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                                                            ““““こむらがえりこむらがえりこむらがえりこむらがえり
．．．．．．

””””    

足に起こる筋肉の足に起こる筋肉の足に起こる筋肉の足に起こる筋肉の痙攣痙攣痙攣痙攣
け い れ ん

ははははふくらはぎふくらはぎふくらはぎふくらはぎ
．．．．．

（（（（こむらこむらこむらこむら
．．．

）に起こることが多いので）に起こることが多いので）に起こることが多いので）に起こることが多いので““““こむらがえりこむらがえりこむらがえりこむらがえり
．．．．．．

”と呼んでいます。”と呼んでいます。”と呼んでいます。”と呼んでいます。

ゴルフ、テニスなどのプレイ中ゴルフ、テニスなどのプレイ中ゴルフ、テニスなどのプレイ中ゴルフ、テニスなどのプレイ中やややや泳いでいる途中泳いでいる途中泳いでいる途中泳いでいる途中で不意で不意で不意で不意にににに「足がつる」という「足がつる」という「足がつる」という「足がつる」という““““こむらがえりこむらがえりこむらがえりこむらがえり
．．．．．．

”症状で”症状で”症状で”症状でたいたいたいたい

へん痛い思いをした人は多いへん痛い思いをした人は多いへん痛い思いをした人は多いへん痛い思いをした人は多いと思いますと思いますと思いますと思います。。。。スポーツプレイ以外で、この症状をスポーツプレイ以外で、この症状をスポーツプレイ以外で、この症状をスポーツプレイ以外で、この症状を繰り返し起こす人は、糖繰り返し起こす人は、糖繰り返し起こす人は、糖繰り返し起こす人は、糖

尿病や肝硬変、腰の病気な尿病や肝硬変、腰の病気な尿病や肝硬変、腰の病気な尿病や肝硬変、腰の病気などが関係している場合や薬の副作用による場合などがありますので、どが関係している場合や薬の副作用による場合などがありますので、どが関係している場合や薬の副作用による場合などがありますので、どが関係している場合や薬の副作用による場合などがありますので、注意注意注意注意

が必要ですが必要ですが必要ですが必要です。。。。    

１．１．１．１．    こむらがえりこむらがえりこむらがえりこむらがえり
．．．．．．

のののの症状症状症状症状    

こむらがえりこむらがえりこむらがえりこむらがえり
．．．．．．

ははははふくらはぎの筋肉がふくらはぎの筋肉がふくらはぎの筋肉がふくらはぎの筋肉が痙攣痙攣痙攣痙攣することすることすることすること（（（（筋肉の異常収縮筋肉の異常収縮筋肉の異常収縮筋肉の異常収縮））））によって起こります。筋肉の痙攣によって起こります。筋肉の痙攣によって起こります。筋肉の痙攣によって起こります。筋肉の痙攣

ははははふくらはぎふくらはぎふくらはぎふくらはぎ
．．．．．

の筋肉の筋肉の筋肉の筋肉によく見られ、によく見られ、によく見られ、によく見られ、「「「「足が足が足が足がつった」というつった」というつった」というつった」という痛みを訴える人が大多数です痛みを訴える人が大多数です痛みを訴える人が大多数です痛みを訴える人が大多数です。。。。下肢下肢下肢下肢ではではではではふくらふくらふくらふくら

はぎのほかはぎのほかはぎのほかはぎのほかにも、にも、にも、にも、「「「「太もも太もも太もも太もも」」」」やややや「「「「足の裏足の裏足の裏足の裏」」」」、、、、「足のゆび」「足のゆび」「足のゆび」「足のゆび」ででででもももも起こります起こります起こります起こります。。。。    

２．２．２．２．こむらがえりこむらがえりこむらがえりこむらがえり
．．．．．．

のののの原因原因原因原因    

こむらがえりこむらがえりこむらがえりこむらがえり
．．．．．．

の原因の原因の原因の原因はははは、、、、そそそその多くの多くの多くの多くが「が「が「が「ミネラル不足による筋肉のミネラル不足による筋肉のミネラル不足による筋肉のミネラル不足による筋肉の異常異常異常異常収縮収縮収縮収縮」と考えられています。」と考えられています。」と考えられています。」と考えられています。筋肉筋肉筋肉筋肉

の収縮の収縮の収縮の収縮とととと弛緩弛緩弛緩弛緩
し か ん

のバランスをとのバランスをとのバランスをとのバランスをとるるるるミネラル分が不足ミネラル分が不足ミネラル分が不足ミネラル分が不足するとするとするとすると筋肉が筋肉が筋肉が筋肉が異常異常異常異常収縮を起こ収縮を起こ収縮を起こ収縮を起こしししし痛みが痛みが痛みが痛みが発生します発生します発生します発生します。ミネ。ミネ。ミネ。ミネ

ラル不足は急激なラル不足は急激なラル不足は急激なラル不足は急激な運動のほか、運動のほか、運動のほか、運動のほか、水分の不足、水分の不足、水分の不足、水分の不足、冷え冷え冷え冷え、血行不良によっても起こります。、血行不良によっても起こります。、血行不良によっても起こります。、血行不良によっても起こります。またまたまたまた筋肉の収縮に筋肉の収縮に筋肉の収縮に筋肉の収縮に

重要な役割を果たしている重要な役割を果たしている重要な役割を果たしている重要な役割を果たしている、、、、ナトリウムやカリウム、カルシウム、マグネシウムなどナトリウムやカリウム、カルシウム、マグネシウムなどナトリウムやカリウム、カルシウム、マグネシウムなどナトリウムやカリウム、カルシウム、マグネシウムなどのののの電解質のバランス電解質のバランス電解質のバランス電解質のバランスのののの

乱れも大きな原因と考えられています乱れも大きな原因と考えられています乱れも大きな原因と考えられています乱れも大きな原因と考えられています。代謝の。代謝の。代謝の。代謝の異常異常異常異常、水分バランスの、水分バランスの、水分バランスの、水分バランスの異常異常異常異常、電解質濃度の、電解質濃度の、電解質濃度の、電解質濃度の異常異常異常異常、冬の、冬の、冬の、冬の

寒さや夏の暑さなどの過酷な寒さや夏の暑さなどの過酷な寒さや夏の暑さなどの過酷な寒さや夏の暑さなどの過酷な環境環境環境環境条件条件条件条件などはなどはなどはなどはこむらがえりこむらがえりこむらがえりこむらがえり
．．．．．．

の原因となの原因となの原因となの原因となります。ります。ります。ります。    

またまたまたまたこむらがえりこむらがえりこむらがえりこむらがえり
．．．．．．

は、疲労が重なり回復が遅れている場合やは、疲労が重なり回復が遅れている場合やは、疲労が重なり回復が遅れている場合やは、疲労が重なり回復が遅れている場合や運動不足運動不足運動不足運動不足、水分不足、水分不足、水分不足、水分不足のののの時におこりやすく、時におこりやすく、時におこりやすく、時におこりやすく、

特にゴルフ特にゴルフ特にゴルフ特にゴルフややややテニスなどのプレイ中や運動テニスなどのプレイ中や運動テニスなどのプレイ中や運動テニスなどのプレイ中や運動直直直直後後後後に多くに多くに多くに多く起こります起こります起こります起こります。。。。しかしながらしかしながらしかしながらしかしながら睡眠中睡眠中睡眠中睡眠中、特に明け方、特に明け方、特に明け方、特に明け方にににに

こむらがえりこむらがえりこむらがえりこむらがえり
．．．．．．

のののの痛みで目がさめることもあります。就寝中にもたくさんの水分が汗として失われるため、脱痛みで目がさめることもあります。就寝中にもたくさんの水分が汗として失われるため、脱痛みで目がさめることもあります。就寝中にもたくさんの水分が汗として失われるため、脱痛みで目がさめることもあります。就寝中にもたくさんの水分が汗として失われるため、脱

水状態をきたしやすい水状態をきたしやすい水状態をきたしやすい水状態をきたしやすいためと考えられていますためと考えられていますためと考えられていますためと考えられています。。。。    

一方一方一方一方、、、、病気が原因で病気が原因で病気が原因で病気が原因でこむらがえりこむらがえりこむらがえりこむらがえり
．．．．．．

が起こりやすいものもあり、注意が必要です（表が起こりやすいものもあり、注意が必要です（表が起こりやすいものもあり、注意が必要です（表が起こりやすいものもあり、注意が必要です（表 1111））））。。。。またまたまたまた毎日の生毎日の生毎日の生毎日の生

活が不規則な人活が不規則な人活が不規則な人活が不規則な人やややや食生活が乱れがちな人、ダイエット中の人食生活が乱れがちな人、ダイエット中の人食生活が乱れがちな人、ダイエット中の人食生活が乱れがちな人、ダイエット中の人にも多く見られます。さらにはにも多く見られます。さらにはにも多く見られます。さらにはにも多く見られます。さらには妊妊妊妊娠後期娠後期娠後期娠後期

（妊娠８ヶ月くらい）（妊娠８ヶ月くらい）（妊娠８ヶ月くらい）（妊娠８ヶ月くらい）の女性の女性の女性の女性にも多くなっています。にも多くなっています。にも多くなっています。にも多くなっています。    

３３３３．．．．こむらがえりこむらがえりこむらがえりこむらがえり
．．．．．．

のののの応急処置と治療法応急処置と治療法応急処置と治療法応急処置と治療法    

１）１）１）１）    薬物治療など薬物治療など薬物治療など薬物治療など    
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西洋医学では筋肉の緊張状態や筋肉の西洋医学では筋肉の緊張状態や筋肉の西洋医学では筋肉の緊張状態や筋肉の西洋医学では筋肉の緊張状態や筋肉の痙攣痙攣痙攣痙攣を改善させるを改善させるを改善させるを改善させる筋筋筋筋
き ん

弛緩弛緩弛緩弛緩
し か ん

薬薬薬薬
や く

が使われが使われが使われが使われますますますます。。。。またまたまたまた

芍薬甘芍薬甘芍薬甘芍薬甘
し ゃ く や く か ん

草草草草
ぞ う

湯湯湯湯
と う

という漢方薬という漢方薬という漢方薬という漢方薬はははは、内服して、内服して、内服して、内服して１０分と１０分と１０分と１０分とたたたたたないたないたないたない短時間の短時間の短時間の短時間のうちに症状がうちに症状がうちに症状がうちに症状が消えて楽になりま消えて楽になりま消えて楽になりま消えて楽になりま

す。す。す。す。糖尿病、肝硬変などの病気が原因で起こる糖尿病、肝硬変などの病気が原因で起こる糖尿病、肝硬変などの病気が原因で起こる糖尿病、肝硬変などの病気が原因で起こるこむらこむらこむらこむら
．．．

がえりがえりがえりがえり
．．．

にも効果がにも効果がにも効果がにも効果がありますが、ありますが、ありますが、ありますが、大量に大量に大量に大量に長期長期長期長期

間にわたり間にわたり間にわたり間にわたり服用するとむくみが出たり、血圧上昇などの症状が出服用するとむくみが出たり、血圧上昇などの症状が出服用するとむくみが出たり、血圧上昇などの症状が出服用するとむくみが出たり、血圧上昇などの症状が出ることがあるのでることがあるのでることがあるのでることがあるので注意が必要で注意が必要で注意が必要で注意が必要で

すすすす。。。。    

２）２）２）２）    応急処置応急処置応急処置応急処置    

                ゆっくり膝を伸ばしアキレス腱を伸ばすように足首を上にそらし、ゆっくり膝を伸ばしアキレス腱を伸ばすように足首を上にそらし、ゆっくり膝を伸ばしアキレス腱を伸ばすように足首を上にそらし、ゆっくり膝を伸ばしアキレス腱を伸ばすように足首を上にそらし、手で手で手で手で足の爪先の部分をつか足の爪先の部分をつか足の爪先の部分をつか足の爪先の部分をつか

んでんでんでんでふくらはぎの筋肉ふくらはぎの筋肉ふくらはぎの筋肉ふくらはぎの筋肉をををを伸ばします。伸ばします。伸ばします。伸ばします。足の裏の足の裏の足の裏の足の裏の「土踏まず」「土踏まず」「土踏まず」「土踏まず」をマッサージするのも有効をマッサージするのも有効をマッサージするのも有効をマッサージするのも有効ですですですです。発。発。発。発

作後作後作後作後、少し、少し、少し、少し落ち着いたら暖かいタオルで温めながら軽くマッサージを落ち着いたら暖かいタオルで温めながら軽くマッサージを落ち着いたら暖かいタオルで温めながら軽くマッサージを落ち着いたら暖かいタオルで温めながら軽くマッサージをするとよいでしょうするとよいでしょうするとよいでしょうするとよいでしょう。。。。痛いか痛いか痛いか痛いか

らといって絶対にらといって絶対にらといって絶対にらといって絶対に冷却冷却冷却冷却してはいけませんしてはいけませんしてはいけませんしてはいけません。寒。寒。寒。寒ければければければければ暖房をつけるなどして体全体を温めます。暖房をつけるなどして体全体を温めます。暖房をつけるなどして体全体を温めます。暖房をつけるなどして体全体を温めます。    

４４４４．．．．こむらがえりこむらがえりこむらがえりこむらがえり
．．．．．．

の予防方法の予防方法の予防方法の予防方法    

    特定の病気や特定の病気や特定の病気や特定の病気や原因原因原因原因がなければがなければがなければがなければ、ふだんから、ふだんから、ふだんから、ふだんから足の筋肉を伸ばすストレッチ足の筋肉を伸ばすストレッチ足の筋肉を伸ばすストレッチ足の筋肉を伸ばすストレッチを行いましょう。を行いましょう。を行いましょう。を行いましょう。就寝中の就寝中の就寝中の就寝中の

こむらがえりこむらがえりこむらがえりこむらがえり
．．．．．．

の予防としては、足の予防としては、足の予防としては、足の予防としては、足をををを冷冷冷冷やさないようにやさないようにやさないようにやさないように就寝前に風呂に入り、ふくらはぎのマッサージ就寝前に風呂に入り、ふくらはぎのマッサージ就寝前に風呂に入り、ふくらはぎのマッサージ就寝前に風呂に入り、ふくらはぎのマッサージやややや

ストレッチをストレッチをストレッチをストレッチを行うと行うと行うと行うと有効です有効です有効です有効です。またスポーツ前やスポーツの最中には。またスポーツ前やスポーツの最中には。またスポーツ前やスポーツの最中には。またスポーツ前やスポーツの最中にはスポーツドリンクなどで電解質スポーツドリンクなどで電解質スポーツドリンクなどで電解質スポーツドリンクなどで電解質（イ（イ（イ（イ

オン）オン）オン）オン）ををををしっかり補充ししっかり補充ししっかり補充ししっかり補充しましょうましょうましょうましょう。。。。さらにさらにさらにさらに軽いマッサージなどで軽いマッサージなどで軽いマッサージなどで軽いマッサージなどで筋肉疲労を速やかに回復させ、残さない筋肉疲労を速やかに回復させ、残さない筋肉疲労を速やかに回復させ、残さない筋肉疲労を速やかに回復させ、残さない

ようにしましょう。ようにしましょう。ようにしましょう。ようにしましょう。    

こむらがえりこむらがえりこむらがえりこむらがえり
．．．．．．

を比較的を比較的を比較的を比較的起起起起こりにくくするといわれているものとして、こりにくくするといわれているものとして、こりにくくするといわれているものとして、こりにくくするといわれているものとして、ビタミンビタミンビタミンビタミンＥＥＥＥ（トコフェノール）（トコフェノール）（トコフェノール）（トコフェノール）やカルやカルやカルやカル

シウム、マグネシウム、マグネシウム、マグネシウム、マグネシウムシウムシウムシウムがありがありがありがありますますますます。。。。即効性はないといわれていますが、即効性はないといわれていますが、即効性はないといわれていますが、即効性はないといわれていますが、これらを含んでいるサプリメントこれらを含んでいるサプリメントこれらを含んでいるサプリメントこれらを含んでいるサプリメント

も発売されていますのでも発売されていますのでも発売されていますのでも発売されていますのでこむらがえりこむらがえりこむらがえりこむらがえり
．．．．．．

が多い人は試してみるのもよいでしょう。これらの中でが多い人は試してみるのもよいでしょう。これらの中でが多い人は試してみるのもよいでしょう。これらの中でが多い人は試してみるのもよいでしょう。これらの中で最も不足最も不足最も不足最も不足

しがちなのはマグネシウムです。マグネシウムは体内で不足しがちな上しがちなのはマグネシウムです。マグネシウムは体内で不足しがちな上しがちなのはマグネシウムです。マグネシウムは体内で不足しがちな上しがちなのはマグネシウムです。マグネシウムは体内で不足しがちな上にににに、薬、薬、薬、薬の副作用の副作用の副作用の副作用が原因が原因が原因が原因となっとなっとなっとなっ

てててて不足がち不足がち不足がち不足がちとなとなとなとなることもありますることもありますることもありますることもあります。。。。もしもしもしもしマグネシウムが不マグネシウムが不マグネシウムが不マグネシウムが不足してくると足してくると足してくると足してくると筋肉が筋肉が筋肉が筋肉が過敏過敏過敏過敏になになになになり、り、り、り、こむらがえりこむらがえりこむらがえりこむらがえり
．．．．．．

がががが

おこりやすくなります。おこりやすくなります。おこりやすくなります。おこりやすくなります。逆に逆に逆に逆にマグネシウムを取りマグネシウムを取りマグネシウムを取りマグネシウムを取り過ぎると下痢に過ぎると下痢に過ぎると下痢に過ぎると下痢になるので注意なるので注意なるので注意なるので注意が必要ですが必要ですが必要ですが必要です。。。。    

5.5.5.5. 薬の副作用薬の副作用薬の副作用薬の副作用        

    心臓病や高血圧の治療薬・利尿薬など心臓病や高血圧の治療薬・利尿薬など心臓病や高血圧の治療薬・利尿薬など心臓病や高血圧の治療薬・利尿薬などががががこむらがえりこむらがえりこむらがえりこむらがえり
．．．．．．

の原因の原因の原因の原因となっている場合がありますとなっている場合がありますとなっている場合がありますとなっている場合があります（表（表（表（表 2222））））。。。。

みなさんが日頃、治療目的に内服している薬の中にみなさんが日頃、治療目的に内服している薬の中にみなさんが日頃、治療目的に内服している薬の中にみなさんが日頃、治療目的に内服している薬の中にこむらがえりこむらがえりこむらがえりこむらがえり
．．．．．．

のののの原因となっているものはないか、原因となっているものはないか、原因となっているものはないか、原因となっているものはないか、

かかりつけの医師や薬剤師に相談してみてください。かかりつけの医師や薬剤師に相談してみてください。かかりつけの医師や薬剤師に相談してみてください。かかりつけの医師や薬剤師に相談してみてください。    
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※     

※     

※     

※ これらの内服薬以外にもこむらがえりを起こすものもありますので、繰り返しこれらの内服薬以外にもこむらがえりを起こすものもありますので、繰り返しこれらの内服薬以外にもこむらがえりを起こすものもありますので、繰り返しこれらの内服薬以外にもこむらがえりを起こすものもありますので、繰り返し    

こむらがえりが起こるようでしたら主治医に御相談ください。こむらがえりが起こるようでしたら主治医に御相談ください。こむらがえりが起こるようでしたら主治医に御相談ください。こむらがえりが起こるようでしたら主治医に御相談ください。    

        

1.1.1.1. 塩酸カルテオロール塩酸カルテオロール塩酸カルテオロール塩酸カルテオロール    ββββ－遮断剤－遮断剤－遮断剤－遮断剤（高血圧治療薬）（高血圧治療薬）（高血圧治療薬）（高血圧治療薬）    

2.2.2.2. 塩酸セリプロロール塩酸セリプロロール塩酸セリプロロール塩酸セリプロロール    ββββ－遮断剤－遮断剤－遮断剤－遮断剤（高血圧治療薬）（高血圧治療薬）（高血圧治療薬）（高血圧治療薬）    

3.3.3.3. ピンドロールピンドロールピンドロールピンドロール    ββββ－遮断剤－遮断剤－遮断剤－遮断剤（高血圧治療薬）（高血圧治療薬）（高血圧治療薬）（高血圧治療薬）    

4.4.4.4. 塩酸ジルチアゼム塩酸ジルチアゼム塩酸ジルチアゼム塩酸ジルチアゼム    ベンゾチアゼピン系カルシウム拮抗剤ベンゾチアゼピン系カルシウム拮抗剤ベンゾチアゼピン系カルシウム拮抗剤ベンゾチアゼピン系カルシウム拮抗剤（高血圧治療薬）（高血圧治療薬）（高血圧治療薬）（高血圧治療薬）    

5.5.5.5. フェロジピンフェロジピンフェロジピンフェロジピン    ジヒドロピリジン系カルシウム拮抗剤ジヒドロピリジン系カルシウム拮抗剤ジヒドロピリジン系カルシウム拮抗剤ジヒドロピリジン系カルシウム拮抗剤（高血圧治療薬）（高血圧治療薬）（高血圧治療薬）（高血圧治療薬）    

6.6.6.6. チアマチアマチアマチアマゾールゾールゾールゾール    抗甲状腺剤抗甲状腺剤抗甲状腺剤抗甲状腺剤    

7.7.7.7. メバロチンメバロチンメバロチンメバロチン    高脂血症治療薬高脂血症治療薬高脂血症治療薬高脂血症治療薬    

8.8.8.8. リポバスリポバスリポバスリポバス    高脂血症治療薬高脂血症治療薬高脂血症治療薬高脂血症治療薬    

9.9.9.9. リピトールリピトールリピトールリピトール    高脂血症治療薬高脂血症治療薬高脂血症治療薬高脂血症治療薬    

10.10.10.10. コルヒチンコルヒチンコルヒチンコルヒチン    痛風治療薬痛風治療薬痛風治療薬痛風治療薬    

医療法人将優会クリニックうしたに医療法人将優会クリニックうしたに医療法人将優会クリニックうしたに医療法人将優会クリニックうしたに    

理事長理事長理事長理事長・院長・院長・院長・院長    牛谷義秀牛谷義秀牛谷義秀牛谷義秀    

表表表表２２２２        こむらがえりこむらがえりこむらがえりこむらがえり
．．．．．．

の原因の原因の原因の原因となることが明らかとなっているとなることが明らかとなっているとなることが明らかとなっているとなることが明らかとなっている代表的な代表的な代表的な代表的な薬薬薬薬    

1.1.1.1. 肝硬変肝硬変肝硬変肝硬変    

2.2.2.2. 糖尿病糖尿病糖尿病糖尿病    

3.3.3.3. アルコール中アルコール中アルコール中アルコール中毒毒毒毒    

4.4.4.4. 下肢下肢下肢下肢静脈静脈静脈静脈瘤瘤瘤瘤    

5.5.5.5. 椎間板椎間板椎間板椎間板ヘルニアヘルニアヘルニアヘルニア、坐骨、坐骨、坐骨、坐骨神経痛、神経痛、神経痛、神経痛、腰部腰部腰部腰部
よ う ぶ

脊柱管脊柱管脊柱管脊柱管
せ き ち ゅ う かん

狭窄症狭窄症狭窄症狭窄症
き ょ う さ く し ょ う

などの整形外科疾患などの整形外科疾患などの整形外科疾患などの整形外科疾患    

6.6.6.6. 透析患者透析患者透析患者透析患者    

7.7.7.7. 嘔吐・下痢・過度な嘔吐・下痢・過度な嘔吐・下痢・過度な嘔吐・下痢・過度な発発発発汗汗汗汗などによる脱水などによる脱水などによる脱水などによる脱水症症症症    

8.8.8.8. 甲状腺機能甲状腺機能甲状腺機能甲状腺機能低下症低下症低下症低下症    

9.9.9.9. 副甲状腺機能亢進症副甲状腺機能亢進症副甲状腺機能亢進症副甲状腺機能亢進症    

10.10.10.10. 低ナトリウム低ナトリウム低ナトリウム低ナトリウム血症血症血症血症    

11.11.11.11. 尿毒症尿毒症尿毒症尿毒症    

12.12.12.12. マグネシウム・ビタミンＥの不足マグネシウム・ビタミンＥの不足マグネシウム・ビタミンＥの不足マグネシウム・ビタミンＥの不足    

表表表表 1111    こむらがえりこむらがえりこむらがえりこむらがえり
．．．．．．

を起こしやすい病気を起こしやすい病気を起こしやすい病気を起こしやすい病気    


