静脈では、重力の影

響もあるので静脈弁が発達して逆流を防ぎます。静脈流が心臓に向かって流れるのは、心臓の収

縮・骨格筋ポンプ・呼吸ポンプがあるからです。長時間同じ姿勢をとり続けたり、運動不足だっ

たりすると、筋肉が硬くなって血液を押し上げる力が弱くなり、血行が悪くなってしまいます。 

 身体の深部を走る動脈と比べて、静脈は体表の近くを走っており、外からは青い血管に見えま

すが、実際には赤色から黄色です。静脈は、放熱器官でもあり、血液の貯蔵の役割もあり、血液

全体の 75％は静脈にあります。  

A． 下肢静脈瘤 

 手足の静脈には、逆流防止のための弁がついており、血液が心臓に戻りやすくなっていま

す。この弁の働きが悪くなって逆流が引き起こされ、太い静脈が詰まった場合、静脈圧が高く

なります。このような理由で、皮膚に近い部分の静脈が太く長く膨らんでくるのが静脈瘤であ

り、そのほとんどは足（下肢）に生じます。 

だるさ、痛み、むくみから始まって、皮膚が黒っぽくなり、皮膚が硬くなり、皮膚が崩れえ

ぐれたようになり、血栓ができるようになります。特に高齢の方、女性に多くみられ、日本人

では 40％以上の頻度で起こるようです。長時間の立ち仕事や座位は避けなければなりません。

足を上げて休憩することや、マッサージ、弾性ストッキングの着用などが良いです。 

B． 深部静脈血栓症 

  足から心臓へと血液を戻す血管（静脈）に血の塊（血栓）ができて詰まってしまう病気で

す。ふくらはぎや足の表面にある静脈に血の塊ができても大きな問題とはなりにくいのです

が、下腹部や太もも、膝の中心を走る深部静脈に血の塊ができた場合、血の塊が足の静脈から

心臓や肺に向かって流され、肺の血管に詰まった場合、肺塞栓症を引き起こします。 

４． 毛細血管 

 毛細血管は、直径 0.01mm程度の極細の血管で、全身に分布し、骨の中にまであります。全身の

血管の 99％を占めていて、面積にするとカラダの中で一番大きな臓器となります。各組織内を網

の目のように走り、組織細胞に酸素や栄養分を運び、二酸化炭素や老廃物を受け取ります。 

毛細血管はその細さから、老化によってその働きが衰え、最終的には消滅してしまいます。毛

細血管が消滅してしまうと、当然カラダの隅々まで酸素や栄養素が行き届かなくなり、老廃物も

溜まったまま回収されなくなります。すると、シミやシワなどの肌トラブルから冷え性やカラダ

のコリ、痛みなどあらゆるカラダの不調を招いてしまうことになるのです。 

毛細血管の老化はなんと20代から始まり、60～70代になると、約4割もの毛細血管が消えてしま

うこともわかっています。不調を放置していると、高血圧や糖尿病、心疾患など、生活習慣病の

引き金となる可能性もあります。毛細血管の老化を防ぐには、血液の量を増やすとともに、ドロ

ドロ血液を改善し、血流をよくすることがポイントになります。 

 

 

 

≪ 診 療 時 間 ≫ 
月曜～金曜（午前 8 時 30 分～11 時 30 分、午後 2 時～5 時 10 分） 

 土曜    （午前 8 時 30 分～11 時 30 分、午後 2 時～4 時 30 分） 
休診日  木曜、日曜、祝日、年末年始  

・各種健康保険取扱機関 ・生活保護指定機関 ・介護保険取扱機関 
・特定疾患取扱機関  ・結核予防法指定機関 ・自立支援医療機関 
・身体障害者認定医 ・各種健康診断 ・小中台小学校校医    
・栄養医学(分子整合医学)                    （携帯サイトへ）         


