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「正常なリズムJ

加齢とともに増えてくる不整脈
ぼう さい どう

I/~房細動」にご用心!

GD 
「遅くなるJ

「速くなるJ

-ーレ一一~~ーーい.一斗一一一斗
GD 
「飛ぶJ

心拍のリズムが不規則になる「不整脈」。

その多くは、生活習慣など日ごろのケアに気をつけていれば、

あまり心配はありませんが、中には注意したい怖い不整脈もあります。

加齢とともに増えてくる「心房細動」も、その1つです。

気づきにくく、慢性化させると命に関わる病気につながる場合もあります。

ことでは、日ごろの注意点を知っておきましょう。

あかいしまこと

監修/赤石誠先生

北里大学北里研

究所病院循環器

内科臨床教授・部

長、医学博士。

1978年慶慮義塾

大学医学部卒業。

米国ペンシルパニア大学留学後、

慶慮義塾大学内科、問中央臨床検

査部などを経て、2009年より現職。

日本循環器学会/心臓病学会・診

療ガイドライン作成委員会委員。

『不釜脈 これで安心J(小学館)立

ど著書多数。
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「心臓はこう動く可

どうけっせっ

電気信号は、右心房の上部にある「洞結節Jと

呼ばれるところで作られます。その信号は、心房と
ぼうしつけっせっ そ〈

心室の間にある「房室結節Jから、 「ヒス東Jを経

て左右の心室に伝わり、心房→心室という順で

収縮して心臓の鼓動が作られます。健康な心臓

の鼓動は1分間に約60~100回で、常に一定の

リズムで刻み続けます。

意
識
し
な
く
て
も

毎
日
動
い
て
い
る
心
臓

普
段
あ
ま
り
意
識
す
る
こ
と
は

あ
り
ま
せ
ん
が
、
私
た
ち
の
心
臓

は
収
縮
と
拡
張
を
規
則
正
し
く
繰

り
返
し
、
全
身
に
血
液
を
送
っ
て
い

ま
す
。
心
臓
の
規
則
正
し
い
鼓
動
の

リ
ズ
ム
を
作
り
出
し
て
い
る
の
は
、

心
臓
内
部
か
ら
発
生
す
る
電
気
信

号
で
す
(
上
図
)
。
こ
の
電
気
信
号

の
伝
達
が
う
ま
く
い
か
ず
、
脈
が
速

く
な
っ
た
り
、
遅
く
な
っ
た
り
、
飛
ん

だ
り
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
こ

れ
が
「
不
整
脈
」
で
す
。

しんきん

心筋

電気が伝わって鼓動が起きます

誤動5
解樗き
がの
あと
るら
ケえ
1方
スに
も

右心房

不
整
脈
で
最
も
代
表
的
な
症
状

は
動
惇
で
す
。
医
学
的
に
は
「
心
拍

の
不
快
な
自
覚
」
と
定
義
さ
れ
ま

す
が
、
そ
の
と
ら
え
方
は
人
に
よ
っ

て
様
々
。
不
安
や
緊
張
で
心
臓
が
ド

キ
ド
キ
す
る
だ
け
で
、
「
動
停
↓
不

整
脈
↓
心
臓
の
異
常
」
と
い
う
図

式
が
頭
に
浮
か
び
不
安
に
な
る
人

も
い
ま
す
が
、
そ
の
不
安
が
動
俸
を

招
く
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
ま
ず
は

慌
て
な
い
こ
と
が
肝
心
で
す
。

不
護
脈
を
車
の
ア
ク
セ
ル
と

ブ
レ
ー
キ
に
例
え
る
と
・
.. 

不
整
脈
を
引
き
起
こ
す
原
因
は

様
々
で
す
が
、
大
き
く
「生
活
に
あ

る
場
合
」
と
「
心
臓
に
あ
る
場
合
」
に

分
か
れ
ま
す
。
そ
の
速
い
は
、
猛
ス

ピ
ー
ド
で
暴
走
す
る
車
に
例
え
る

と
分
か
り
ゃ
す
い
と
思
い
ま
す
。

ア
ク
セ
ル
の
踏
み
過
ぎ
で
暴
走
し

て
い
る
の
が
前
者
の
ケ
l
ス
。
戻
せ
ば

ス
ピ
ー
ド
は
落
ち
ま
す
。
つ
ま
り
自

身
で
生
活
改
善
を
す
る
こ
と
が
大

切
で
す
。一
方
、
ブ
レ
ー
キ
が
利
か
ず

に
暴
走
し
て
い
る
の
が
後
者
で
す
。

こ
の
場
合
は
、
ま
ず
心
臓
の
ど
こ
が

変
調
を
き
た
し
て
い
る
の
か
、
き
ち

ん
と
調
べ
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

特
に
め
ま
い
や
失
神
を
伴
う
不

整
脈
が
怖
い
の
で
す
が
、
実
際
に
は

ご
く
わ
ず
か
で
す
。
む
し
ろ
、
日
ご

ろ
か
ら
、
中
高
年
以
上
の
方
や
高
血

圧
の
方
に
注
意
し
て
い
た
だ
き
た
い

の
は
、
自
覚
症
状
の
表
れ
に
く
い

し
ん
ほ
う
さ
い
ど
う

「
心
房
細
動
」
で
す
。
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心
房
内
の
電
気
信
号
が

空
回
り
し
て
、
心
房
が

収
縮
で
き
な
い
状
態

心
房
細
動
は
、
心
房
の
中
で
電

気
信
号
が
た
く
さ
ん
発
生
し
、
心

房
内
で
空
回
り
し
て
起
こ
る
不
整

脈
で
す
。
心
房
の
筋
肉
が
振
動
す

る
だ
け
で
、
う
ま
く
収
縮
で
き
な

く
な
る
た
め
、
心
室
に
血
液
を
効

率
良
く
送
り
込
む
こ
と
が
で
き
ま

せ
ん
。
こ
の
場
合
、
脈
は
バ
ラ
バ
ラ

に
、
し
か
も
速
く
打
つ
よ
う
に
な
り

ま
す
。

そ
れ
自
体
が
、
命
に
関
わ
る
こ

と
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
そ
の
ま
ま
放

の
う
こ
う
そ
く

置
し
て
お
く
と
、
脳
梗
塞
の
よ
う
な

命
に
関
わ
る
病
気
を
招
く
危
険
が

出
て
き
ま
す
(
下
記
)
。

少
し
で
も
心
配
な
時
は
た
め
ら

わ
ず
に
検
査
を
受
け
、
自
覚
症
状

が
な
い
人
も
年
に

1
1
2
度
は
定

期
的
に
心
電
図
を
と
る
よ
う
に
心

掛
け
ま
し
ょ
う
。

も
し
心
房
細
動
が
あ
っ
た
と
し

て
も
、
早
め
に
検
査
で
見
つ
か
れ

ば
、
適
切
な
治
療
に
よ
っ
て
脳
梗
塞

を
予
防
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

「脳梗塞jを招きやすいIIt¥房細動」
房細動が怖いのは、心房の中で

淀んだ血液が固まって血栓にな

りやすく、それが流れていくと、脳で「脳梗

塞Jを起こす恐れがあるからです。心房細

動のある人は、ない人の5倍も脳梗塞にな

りやすいともいわれています。

'L' 
房細動は、高齢になるほどよく見

られる不整脈で、70歳で20人に

1人、80歳では10人に1人に認められると

いわれています。それは、加齢によって心

'L' 

房の壁が伸びたり、繊維化したりすること

が関係しているためと考えられています。

放っておくと血栓が脳に回調
流れていって脳梗塞の原因に

心房の中で電気信号がくる

くると空回りして、震えている

状態。このような電気刺激

では、心房の筋肉がきちんと

収縮できず、心室に送れな

かった血液が心房にたまり

やすくなります。

[心房細動]
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心
臓
病
や
生
活
習
慣
病
の

あ
る
人
は
特
に
注
意

も
う

一
つ
、
ぜ
ひ
知
っ
て
い
た
だ
き

た
い
の
は
、
同
じ
不
整
脈
で
も
、
ど
ん

な
人
の
心
臓
に
起
こ
る
か
で
、
リ
ス

ク
が
違
っ
て
く
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

例
え
ば
心
房
細
動
の
人
で
、
心
臓
病

や
脳
卒
中
、
生
活
習
慣
病
の
あ
る
人

は
、
な
い
人
に
比
べ
て
脳
梗
塞
に
な

り
や
す
い
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

そ
こ
で
ア
メ
リ
カ
で
は
、
心
房
細

動
に
お
け
る
脳
梗
塞
の
予
防
の
た
め

に
「
チ
ャ
ズ
・
ツ

l
」
と
い
う
ガ
イ
ド

ラ
イ
ン
を
設
け
て
い
ま
す
(
左
表
)
。

心臓病や生活習慣病が原因で

脳梗塞になるリスクが大!

該
当
数
が
多
い
人
は
作
意
が
必

要
で
す
が、

主
治
医
と
相
談
し
な

が
ら
生
活
習
慣
を
正
し
、
病
気
を

上
手
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い
け
ば
、

怖
が
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
冒

険
家
の
三
浦
雄
一郎
さ
ん
も
以
前
か

ら
不
整
脈
だ
っ
た
そ
う
で
す
が
、
上

手
に
検
査
や
ケ
ア
を
続
け
て
、河
代

で
2
度
目
の
エ
ベ
レ
ス
ト
登
頂
と
い

う
偉
業
を
成
し
遂
げ
て
い
ま
す
。

車
と
同
様
、
大
事
な
の
は
日
ご
ろ

の
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
で
す
。
そ
の
基
本

と
な
る
の
は
、
運
動
と
食
事
。
ま
ず

は
下
記
の
二
つ
か
ら
始
め
て
み
て
は

い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

DGdふγ

C、H、A、Dは各1点、特にリスクが高いS

については2点で数えます。点数が多いほ

ど心房細動による脳梗塞のリスクが高く、

2点以上からは薬を使って予防を開始し

ます。このガイドラインの項目を1つでも多

く改善できれば、それだけ脳梗塞の危険

から遠ざかることができるということです。

心不全

高血圧

齢
叫
病

中

川
尿

卒

年

糖

脳

Cコンジエステイげブ ハ1¥-卜 フヱイリ。ngestiveheart failure 
H ぷぷbぷLt瓦;ふぶぷ;這Jふらn
Ag~ :; 

SUJL;4 

ストレス発散にもなる

マイペースの運動を続けましょう

m分を控え
バランスの良い食

おすすめは、激しい運動よりもウォーキンク.やストレッチ

体操など楽に続けてできるもの。運動後は気分がすっきり

するので、ストレス解消にも効果的です。ただし、他の人の

ペースに合わせずに、自分のペースを保つことを心掛けま

しよう。

を

や
揺心臆病や不

整脈がある人

は、始める前に

医師に禍践し

てください。

不規則な食事は心臓のために

もよくありません。1日3回、栄養バ

ランスのとれた食事を摂りましょ

う。そして、特に注意したいのは塩

分の摂り過ぎです。高血圧の原因

になるので、1日の摂取量は7g以

下を目標に。また、ほうれん草や大

亘、海藻類、果実類など、カリウム

を多く含む食品は、体内のナトリ

ウムの排出を促進して、高血圧を

防ぎます。

。上手にケアをしながら、

いつまでも元気な心臓を保ちましょう
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ウエノレネス通信サントリ 、-圃圃園・美感遊創

判
種
類
以
上
の
栄
養
素
を
含
む

自
然
の
恵
み
、
ロ
ー
ヤ
ル
ゼ
リ
ー
で

毎
日
を
元
気
に
イ
キ
イ
キ
と
!

サ
ン
ト
リ
ー
ウ
ヱ
ル
ネ
ス
株
式
会
社

『
ロ
ー
ヤ
ル
ゼ
リ
l
+
セ
サ
ミ
ン

E
』
担
当

秋
も
深
ま
り
、
冬
の
足
音
が
近
づ

い
て
く
る
季
節
。皆
さ
ま
お
元
気
で

い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
か
。
こ
の
時
期

は
、
食
べ
物
の
ち
か
ら
を
上
手
に
摂

り
入
れ
て
、
寒
さ
に
負
け
な
い
体
を

養
っ
て
お
き
た
い
で
す
ね
。

私
は
学
生
の
時
、
栄
養
素
が
体

内
で
ど
う
働
く
か
に
興
味
を
持

ち
、
栄
養
士
の
資
格
を
取
得
し
ま

し
た
。
現
代
は
飽
食
の
時
代
と
い

わ
れ
る

一
方
、
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ

ル
が
不
足
し
が
ち
な
方
も
多
い
よ

う
で
す
。
栄
養
が
偏
ら
な
い
よ
う

に
1
日
初
品
目
を
摂
る
こ
と
が
大

切
と
も
い
わ
れ
ま
す
が
、
現
実
に

は
な
か
な
か
難
し
い
も
の
で
す
。

私
た
ち
が
注
目
し
た
「
自
然
の

総
合
栄
養
食
品
」
と
も
言
え
る

ロ
ー
ヤ
ル
ゼ
リ

l
は
、
ま
さ
に
自
然

が
く
れ
た
女
王
蜂
の
パ

ワ
l
の
源
。

ロ
ー
ヤ
ル
ゼ
リ

l
は
、
体
内
で
ほ
と

ん
ど
つ
く
り
出
す
こ
と
の
で
き
な

い
必
須
ア
ミ
ノ
酸
、
ビ
タ
ミ
ン

B
群

や
ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
、
刊
種
類
以
上
の

辻

栄
養
素
を
含
み
ま
す
。『
ロ
ー
ヤ
ル

ゼ
リ

l
+
セ
サ
ミ
ン

E
』
は
、
さ
ら

に
、
そ
の
多
彩
な
成
分
に
加
え
、
ゴ

マ
の
健
康
成
分
セ
サ
ミ
ン
や
ビ
タ

ミ
ン

C
・
E
、
カ
ル
シ
ウ
ム
も
プ
ラ

ス
し
て
い
ま
す
の
で
、
美
容
と
健
康

を
心
が
け
る
方
に
お
す
す
め
し
た

い
商
品
で
す
。

私
自
身
、
日
ご
ろ
の
食
生
活
で

は
、
野
菜
や
お
豆
な
ど
具
だ
く
さ

ん
の
ス

l
プ
な
ど
で
栄
養
を
バ
ラ

ン
ス
良
く
摂
る
よ
う
に
心
が
け
て

い
ま
す
。
ま
た
、
最
近
ト
レ

ッ
キ
ン

グ
を
は
じ
め
、
楽
し
み
な
が
ら
体

を
動
か
し
て
い
ま
す
。
先
日
は
屋

久
島
の
森
で
大
自
然
の
子
不
ル

ギ

l
を
体
感
し
、
パ
ワ
ー
を
充
電

し
て
き
ま
し
た
。

こ
れ
か
ら
も
皆
さ
ま
の
健
康
づ

く
り
の
お
役
に
立
て
る
よ
う
に
、

自
然
の
恵
み
を

大
切
に
お
届
け
し

て
ま
い
り
た
い
と

思
っ
て
い
ま
す
。

今
月
の
こ
と
ば

ま
ち
が
っ
て
い
ま
し
た
と

認
め
る
こ
と
を

恥
じ
る
必
要
は
な
い
。

そ
れ
は
、

言
い
換
え
れ
ば
、

今
日
は
昨
日
よ
り

賢
く
な
っ
た

と
い
う
こ
と
な
の
だ
か
ら
。

ア
レ
グ
ザ
ン
ダ

1
・ポ

l
プ

(イ
ギ
リ
ス
の
詩
人
)

F2655 

Vol.86 Suntory Wellness 

サイズ.直径82mmX高さ35mm

巻頭特集で取り上げた、奥州平泉文化が生

んだ秀衡塗wでひらぬり)の小物入れ(朱と
黒の2個セット)を15名織にプレゼントいたし
ます。美しい形と柔らかな感触、金箔を使っ

た菱紋など、格調高い伝統工芸をお楽しみく

ださい。

実

感
遊
創
』
と
は
、
生
活
の
中
で
出
会
う
様
々
な
美
し
冨
，
尽
目

3

さ
に
感
動
し
、
容
ら
し
ゃ
仕
事
の
中
に
遊
び
心
を
失
わ

E-E剛
院
也

ず
、
政
か
な
毎
円
を
内
ら
創
り
出
し
て
い
く
;
・
そ
ん
な

町
古
創
刊
日
量

生
き
方
を
応
援
す
る
、
サ
ン
ト
リ
ー
の
テ
l
マ
で
す
。

院

削
除
信
祖

編
集
後
記

直il0120・333・310(哨 -20時安付)

奥
州
平
泉
の
特
集
は
い
か
が
で
し
た
か
?
初
代

〈
ょ
う
が
ん
も
ん

藤
原
清
衡
は
、
中
尊
寺
建
立
の
供
養
願
文
で
、
「
戦

争
で
亡
く
な
っ
た
す
べ
て
の
も
の
を
敵
味
方
な
く

極
楽
浄
土
へ
導
き
た
い
」
と
読
み
上
げ
、
平
泉
に
浄

土
の
世
界
を
具
現
化
し
て
い
き
ま
し
た
。

「
浄
土
と
は
土
を
浄
め
る
こ
と
。
自
然
と
の
融
合

を
は
か
っ
た
浄
土
庭
園
は
、
人
間
も
自
然
の

一
部
と

い
う
認
識
に
立
っ
た
も
の
で
す
」
と
い
う
大
矢
先
生

の
こ
と
ば
通
り
、
平
泉
の
ど
の
史
跡
も
見
事
に
自

然
と
調
和
し
て
い
て
目
が
洗
わ
れ
る
よ
う
。
義
経

堂
か
ら
見
下
ろ
す
北
上
川
も
雄
大
に
し
て
優
し

く
、
ま
さ
に
心
の
平
安
を
導
く
景
観
で
し
た
。

二

八
九
年
、
四
代
泰
衡
の
時
代
に
奥
州
藤
原
氏

は
滅
亡
し
ま
し
た
が
、
そ
の
想
い
は
変
わ
ら
ぬ
こ
の

自
然
と
と
も
に
後
世
に
伝
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
深

ま
る
秋
を
追
い
か
け
て
、
皆
さ
ま
も
先
人
の
夢
の
後

先
を
た
ど
る
旅
に
出
か
け
て
み
ま
せ
ん
か
。(
M
-
K
)
 

お問い合わせ :サントリーウエルネスお客様センター




