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寒い季節になると手足が冷たくなり、しばしば「冷
え性」と呼ばれる症状に悩まされる方が多いと思いま
す。冷え性は単なる寒さによるものだけではなく、実
は血流障害が原因であることが少なくありません。今
日はそのメカニズムと対策についてお話しします。

冷え性は、特に手足が異常に冷たく感じる状態を指
します。通常、血液が全身に適切に循環することで、
カラダの各部位が温かく保たれます。何らかの理由で
血流が悪くなると、末端部分（手足など）への血液供
給が不足し、冷えを感じることになります。

血流障害の原因として、運動不足、喫煙、寒冷環境、
栄養不良、ストレスが挙げられます。ストレス、喫煙
や寒冷環境は血管が収縮することで血流が悪くなるた
め、なるべく禁煙を心がけ、ウォーキングや軽いジョ
ギングなど、20 分程度の持続した運動を習慣化する

ことで、血流が改善します。
注目されるのは、冷え性対策の強い味方、“筋肉”

です。筋肉は、私たちのカラダを支えると同時に、体
温をつくり出します。筋肉量が増えると基礎代謝は上
がり、減ると落ち、体温を維持できなくなってしまい
ます。

筋肉の中には無数の血管が走っています。そこに血
液を巡らせることで熱を産生させます。筋肉の凄さは、
熱を貯めることができるところ。

寒い日にランニングをすると、半袖でも寒くないく
らいカラダがぽかぽかしてくる経験がある

でしょう。これは「熱をカラダにため込んでくれて
いる」筋肉のなせる技の一つなのです。

また、栄養不良になると血流の質が悪化し、細胞が
生まれ変わるスピードが遅くなり、免疫力や新陳代謝

が低下します。本来、代謝されるはずの細胞がいつま
でたっても代謝されずに残ってしまいます。古い細胞
は何かしらの悪さをしたり、外敵にいとも簡単にやら
れることも起こります。

鉄分やビタミン E を含む食品を積極的に摂取しま
しょう。バランスの取れた食事も大切ですが、多く食
べればいい、というものではなく、適量の食事も心が
けるようにしましょう。 

ストレス管理：リラクゼーションや趣味の時
間を大切にして、ストレスを軽減しましょう

冷え性は放置すると慢性的な疲労や免疫力の低下を
引き起こすこともあります。健康な生活習慣を心がけ、
血流を改善することで冷え性を予防・改善しましょう。

血流障害が原因である冷え性を放っておくのではな
く、負のスパイラルで病気になる前の対策が重要にな
ります。

「布団の中でも手足が冷たい人」 
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