
メディカル インフォメーション 臨 濡 論
夏は汗をかくことで水分不足となり、

「こむら返り」が起こりやすくなります。

「こむら」は漢字で「誹」と書き、

ふくらはぎの正式な名称、誹腹筋を意味しています。

こむら返りはふくらはぎの痙攣ですが、

太ももや足裏、指の筋肉にも起こります。
こむら返り

筋
肉
の
疲
労
や
水
分
不
足
、

電
解
質
の
ア
ン
バ
ラ
ン
ス
が
原
因

こ
む
ら
返
り
は
筋
肉
の
疲
労
や
普
段
あ
ま

り
使
っ
て
い
な
い
筋
肉
に
急
に
力
を
入
れ
た
り
、

冷
え
た
時
に
よ
く
起
こ
り
ま
す
。筋
肉
の
収

縮
に
重
要
な
役
割
を
し
て
い
る
電
解
質
（ナ

ト
リ
ウ
ム
、
カ
リ
ウ
ム
、
カ
ル
シ
ウ
ム
、
マ
グ
ネ
シ

ウ
ム
な
ど
）
の
パ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る
こ
と
が
原
因

と
考
え
ら
れ
ま
す
。
妊
娠
中
の
カ
ル
ン
ウ
ム
不

足
、
下
痢
や
過
度
な
発
汗
な
ど
の
脱
水
に
よ

る
カ
リ
ウ
ム
不
足
、
病
気
や
薬
の
副
作
用
、食

生
活
の
か
た
よ
り
、
ま
た
お
酒
の
飲
み
過
ぎ

な
ど
の
生
活
習
慣
も
大
き
く
関
与
し
ま
す
。

こ
む
ら
返
り
を
予
防

す
る
に
は

①
足
を
温
め
る

足
を
温
め
る
足
浴
（足
湯
）
が
効
果
的
で

す
。足
湯
は
デ
ト
ッ
ク
ス
（毒
素
を
取
り
除
く
）

効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。夜
間
の
発
作
を
防

ぐ
た
め
に
就
寝
前
に
お
風
呂
に
入
る
と
よ
い

で
し
ょ
つヽ
。

②
ス
ト
レ
ッ
チ
と
マ
ッ
サ
ー
ジ

運
動
前
に
筋
肉
を
入
念
に
ス
ト
レ
ツ
チ
を

し
、血
流
を
促
進
さ
せ
て
乳
酸
を
減
ら
し
、疲

労
を
蓄
積
さ
せ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
よ
つ
。

③
電
解
質
、特
に
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
を
補
う

こ
む
ら
返
り
の
防
止
に
は
電
解
質
の
補
給

が
重
要
で
、
最
も
不
足
し
が
ち
な
の
は
、
マ
グ

否ヽ
ン
ウ
ム
で
す
。
野
菜
や
果
物
、
海
藻
、
牛
乳
、

小
魚
な
ど
を
が
フ
ン
ス
良
く
食
べ
る
こ
と
が
大

切
で
す
。
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
と
カ
ル
シ
ウ
ム
な
ど
が

が
フ
ン
ス
よ
く
含
ま
れ
て
い
る
の
は
ア
ー
モ
ン
ド

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
バ
ナ
ナ
に
は
カ
リ

ウ
ム
、マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
な
ど
が
多
く
、
お
す
す
め

で
す
。
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
な
ど
を
飲
ん
で
水

分
や
電
解
質
を
補
給
し
て
も
い
い
で
し
ょ
つ
。

①
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
や
Ｂ
が
重
要

ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
は
こ
む
ら
が
え
り
予
防
に
効

果
が
あ
る
と
い
つ
報
告
が
あ
り
ま
す
。食
事

な
ど
で
補
い
き
れ
な
い
場
合
は
、ビ
タ
ミ
ン
Ｅ

や
Ｂ
な
ど
の
サ
プ
リ
メ
ン
ト
な
ど
を
上
手
に
活

用
し
て
摂
取
し
ま
し
ょ
つ
。

③
即
効
性
の
高
い
漢
方
薬

症
状
の
緩
和
に
即
効
性
の
あ
る
治
療
薬
と

し
て
は
芍
薬
甘
草
湯
と
い
う
漢
方
薬
が
あ
り

ま
す
。
夜
間
に
発
作
が
起
き
る
人
は
、
寝
る

前
に
芍
薬
甘
草
湯
を
１
包
飲
む
の
も
有
効
な

方
法
で
す
。よ
く
こ
む
ら
返
り
が
起
こ
る
と
い

う
人
は
ス
ポ
ー
ツ
や
外
出
時
に
は
携
帯
す
る

と
良
い
で
し
ょ
つヽ
。

隠
れ
た
病
気
と
関
係
が
あ
る
こ
と
も

―
―
医
師
に
相
談
を
―
―

あ
ま
り
に
も
頻
繁
に
こ
む
ら
返
り
が
起
こ

る
場
合
に
は
、
「
暇
寵
康
潔
ゥヽ

騰
設
響
撻
舒
「

狭
窄
症
な
ど
の
腰
の
病
気
、
糖
尿
病
な
ど
の

内
臓
疾
患
が
原
因
で
あ
る
こ
と
も
考
え
ら
れ

ま
す
の
で
、
医
師
に
よ
る
診
察
、
診
断
を
受
け

る
こ
と
を
お
す
す
め
い
た
し
ま
す
。

原
因
疾
患
が
あ
れ
ば
そ
れ
に
対
す
る
治
療

を
行
い
、
何
回
も
起
こ
る
よ
う
で
あ
れ
ば
予

防
的
な
薬
物
の
服
用
も
必
要
で
す
。
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冷房温度を下げすぎないで E鳳
|   こんにちは、スマイルです!暑いからといつて、

1  室内の冷房温度を下げすぎていませんか?屋外

|  との温度差が大きいと、体がついていけず、自律

1  神経のパランスが崩れるそうですよ。外気温との

1  差は5℃以内が理想的だとか。

一方で、部屋の温度が高いのに暑さを我慢しす

ぎると家の中でも熱中症になることもあります。

体を冷やしすぎず、週度に水分補給をして快道に

夏を過こしてくださいね。


