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八事あし'の健康会



鍔官職塁lyl震'ず胤感じが鈍い
力が入りにくいなどさまざまな状態を含んでいます。
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運動障害 感覚障薑

力が入ら
あしが出

い

い ピリ

鶴亟Lどの痛み､しびれの原因
骨、関節の病気だけでなく、いろいろあります。
多くは血流障害や神経障害でおきます。
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あしのしびれと
関係するしくみ

血流障害
へいそぐせいどうみや<こうがしょう

(閉塞'性動脈硬化症）

神経障害
よう６(せきちゅうかんきようさくしよう

(腰部青jl主管狭窄症）



しびれは自立した生活を妨げ讓す。狸しの痛弘

r1llLiiLL1片脚立ちで靴下がはけない

家のなかでつまずいたり
滑ったりする階段を上るのに手すりが

必要である

１５分くらい続けて歩けない

横断歩道を青信号で渡りきれない

かんけつはこう

分間欠
雛を歩くと症状が出て歩けなくなります。間欠破行とは一定の距離を歩くと症状が出て歩けなくなり罰

しばらく休むと症状がおさまって再び歩けるようになります。
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血流障害

下肢筋肉痛(片側性が多い）歩行をやめる 症状の軽減
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神経障害
ようぶせきちゅうかんきようさくしよう

(腰普B脊柱管狭窄症）

下肢癌腰痛 腰を前屈する症状の軽減

あしの痛みやしびれの原因をしっかりと調べていつまでも健康で
歩けるようにしましょう。



この付き合い方しびれ ～魎瀦障害｡神鐘障害の鑓活上の注意～

①自分であしの脈に触れてみましょう

イ
そくはい こうけいこつ しっか だいたい

足背動脈
(足の甲）

後脛骨動脈

(くるぶしの下側）

滕窩動脈

(ひざの後ろ側）

大腿動脈

(ふとももの付け根）

②禁煙しましょう

ニコチンと一酸化炭素が

動脈硬化を悪化させます

今からやめても

遅すぎることはありません

瀞

⑪
○

いい禁煙方法が

工夫されています

③バランスのよい食事をとりましょう

塩分をとり過ぎない

＝高血圧を防ぎます

カロリーの高い食事を控える

＝肥満の解消へ

そくはい

足背動脈

(足の甲）

こうけいこっ

後脛骨動脈

(くるぶしの下側）

M｛
しっか

膝窩動脈
(ひざの後ろ側）

だいたい

大腿動脈

(ふとももの付け根）

カロリーの高い食事を控える

‐肥満の解消へ

塩分をとり過ぎない

‐高血圧を防ぎます



④毎曰足をよく観察し､傷などがないかチェックしましょう～ﾌｯﾄｹｱ～

『

j塁の色。温塵タコ・魚の目。靴ずれ 足の感覚
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靴下をはきましょうきれいに洗いましょう 深爪に葱らないように

⑤生活上の注意

正座やしゃがんだ姿勢を
続けない きつい下着をつけない きつい靴をはかない

＝＝

机と椅子の高さを調整 保温時はやけどに注意 できるだけ歩きましょう

タコ・魚の目・靴ずれ 足の色。温度

（

足の感覚

'』
@つ

きれいに洗いましょう

●
蟻
骸

深爪にならないように

轤鯵
靴下をはきましょう

正座や

蕊
しゃがんだ姿勢を
続けない きつい下着をつけない きつい靴をはかない

机と椅子の高さを調整 保温時はやけどに注意 できるだけ歩きましょう



⑧あしの体操
運動不足になると

０
｡バランスをとる能力が低下
･寝たきり
・閉じこもり

になりやすくなります。

これを防ぐには

０
日頃から運動することを心掛けましょう！

家でも簡単にできる運動を紹介します。

①【片脚立ち】

〆 倒
す
る
よ

転
必
あ
し

床に着かない
程度に片足を
上げます。

Ｌ

左;石１分間ずつ、１日３回行いましょう。
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椅子に腰かけるよう
に、お尻をゆっくり
下ろします。

お尻を軽く下ろすと
ころから初めて、膝
は曲がっても９０度
を超えないようにし
ます。

安全のために

椅子やソファー
の前で行いま
しょう。
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深呼吸をするペースで５～６回繰り返します。
１日３回行いましょう。

③【曲げ伸ばし】 ④【ストレッチ】

膝を交互に伸ばして、
３秒ガマンします。

前後に足を開き、踵をつけたまま
体重を前にかけます。

膝を交互に伸ばして、
３秒ガマンします。

前後に足を開き、踵をつけたまま
体重を前にかけます。



､「 あしの痛み･しびれの蕊について

あしの痛みやしびれの薬は、あしのごく
細い血管に次のように働き、血液の流れ
をよくします。

血栓（血のかたまり）をつくらない様にし、

血管が詰まるのを防ぎます

血管を拡げ、血液が流れやすいようにします

血液の脂質を低下させます
…Ｑ蕊廻墨）

○抗血栓薬

○血管拡張剤血管を拡げ、血液が流れやすいようにしま

○高脂、症藥血液の脂質を低下させます Ｑ三

○ビタミンＥ製剤一末梢血管を拡げ血液の流れをよくします

ノ

「 、｢調薬手帳｣をご存じですか？

あなたに処方された薬の名前や飲む量などを記録

します。複数の医療機関に受診したり、市販の薬

を購入する際に、重複投与や相互作用葱どを確認

できます。災害時にも役立ちます。詳しいことに

ついてはかかりつけ薬局でおたずねください。

八事あしの健艤教室

しびれ担当詩尾礼子(しびれいご）
監修：名古屋第二赤十字病院整形外科

佐藤公治、安藤智洋、深谷泰士、古城敦子、細江浩典、

足立さやか、中IⅡ智美、清水宏子、加藤敏治、

鈴木弘子（昭和区薬剤師会）

イラスト：山本由佳
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