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何でしょう            

ピュアタウン 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

   

人間の体の６０％は水分です。私たちの体の中では、細胞と細胞の間で常に水分が移動しています。しかし、 

血管で水分の吸収が十分に行われていないと、細胞と細胞の間に水分がたまり『むくみ』が生じます。 

 

細胞外にたまった血液を遠くの 

心臓まで送り返すには、筋肉の 

運動である『筋ポンプ作用』が 

重要です。 

そのため、筋肉が少ない人や運動 

量が少ない人のほうがむくみやすく 

なります。 

●むくみを改善する生活習慣 

①血行改善・・・ふくらはぎのセルフマッサージ、軽いストレッチ、ヨガのなどの適度な運動で血行を促進 

        しましょう。温めるのも GOOD！冷え症対策になり一石二鳥です。 

        着圧レッグウエアを利用するのも効果出来です。 

②食生活の見直し・・・塩分を控えましょう。塩分の多い食事を続けていると、水分をため込みやすい体質に 

           なってしまいます。 

           アルコールの分解にも多くの水分が必要とはるため、飲酒にも注意が必要です。 

③同じ姿勢をとらない・・・筋肉量が十分にあっても、立ちっぱなしや座りっぱなしなど、長時間動かないで

いるとむくみやすくなります。 

足指の曲げ伸ばしや足首を回すだけでもストレッチ効果が期待できます。 

●むくみ解消の食べ物 

むくみを防ぐには、余分なナトリウムの吸収を妨げる食物繊維や、 

排出を促すカリウムを摂ることも大事です。 

食物繊維はゴボウなどの根菜、ブロッコリー、きのこ類、もち麦やそば、 

カリウムは野菜・果物・イモ類に多く含まれます。カリウムは水溶性なので、スープやお鍋など、汁ごと食べ

る料理がおすすめですが、その際塩分には注意して下さいね☺ 

※心臓や腎臓などの疾患が原因でむくんでいる場合もあるので、気になる症状があれば早めの受診を！ 
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ピュアタウン薬局公式 LINEのご紹介 

よろしければこちらのQRコードからお友達登録をお願いいたします。 

LINEによる『処方せん予約』や『健康やお薬についての相談』など、 

便利な機能をお気軽にご利用くださいませ    


