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通常どおり 休み 通常 

４．脳貧血と熱中症の対策 

 低血圧、脱水、発汗過多などが、夏の脳貧

血、熱中症の主な問題となるキーワードで

す。これらは、自律神経の狂いや反射の遅れ

などがキッカケとなります。次の点に気をつ

けましょう。 

１）水分を十分に摂る：脱水は夏の体調不良

の最も大きな原因です。高血圧などで塩分を

控えている方は、夏以外の時期より少し多め

に塩分を摂ることも、汗で失う塩を補うため

に大切です。塩分を多く摂っても、血圧は低

めになる季節なので、心配無用です。 

２）血圧の薬を緩める：夏は血圧が低めにな

ります。自宅での血圧が110mmHgを切るな

ら、この時期だけ少し弱めの用量にするのも

良いでしょう。特に、めまいやだるさ、立ち

くらみを覚えるようなら尚更です。 

３）適正な温度でエアコンを使う：エアコン

を22℃、23℃でガンガンかけているという

方を時々見かけます。あまり、低いと外に

出た時のギャップが10℃以上となり、一気

に血管が拡張して血圧が下がります。暑つ

過ぎない程度にできるだけ高めの設定温度

にしましょう。日中は26－27℃、睡眠時は

27－28℃位が適正です。 

４）適度な運動をする：灼熱の真っ昼間に

運動をするのは危険ですが、早朝など、涼

しい時間帯にやっておくと、自律神経の素

早く大きなオン、オフが起こるため、体の

反応性・順応性が高まります。 

５）だめな時ほど気合を入れて！：「やる

ぞ！立つぞ！」と入れる気合は、自律神経

を交感神経側に切り替え、一瞬でスッと血

圧を上げます。血の気が引きそうな時、慢

性的なダルさがあるときは有効です。 

編集後記 

 高山以外、日本中どこに行っても30℃を超える毎日となりました。鎌倉も例外でなく、日によって朝夕

25℃程度に下がり、窓を開けて風さえ入れることができれば、エアコン無しで眠れますが、つけっぱなしの

冷房で喉を痛めている方が続出しています。私も7月23日の時点ではエアコン無しでなんとか寝ていますが、

最低気温が27℃を超えそうな予報もあり、いつまで我慢が効くのかわかりません。それでも40℃近い予報の

エリアが日本中あちこち見られるので、鎌倉近辺の人が暑い暑いと言っていては罰が当たります。熱中症対

策が、毎年この時期の最も重要な医療のキーワードになっていますが、コロナが出てからは、毎夏、エアコ

ンで締め切る密の場での感染症の流行が見られるようになり、今のところはインフルエンザは目立ちません

が、7月に入ってからどこでかかったか不明なコロナの方が増えてきました。命に関わることはほとんどなく

なりましたが、暑い中、寝込むことになるとバカバカしいので、電車の中や人の多い室内では、私もマスク

を着用しています。熱中症対策とともに皆様もお気をつけください。 

 参議院選挙が終わり、政治が極めて流動的になりそうです。物事を決められない政権が今後しばらく続き

そうなので、アメリカとの関税交渉は一段落しましたが、他はわかりません。課題は山積みで、

現代に即した行政のあり方を模索していくのでしょうが、今のままだと誰がやっても、現状維持

が精一杯にならざるを得ません。アメリカも、日本も民主主義のシステムが限界に直面してきて

いるようなので、より良い方法に転換できないと独裁主義国家に押されるかもしれません。 

（代診のお知らせ） 毎第２、第４木曜日の午後 

８月は第２（14日），第４（2８日）です 
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すこやか生活 

１．血の気が引く 
 頭に血が上る、顔から血の気が引くなど

という言葉が時々使われます。血が上るの

は顔が赤くなる、顔面が紅潮するというイ

メージで、一般には心拍数が増えたり、心

拍出量が増し、血液の循環が良くなった結

果、顔面の皮膚に多くの血が流れることで

す。また、顔面の皮下の静脈や毛細血管が

拡張し、血液が滞留することで赤く見える

場合も含まれます。血の気が引くとはこの

逆で、副交感神経の反射で血圧や心拍数・

心拍出量が減少し、頭・顔面の皮膚への血

流が低下するため、血が通っていない、青

ざめた顔となることです。 

 だれでも、頭に血が上がったり、血の気

が引いたりする経験があるように、どちら

も様々な状況において起こり得ます。これ

らは主に、交感神経（頭に血が上る）や、

副交感神経（血の気が引く）の活動が行き

過ぎた場合に起こるほか、環境や社会的心

理的な状況によって、突然これら自律神経

の回路にスイッチが入り、いきなり目の前

が真っ暗になり気が遠くなったりします。

頭に血が上がると、脳の血管が切れてしま

うのではと心配されている方をよく見かけ

ますが、実際、そのようなことはまずあり

ません。しかし、血の気が引いて意識がな

くなったり、ひどいめまいを覚え、倒れて

頭を打ったり、お風呂で溺れそうになる方

は意外と多く見かけます。 

 血の気が引くのは、俗に言う「脳貧血」

で、貧血（血液の赤血球やその主成分のヘ

モグロビンが足らないこと。）の一種では

なく、いわゆる低血圧によって、脳に循環

不全を起こすことです。脳の循環不全は、

一時的であっても、脳の働きを停止させ、

意識が消失したり、筋肉を動かす命令が途

絶してばったり倒れてしまいます。普通に

ころんだときは、脳・神経が正常に機能し

ているので、パッと手が出るなど安全装置

が働き、頭を打ったり、顔面がこすれたり

しにくいのですが、脳の機能が停止してい

ると、思い切り頭を打ち付けたり、お風呂

の中で溺れてしまい、大事件となります。

高血圧ばかり気にされますが、実は危険な

低血圧と脳貧血について少し考えてみま

しょう。 
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２．意識が途切れる様々な理由 
 脳は人の身体のすべての活動を取り仕

切るコントロールタワーです。五感と呼

ばれる感覚神経（視覚、聴覚、嗅覚、味

覚、触覚）の神経末端から得られた情報

は、感覚神経を通して、脊髄、脳幹を通

して視床に送られます。情報は大脳の各

感覚野に投影され、そこで処理され、こ

れに基づいて対応するために、大脳前頭

葉から再び、脳幹、脊髄、末梢神経を介

して、手足など各運動器に司令が送られ

手指や手足ほかの筋肉を動かします。 

 脳・神経細胞は、情報の伝達・処理に

特化しているため、酸素や栄養を蓄える

ことができません。このため、脳細胞を

活発に活動させる酸素や栄養（主にブド

ウ糖）の供給が一時たりとも途絶えると

活動が停止し、目の前が真っ暗になった

り血の気が引きます。この酸素や栄養の

供給が途絶える理由は様々あります。 

１）不整脈 

 様々な不整脈がありますが、主に３つ

紹介します。 

①房室ブロックなど：心拍動のリズムを

とる洞結節と、そのリズムを集約して受

け各心筋へ届けるセンターの房室結節の

間が断線や部分断線して、心拍動のリズ

ムが遅れ、十分に血液を脳へ届けられな

い状態を生じます。 

②洞機能不全：洞結節が壊れ、リズムを

心室に発出できず、代わりに房室結節が

リズムを作っている状況です。こちら

も、ひどく脈が遅くなるため、十分な血

液を送り出せません。 

③発作性上室性頻拍症：突然、ある一定

の期間（数秒～数十秒）心拍数が３倍位

になってしまう状態です。心臓（心室）

は、拡張して血液を溜め、収縮して溜め

た血液を送り出します。心拍数が早すぎ

ると、血液を溜める間もなく心室が収縮

することになるため、十分な量の血液を

送り出すことができません。このため、2-3

秒ならまだしも10秒ほど送り出せないと、

脳の働きがストップしてしまいます。重篤

な不整脈である心室細動なども同様で、失

神で済めば良い方で命を落とすことに繋が

ります。  

２）低血圧： めまい、立ちくらみのほ

か、倦怠感、疲労感、食欲不振に加え、集

中力や思考力の低下、頭痛、動悸、息切

れ、手足の冷え、不眠など、本当に多彩な

体調不良の症状がでます。 

①起立性低血圧 立ち上がった時のめまい

や立ちくらみが特徴です。頭が高くなった

時は脳に血液が行きにくくなるので、それ

を補う交感神経の反射がすぐ起こらなけれ

ばならないのに、タイミングが遅れて間に

合わない結果です。もともと血圧が低い若

年女性などは上げる幅が大きすぎで対応で

きず、高齢者で見られる場合は、それほど

血圧が低くないのに老化で血圧を上げる反

射が遅れてしまうからです。「気合を入れ

て」から、立ち上がりましょう。お風呂か

ら上がるときは特に要注意です。必要に応

じてミドドリンなどの昇圧剤を使います。 

②迷走神経反射（副交感神経の過剰反応） 

 迷走神経は血圧を下げる他、胃腸や膀胱

の平滑筋を動かし、消化、排便、排尿の際

に稼働します。つまり、排便、排尿、嘔吐

をすると、同時に一時的に血圧が下がるの

で、トイレの中で気を失う方がいますが、

大概、このタイプの低血圧です。 

３）貧血： 

 赤血球数が少なかったり、血色素が減少

している場合です。血液は十分流れていて

も、酸素が運べずめまいの症状が出ます。 

４）薬の効きすぎ： 

 降圧剤が強すぎて低血圧になったり、脈

がゆっくりになりすぎた場合です。 

５）てんかん：脳細胞から突然電気スパー

クが発生し、脳の機能が一瞬停止します。  
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３．夏に多い脳貧血と熱中症 

 皮下の血管はラジエーター 

 ラジエーターとは、自動車のエンジンを冷や

し、エンジンが熱で壊れることを防ぎ、健康的に

機能させるための冷却装置です。ほとんどの車は

水冷で、冷却液（ポリエチレングリコール）をエ

ンジン周囲に送り、熱を帯びた液をフロント部分

の風にさらしたりファンで冷却し、再びエンジン

へ送る作業を繰り返しています。 

 人は主に筋肉の収縮運動で発生した熱を血液の

循環で血管内の血液に吸い取り、それを、皮膚の

毛細血管や静脈へ送り、皮膚表面からの熱の放散

で、冷却しています。 

 血管が広がると血流が増し、血液から熱が放出

されます。実例は、お風呂に入り体が温まりすぎ 

 

て皮膚が紅潮するのも、体が熱を逃がそうと

した結果です。血管が広がると、血管を通る

ときの血液の圧、いわゆる血圧を下げること

になるので、皮膚が紅潮しているときは血圧

が下がっています。 

 逆に血管が収縮すると、皮膚の血流が減

り、青白くみえるようになります。交感神経

が働いているときがこの状態で、血圧は上が

ります。緊張して顔が真っ青になり、ドキド

キしているのはまさに交感神経が思い切り作

動しているときです。顔が真っ青になるとき

は、心拍数や血圧は上がっているか、下がり

すぎて、上げようとしているときです。 

 夏は体で発生した熱が発散しにくくなり

ます。皮膚からの熱の発散は、皮膚表面の

温度と、外気の温度差でおこりますが、気

温が３６度になると熱が逃げなくなりま

す。また、それ以上だと、体に余計な熱が

皮膚から入り込んで溜まる恐れさえありま

す。加えて高温多湿だと、汗をかいてもそ

れが蒸発せず、気化熱で皮膚の表面温度を

下げることも叶いません。 

 それでも、体は熱を下げないと、生理的

に必要な化学変化をうまく行えないので、

頑張って無理やり体温を下げようとしま

す。このため、ラジエーターである、毛細

血管や細静脈を思い切り拡張してしまい、

思いがけない血圧の低下を招きます。俗に

脳貧血と呼ばれるものの殆どが、低血圧で

す。暑いところでは当然この反応が起こる

ため、脳貧血の症状が出やすい方は要注意

です。 

 熱中症は前ページ、２）低血圧の冒頭症

状と酷似しています。熱中症は瞬間的や、

一時的（数分）で起こる低血圧ではなく、

光熱の影響が時間単位、日にち単位で持続

する、少し長いスパンの反応です。日常よ

り低血圧になるなど、立ちくらみや脳貧血

と同様な症状が持続している状態と言える

でしょう。そこで、予防と対処については

同様なことを意識する必要があります。  

 脳貧血が出やすい方は、以下をまず

チェックしてください。 

①普段の血圧が低く、100mmHg以下で

ある。 

②血圧の薬を飲んでいるが、低い日は特

に調子が出ない。 

③天気の悪くなる時、気圧の低い時にひ

どく具合が悪くなる。 

④本当の貧血がないかどうか。 

 これらに該当する場合は、脳貧血を起

こしやすくなります。 

 熱中症も同様ですが、これに加え、 

⑤暑い時間に外で活動する。 

⑥汗をかきにくい体質である。 

⑦普段からあまり水を飲まない。 

⑧認知症があったり、暑さ寒さに無頓着

である。 

⑨後期高齢者である。 

 などが、加わると、熱中症になった

り、熱中症が重症化しやすくなります。 

 ⑨を見て、若いから大丈夫だと思った

ら大間違いです。若い人こそ、暑い中、

体に熱を発生させるスポーツや、作業を

することが多いので、熱中症を起こして

いる方をよく見かけます。 


