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そのむくみ、大丈夫 !?

むくみはどうして起こる︖1
むくみが起こる原因は沢⼭あります。⽐較的多いのは、⽣理的なむ
くみであり、普段元気な⼈が、⻑時間⽴っていて⼣⽅に靴下の痕が
少しつくようなものです。病気の中で注意すべきむくみとしては、
⼼臓や腎臓の調⼦が悪いため体液が貯留する場合や、⾎液のドロド
ロが⽣じた場合、ホルモンの異常などがあります。息切れや倦怠感
などの症状を伴ってむくみが出ている場合は特に注意が必要です。

むくみは重⼒に従って、⾜の下の⽅（⾜の甲、すね）から出現することが多いですが、悪化する
と、陰部の腫れ、腹部の膨満、顔⾯浮腫など起こしてきます。すねの辺りを指で押すと、ボコッ
と凹むのを圧痕性浮腫といい、余分な⽔分が溜まっている所⾒です。それらを起こす病気として
は⼼臓病や腎臓病になります。逆に指で押しても固く凹みができないのを⾮圧痕性浮腫といい、
リンパやホルモンの異常で余分な代謝物質が溜まってしまう場合などが含まれます。

むくみの対処法3
むくみの原因によりその対処法は異なります。息切れ、倦怠感などを伴うむくみは内臓の病気が
隠れているサインのことがあります。早めに病院に受診して診察を受けましょう。塩分や⽔分の
取りすぎはむくみ症状を悪化させることがあるので、気をつけましょう。また、エクササイズで
⾜の筋⾁を使うと⾎流のよどみを防⽌するのに有効です。

むくみの⾒分け⽅2

あおいくん

むくみの主な原因

甲状腺機能低下症

⼼不全

腎不全

静脈⾎栓症

弁の逆流

圧痕性浮腫と⾮圧痕性浮腫
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運動している時、
筋⾁は収縮弛緩を繰り返す。

弁が開いて⾎液を
送り出す

静脈の⾎流にうっ
滞がない状態

エクササイズで病気を
寄せ付けないぞ︕
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