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お 名 前

お 電 話

ご住所

〒       都 道
府 県     

市 区
郡

町
村

福岡市中央区天神 2-14-8 
福岡天神センタービル 11F

グリーンハウス株式会社
2020年9月

「カラダ研究室 」係行

差出有効期間
2022 年 1 月
31日まで
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切手不要

福岡中央局
承 認

●今回の「カラダ研究室」はいかがでしたか。ご感想、ご意見をお聞かせください。

ご協力ありがとうございました。ご協力ありがとうございました。

アンケートの回答をご記入ください。(記述でお答えください)

お客様番号

編集後記

グリーンハウス

編集スタッフ一同

　今回の特集「むくみ」はいかがでし

たか？

　知っているようで実は知らなかった

こと、避けた方が良い習慣など、少し

でも皆様の日々の生活にお役立ていた

だければ幸いです。

　まだまだ暑い日が続きます。未だに

新型コロナウイルスが終息する気配は

見えておらず、新生活様式には不便さ

も多々ありますが、皆様が健やかに過

ごされますよう心からお祈りいたします。

　最後までお読みいただきありがとう

ございました。

2021年 
会報誌 リニューアル予定！

グリーンハウスからの

お知らせ

　現在お届けしている会報誌が来年から生ま

れ変わります。会報誌「いいものみっけ」が

新しくなり、今後商品と一緒にお届けいたし

ます。毎月お届けする DM につきましても発

送形態から見直す予定です。引き続きお役立

ち情報をお届けしていきますので、変わらぬ

ご愛顧のほど何卒宜しくお願い致します。即
効
！ 

む
く
み

む
く
み
ケ
ア

ラクラク

パンパン
夜

朝
いいものみっけ

カラダ研究室 健康にいいこと通信
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監
修
／
下
野  

大
先
生

医
療
法
人
「
二
田
哲
博
ク
リ
ニ
ッ
ク
姪
浜
」（
福
岡
市
）

院
長
。
糖
尿
病
専
門
医
・
指
導
医
、
甲
状
腺
専
門
医
、

総
合
内
科
専
門
医
。

今
す
ぐ
チ
ェ
ッ
ク
！
こ
れ
、む
く
み
で
す
！

　
む
く
み
は
、
女
性
に
多
い
悩
み

の
一
つ
。
程
度
の
差
は
あ
り
ま
す

が
、
一
般
的
に
は
皮
膚
が
腫
れ
た

よ
う
に
膨
ら
ん
だ
状
態
に
な
る
も

の
で
、
寝
起
き
の
朝
は
顔
に
、
夕

方
か
ら
夜
に
は
下
半
身
に
症
状
が

出
や
す
い
の
が
特
徴
で
す
。

　
上
記
は
ど
れ
も
代
表
的
な
む
く

み
の
症
状
で
す
が
、
ひ
と
晩
寝
て

治
る
よ
う
で
あ
れ
ば
、
ほ
と
ん
ど

朝
、起
き
る
と

朝
、起
き
る
と
顔顔
がが
腫
れ
て
い
る

腫
れ
て
い
る

靴
下
や
下
着
の

靴
下
や
下
着
の
跡跡
がが
く
っ
き
り

く
っ
き
り
残
る
残
る

夕
方
に
な
る
と

夕
方
に
な
る
と
靴靴
がが
き
つ
く

き
つ
く
な
る
な
る

す
ね
す
ね
の
辺
り
を
押
す
と
、

の
辺
り
を
押
す
と
、指
の
跡

指
の
跡
が
つ
く

が
つ
く

舌舌
の
周
囲
に

の
周
囲
に
歯
の
跡

歯
の
跡
が
つ
い
て
い
る

が
つ
い
て
い
る

む
く
ん
で
な
い
？

む
く
ん
で
な
い
？

の
場
合
、
問
題
は
あ
り
ま
せ
ん
。

ま
た
、軽
度
で
あ
れ
ば
あ
る
ほ
ど
、

日
常
の
習
慣
の
見
直
し
で
予
防
・

改
善
が
可
能
で
す
。

気
付
い
て
る
？

悩
ん
で
る
？

あ
な
た
は

ム
ク
ミ
ン
？

む
く
ん
で
る
？

む
く
ん
で
る
？



むくみの仕組み

心臓毛細血管

間質液

細胞

皮膚
水分（イメージ）

   
    

   

   
    

   む
くみ
の正
体を
探れ！

カラダのめぐりめぐりとむくみむくみの仕組み

体内の水分はどこにある？

むくみの原因となる “ 体内の水分 ” はどこにどのくらい　あり、むくみはどのようにして起こるのでしょう。

タンパク質・
脂質ほか

40％

細胞内液

 40％

  
  間質液

15％

血液循環の仕組み
血液は心臓から送り出され、全身の細胞に栄養や
酸素を運び、細胞から二酸化炭素や老廃物を回収
して心臓に戻ります。老廃物のうち、血管に入り
きらなかったものはリンパ管を通って静脈から心
臓へ運ばれます。リンパ管は

主に鎖骨の下で
静脈と合流

毛細血管

リ
ン
パ
管

【 むくんでいる場合 】 動
脈

静
脈

酸素

栄養

老廃物

老廃物

老廃物

二酸化
炭素

二酸化
炭素

リンパ管

老廃物を
吸収

細胞に酸素と
栄養を届ける

細胞

細胞から二酸化炭素と
老廃物を回収

原 因 ❶　
血管からしみ出す
水分量が増える原 因  ❷　

リンパ管の吸収が
悪くなる

　毛細血

管

カ
ラ
ダ
の

60
％
が
水
分
！

【 通常の場合 】
血管からしみ出した血漿は間質液となり、余分な
間質液や老廃物は血管やリンパ管に吸収されます。

体の構成比（成人男性の場合）

血液の流れが悪くなると血管内の圧力が高まって
しみ出す水分（血漿）が多くなったり、水分（間質
液）を吸収しきれなかったり。また、リンパの流
れが滞ると水分（間質液）や老廃物が吸収されず、
皮膚の下にたまってむくみが生じます。

体のすみずみで、こんなやりとりが行われているのね。

　間質液

血液を送り出
す心臓の力で
流れる

主に筋肉の収縮
と弛緩によって
流れる

水分である体液の割合は、体の60％。体液には細胞の
中に含まれる「細胞内液」のほか、細胞と細胞の間にあ
る「間質液」、血液中の「血漿」などがあります。

けっしょう

血漿

5％

血管・リンパ管と細胞のやりとり
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甘く見るのは

む
く
み
の
陰
に
病
気
ア
リ

　
血
液
を
ろ
過
し
、
老
廃
物
を

尿
と
し
て
排
出
す
る
の
が
腎
臓

で
す
。「
腎
不
全
」
な
ど
で
腎
機

能
が
低
下
す
る
と
尿
の
出
が
悪

く
な
り
、
老
廃
物
を
含
ん
だ
水

分
が
排
出
さ
れ
ず
、
む
く
み
を

生
じ
ま
す
。

腎
機
能
の
低
下

む
く
み
の
中
に
は
、
体
内
の
機
能
低
下
が
原
因
で
起
こ
る
も
の
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

そ
の
う
ち
治
る
だ
ろ
う
と
放
置
せ
ず
、
早
め
に
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

　「
心
不
全
」
な
ど
で
血
液
の
め

ぐ
り
が
悪
く
な
る
と
、
む
く
み

が
起
こ
り
ま
す
。
疲
れ
や
す
い
、

息
切
れ
す
る
な
ど
の
症
状
が
あ

れ
ば
心
機
能
が
低
下
し
て
い
る

可
能
性
も
。

心
機
能
の
低
下

　
肝
臓
で
合
成
さ
れ
る
タ
ン
パ

ク
質
・
ア
ル
ブ
ミ
ン
に
は
、
水

分
を
血
管
内
に
保
持
す
る
働
き

が
あ
り
ま
す
。「
肝
硬
変
」
な
ど

で
肝
機
能
が
低
下
し
血
液
中
の

ア
ル
ブ
ミ
ン
が
減
少
す
る
と
、

血
管
か
ら
水
分
が
し
み
出
し
て

む
く
み
の
原
因
に
。

肝
機
能
の
低
下

　
ホ
ル
モ
ン
を
産
生
・
分
泌
す

る
甲
状
腺
の
機
能
が
低
下
す
る

と
、
汗
を
か
き
に
く
く
な
る
、

冷
え
る
、
皮
膚
の
乾
燥
な
ど
と

と
も
に
む
く
み
が
出
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
こ
の
場
合
の
む
く

み
は
、
指
で
押
し
て
も
跡
が
残

ら
な
い
の
が
特
徴
で
す
。

甲
状
腺
機
能
の
低
下

NG！むくみに潜む病気の話

　
飛
行
機
の
フ
ラ
イ
ト
だ
け
で
な
く
、

災
害
時
の
車
中
生
活
な
ど
で
も
リ
ス
ク

が
高
ま
る
「
エ
コ
ノ
ミ
ー
ク
ラ
ス
症
候

群
」。
水
分
を
十
分
に
摂
ら
ず
に
長
時
間

座
っ
た
ま
ま
動
か
な
い
で
い
る
と
血
流

が
滞
り
、
脚
に
血
栓
（
血
の
塊
）
が
で
き

る
こ
と
で
発
症
し
ま
す
。
血
栓
が
で
き

た
側
の
脚
が
む
く
ん
だ
り
痛
ん
だ
り
す

る
「
深
部
静
脈
血
栓
症
」、
さ
ら
に
血
栓

が
血
流
に
乗
り
、
肺
に
達
し
て
血
管
を

ふ
さ
げ
ば
「
肺
血
栓
塞
栓
症
」
と
な
り
、

息
切
れ
や
胸
・
背
中
の
痛
み
の
ほ
か
、
血

圧
低
下
か
ら
命
の
危
険
が
生
じ
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。
狭
い
場
所
で
も
意
識
し

て
脚
を
動
か
し
、
十
分
な
水
分
摂
取
を

心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

エ
コ
ノ
ミ
ー
ク
ラ
ス
症
候
群

エ
コ
ノ
ミ
ー
ク
ラ
ス
症
候
群
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むくみがひと晩寝ても回復することなく
いつまでも引かなかったり、だんだんひどくなるようなら
病気が原因である可能性も考えられます。

 

片
脚
だ
け
の
む
く
み
は
要
注
意
！

エ
コ
ノ
ミ
ー
ク
ラ
ス
症
候
群

　
膝
下
の
静
脈
に
水
分
が
た
ま

り
や
す
く
な
り
、
む
く
ん
で
血

管
が
こ
ぶ
の
よ
う
に
皮
膚
表
面

に
浮
き
出
て
く
る
、
女
性
に
多

い
病
気
で
す
。

下
肢
静
脈
瘤

か

し

じ

ょ

う

み

ゃ

く

り

ゅ

う

　
手
術
で
リ
ン
パ
節
を
取
り
除

い
た
り
す
る
と
、
リ
ン
パ
の
流

れ
が
滞
っ
て
部
分
的
に
ひ
ど
く

む
く
む
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

リ
ン
パ
浮
腫

ふ

し

ゅ

血栓ができた方の脚だけ
むくむことがあります。

男性も要注意！
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夕
方
夕
方
、、

    

じじ
わわ
じじ
わ
…
わ
…

むむくくみみを招く、を招く、こんなこんな     生生活活していませんか？していませんか？
病気の場合を除くと、むくみの原因の多くは生活習慣にあります。普段の生活を見直すことは
生活習慣病の予防にもつながります。意識して、むくまないカラダづくりを心掛けましょう。　

　
体
を
起
こ
し
て
い
る
間
は
重
力
が
か

か
っ
て
た
ま
り
に
く
い
顔
の
水
分
で
す

が
、
長
い
時
間
横
に
な
れ
ば
話
は
別
。

睡
眠
中
は
体
を
動
か
さ
な
い
こ
と
も
重

な
っ
て
皮
下
に
水
分
が
た
ま
り
や
す
く
、

朝
は
顔
が
む
く
み
や
す
い
の
で
す
。

　
重
力
の
影
響
で
、
時
間
が
経
つ
に

つ
れ
て
体
内
の
水
分
は
ど
う
し
て
も

下
の
方
に
た
ま
り
が
ち
。
夕
方
に
な

る
と
靴
が
き
つ
く
な
る
と
い
う
人
が

多
い
の
も
、
そ
の
た
め
で
す
。

朝朝
、、

    
びび
っっ
くく
り　り　
！！

塩塩分分の摂りすぎの摂りすぎ飲飲酒酒長時間の同じ長時間の同じ姿姿勢勢冷冷ええ

改善策改善策→ P14 参照

改善策改善策→ P9〜12 参照

改善策改善策→ P14 参照

には体内の塩分濃度を一定にしようとする働きが
あります。塩分を摂りすぎると、血液中の塩分濃

度を下げようと水分が取り込まれ、血管内の血液量が
増加。増えた血液が細胞間にしみ出してむくみの元に。
・日本人の1日あたりの平均塩分摂取量は男性11g、女性9.3g（厚生労働省
平成30年『国民健康・栄養調査』）。厚生労働省によると、１日あたりの塩
分摂取量の目標値は健康な成人で男性7.5g未満、女性6.5g未満とされてい
ます(厚生労働省「日本人の食事摂取基準（20年版）」)。

体体液中のアルコール濃度が高くなると、血管が拡張
して水分がしみ出しやすくなります。また、アル

コール分解には水分が必要なうえ、お酒を飲むときは
濃い味の食事になりがちなこともあって、飲酒後は水
分が欲しくなるもの。アルコールには利尿作用があり
ますが、排泄を上回る水分を摂取するとむくみを増長
することになります。飲みすぎには注意して、食べる
ものにも気を付けましょう。

血血い時間同じ姿勢でいると、血液やリンパの流れ
は悪くなります。流れが滞ると血管からは水分

が多くしみ出し、リンパ管でも老廃物を回収しきれな
くなって、皮下にたまった水分や老廃物がむくみの原
因に。締め付けがきつい衣類も血流を妨げる原因の一
つです。

長長が冷えると血のめぐりが悪くなり、血のめぐり
が悪くなるとさらに体は冷えるという悪循環に。

血流が滞ると体はむくみやすくなります。冷えを予防・
改善することがむくみの軽減につながります。

体体

む
く
み
事
件
簿 

❷

む
く
み
事
件
簿 

❶
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 ””
第
二
の
心
臓

第
二
の
心
臓““

  
ふ
く
ら
は
ぎ

ふ
く
ら
は
ぎ

　
心
臓
か
ら
遠
く
体
の
中
で
も
下
の
方
に

あ
る
脚
は
、
ど
う
し
て
も
血
の
流
れ
が
悪

く
な
り
が
ち
。
こ
こ
で
重
要
な
役
割
を

担
っ
て
い
る
の
が
、「
第
二
の
心
臓
」
と

い
わ
れ
る
ふ
く
ら
は
ぎ
で
す
。
　
　

　
下
半
身
の
静
脈
血
は
重
力
に
逆
ら
っ
て

下
か
ら
上
へ
と
流
れ
る
必
要
が
あ
り
ま
す

が
、
筋
肉
を
動
か
す
と
そ
れ
が
ポ
ン
プ
の

よ
う
に
作
用
し
て
血
流
が
促
進
さ
れ
る
の

で
す
。

　
座
り
っ
ぱ
な
し
・
立
ち
っ
ぱ
な
し
の
時

は
時
々
ふ
く
ら
は
ぎ
を
動
か
す
こ
と
、
ま

た
普
段
か
ら
し
っ
か
り
脚
を
動
か
し
て
筋

肉
量
や
筋
力
を
維
持
し
て
お
く
こ
と
も
大

切
で
す
。

　「階段を使う・歩く」ことを心掛
けましょう。階段の上り下りはふ
くらはぎなど脚の筋肉を使う良い
運動になります。歩く時は脚の筋
肉が動くよう、なるべく大股で。
どちらも膝や腰に痛みがある場合、
無理は禁物です。

日常の中で
脚の筋力を維持

　月経前はむくみやすくなるなど
ホルモンの影響を受けることもあ
りますが、一般的に女性は全身の
筋肉量が少なく筋力も弱いため、
血流を促すポンプの力が弱く、む
くみやすい傾向があります。

むくみが女性に
起こりやすいワケ

足先を動かして

血流を促進

動
か
せ
！

　足先を動かすと、ふくらはぎの
筋肉も動きます。座ったまま・立っ
たままでも、かかとや足先を上げ
下げしたり、足首を回したりして
血の流れを良くしましょう。ふく
らはぎを軽くもむだけでも効果は
あります。

むくみを防ぐ足の運動

つま先
立ちする

足先を
上げる

足先を
縮める

足の指を
開く



　
リ
ン
パ
管
は
水
分
だ
け
で
な
く
、

体
内
の
老
廃
物
や
細
菌
、
異
物
も

取
り
込
み
ま
す
。
体
内
に
数
多
く
あ

る
リ
ン
パ
節
で
は
免
疫
細
胞
が
そ

れ
ら
を
退
治
し
て
取
り
除
く
な
ど
、

免
疫
に
お
い
て
と
て
も
重
要
な
役

割
を
果
た
し
て
い
ま
す
。

リ
ン
パ
の

役
割
と
は
？

1112

　
リ
ン
パ
の
最
終
出
口
は
静
脈
に

合
流
す
る
鎖
骨
の
リ
ン
パ
節
。
出

口
が
つ
ま
っ
て
い
て
は
ス
ム
ー

ズ
に
流
れ
な
い
の
で
、
ま
ず
は

こ
こ
を
ほ
ぐ
す
こ
と
か
ら
始
め

ま
し
ょ
う
。

　
先
に
リ
ン
パ
節
を
ほ
ぐ
し
て
か

ら
、
足
先
か
ら
膝
の
裏
側
に
あ
る

膝
窩
リ
ン
パ
節
、
膝
か
ら
鼠
径
部

に
あ
る
鼠
径
リ
ン
パ
節
へ
、
皮
膚

を
な
で
る
よ
う
に
し
て
リ
ン
パ
を

流
し
て
い
き
ま
す
。
他
の
場
所
も

流
れ
に
沿
っ
て
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
。

脚
の

マ
ッ
サ
ー
ジ

リ
ン 

パ
　
リ
ン
パ
管
は
皮
膚
の
す
ぐ
下
を

通
っ
て
い
る
の
で
、
赤
ち
ゃ
ん
に

触
れ
る
よ
う
に
や
さ
し
く
な
で
る

だ
け
で
十
分
。
オ
イ
ル
や
ク
リ
ー

ム
を
使
う
と
す
べ
り
が
良
く
な
り
、

肌
の
ダ
メ
ー
ジ
を
防
げ
ま
す
。

や
さ
し
く
、

な
で
る

　
細
胞
の
間
に
あ
る
余
分
な
水
分

（
間
質
液
）
が
リ
ン
パ
管
に
吸
収
さ

れ
た
も
の
で
、
リ
ン
パ
液
と
も
い

い
ま
す
。
リ
ン
パ
管
か
ら
最
終
的

に
は
静
脈
を
通
っ
て
心
臓
へ
戻
り

ま
す
。 リ

ン
パ
と
は
？

マ
ッ
サ
ー
ジ
で

ス
タ
ー
ト
は

鎖
骨
か
ら

血
管
と
同
じ
よ
う
に
、
体
内
の
す
み
ず
み
に
ま
で

張
り
巡
ら
さ
れ
て
い
る
リ
ン
パ
管
。

中
を
通
る
リ
ン
パ
液
の
流
れ
を
良
く
す
る
た
め
に
は
、

筋
肉
を
動
か
す
こ
と
の
ほ
か
、

マ
ッ
サ
ー
ジ
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。

 
む
く
み

 

ケ
ア

リ
ン
パ
の
基
本

マ
ッ
サ
ー
ジ
の
基
本

即
効
！

膝
の
裏
側

（
膝し
っ
か窩

リ
ン
パ
節
）

耳
の
下

（
耳じ
か
せ
ん

下
腺
リ
ン
パ
節
）

ひ
じ

（
肘
ち
ゅ
う

リ
ン
パ
節
）

鎖
骨

（
鎖さ
こ
つ骨

リ
ン
パ
節
）

腋
の
下

（
腋え
き
か窩

リ
ン
パ
節
）

 

お
な
か

（
腹
部
リ
ン
パ
節
）

も
も
の
付
け
根

（
鼠そ
け
い径
リ
ン
パ
節
）

細菌なんかを
やっつけるのが
リンパ節なのね！

　　　▲ 主 な リ ン パ 節 と マッサ ー ジ の 向 き ▲

　
静
脈
と
同
じ
く
筋
肉
を
動
か
す

こ
と
が
少
な
か
っ
た
り
、
食
生
活

や
ス
ト
レ
ス
な
ど
が
原
因
で
老
廃

物
が
た
ま
る
と
流
れ
が
悪
く
な
り

ま
す
。 流

れ
が

滞
る
の
は
な
ぜ
？

リ
ン
パ
節
は

ど
こ
に
あ
る
の
？

首
（
頸け
い
ぶ部

リ
ン
パ
節
）
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カラダの中から撃 退！
むくみの予防や改善には
生活習慣の見直しが欠かせません。
運動、睡眠、ストレス対策、
そして重要なのが「食事」です。
むくみが気になる時、
積極的に摂りたい栄養素や
食品を紹介します。

血管内の水分量を調整する血管内の水分量を調整する
「アルブミン」「アルブミン」

余分な塩分を排出する余分な塩分を排出する
「カリウム」「カリウム」

老廃物を排出する老廃物を排出する
「クエン酸」「クエン酸」

梅干し、レモン、黒酢などに含まれる
クエン酸には、代謝を高め、体内の老
廃物を分解し排出する働きがあります。

血管内外の浸透圧を調整し、血管内に水分を保持する
働きがあるアルブミンは、タンパク質の一種です。血
液検査の「アルブミン値」は血液中のタンパク質量を反
映しており、この値が低い場合、「低栄養」と診断され
ます。筋肉や臓器、肌、髪のもとにもなるタンパク質
は肉、魚、卵、大豆などに多く含まれています。
※腎機能が低下している場合、タンパク質の摂りすぎには注意が必要です。

むくみよ、さらば。

体を温めて体を温めて
血のめぐり血のめぐりを改善を改善

血流を良くするためには、冷えの改善
が不可欠です。飲食物は冷たいもので
はなく、なるべく温かいものを摂るよ
う心掛けましょう。生姜を筆頭に、納
豆や味噌などの発酵食品、ニンジンや
ゴボウなどの根菜類にも体を温める効
果があります。

摂りすぎた塩分を尿として排出する働きがあ
るのがカリウムです。カリウムはアボカド、
ほうれん草、バナナなどに多く含まれています。
※腎機能が低下している場合、カリウムの摂りすぎには注意
　が必要です。


