






血液の成分である赤血球は、血管を通り全身に酸素と栄養素を運び、二酸化炭素と老廃物
を受け取る重要な働きをしています。血液は全身を通りますので、流れに問題が生じると全身
に症状が現れます。それは時には重大な障害を及ぼすことがあり注意が必要です。
血液の循環には肺循環と体循環の２つがありますが、今回は体循環の障害について説明し

たいと思います。原因も様 あ々り、低血圧、貧血（鉄分不足によるもの）、筋肉量不足（筋肉ポン
プ力不足）、自律神経障害（体の恒常性維持の障害）、体の過度の締め付け（服、靴下、装具
等）、悪姿勢（骨盤、体の歪み）などが原因です。

体の末梢の血管は非常に細く、赤血球は形を変える血管を通過して
いきます。しかしこの変形する能力が低下すると、赤血球が細い血管に
流れこむことができなくなります。それらの血流が悪くなることを「末
梢血行障害」といいます。末梢血行障害は血管の収縮や拡張機能の低
下によっても起こります。血管が必要以上に収縮してしまうため、血流
が悪くなることが原因です。
また、「冷え性」という風にも呼ばれますが、主に自律神経障害によ

ると考えられます。自律神経障害はホルモンバランスが崩れるために起
こります。自律神経障害によって体を血圧維持等の機能の働きが不十
分となり、循環障害につながります。特に女性は冷え症が起こりやすい
です。妊娠、出産、閉経の度にホルモンバランスが大きく変化する為冷
え症が起こりやすいと考えられます。

基本的には上記の原因を改善すれば血液循環も改善されます。①運動をすることで血行が良くなり、体で熱を
一番多く作りだす筋肉が増えます。②体を強く締め付ける服や靴下、靴に注意が必要です。また装具を付けている
方は、装具を外す時間を設けることが重要です。③姿勢も骨盤を矯正するよう意識し、長時間同じ姿勢をとらない
ようにします。④心臓から遠い足は体温が低く血流が悪くなりやすい為、意識的に足元を冷やさないよう注意や工
夫が必要です。足浴が有効です。⑤腹部には体の3分の1の血液量が流れています。特に女性は子宮を冷えから守
る為に脂肪がつきやすいです。お腹を暖めると全身の血流が良くなります。
貧血や低血圧には食事内容の見直しが必要です。①ビタミンＥは血行を改善します。ビタミンＥが十分に摂取で

きていると、赤血球の変形能力が維持され、赤血球は細い血管でも変形して流れていくことができます。②レシチ
ンも血行を良くするといわれています。ホルモンバランスを改善する働きがあります。③鉄分は血液の中の赤血球の
ヘモグロビンを構成します。鉄が不足するとヘモグロビンができにくくなり赤血球もできにくくなるので体内に酸素
が行き渡らなくなります。
寒い時期には血行障害が起こりやすくなりますので、体に気を付けてください。
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