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献立名（1人分） エネルギー たんぱく質 塩分

財源確保のため、有料広告を掲載しています。広告の内容に関するお問合せは、直接広告主へお願いします。

広告 広告

こむら返り
足がつったという経験をされた方は多くいらっしゃるか

と思います。特につりやすいのは、ふくらはぎであり、昔は
ふくらはぎのことを腓（こむら）と呼んだことから、こむら
返りともいいます。こむら返りは医学的には筋痙攣と呼ば
れており、突然起きて短時間持続する、痛みを伴う筋の不
随意（自分の意志とは無関係な）収縮であると定義されて
います。誰でも生じる可能性があり、特に運動後や夜間
（睡眠中も含む）に発生することが多いです。年齢が若い
方の場合は、サッカーやテニスなどよく走る激しい運動中
にこむら返りを起こす場合が多いですが、中高年の方で
はウォーキングなどの軽い運動や睡眠中などにもこむら
返りを起こす場合があります。
こむら返りの主な原因は肉体的疲労と栄養不足です。
運動や労働による肉体の疲労、発汗や水分補給の不足に
よる脱水、ミネラルなどの電解質の不足、冷えなどの要因
が重なって起こると考えられています。運動習慣のない
方は、自分では軽い運動だと思っていても、発汗や疲労な
どの影響で予想以上にミネラルが失われている可能性が
ありますので、スポーツ飲料などで水分補給をすることが
大切です。
また、こむら返りの予防には、筋肉ストレッチや適度な
運動が有効です。ストレッチは、まず片方の足を前に出し
て膝を曲げ、もう一方の足を後方に置いて膝を伸ばした
姿勢（いわゆるアキレス腱のストレッチの姿勢）になりま
す。前方の膝をさらに曲げながら、ゆっくりとふくらはぎを
伸ばします。この状態を30秒間維持し、
これを5回繰り返します。足を入れ替えて
同様にストレッチを行います。
※病気が原因で、足がつる症状がみられ
ることがあります。
気になる症状がある場合は近隣の病
院を受診してください。

※参考：1）Locomotive Pain Frontier 5（1）：50-51,2016.
 2）MSDマニュアル 筋痙攣
 3）坪田 聡：診断と治療 102（10）：1561-1566,2014.

【材料2人分】
鶏ひき肉・・・・・・・・・・・・・・・・・・100g
れんこん・・・・・・・・・・・・・・・・・・140g
長ねぎ（みじん切り）・・・・1/2本
のり・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/4枚
塩・こしょう・・・・・・・・・・・少々
片栗粉・・・・・・・・・・・・・小さじ1
しょうが（しぼり汁）・・・小さじ1

しょうゆ・・・・・・・・・・大さじ1
みりん・・・・・・・・・・大さじ1/2
砂糖・・・・・・・・・・・・・大さじ1/2
酒・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1/2

サラダ油・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
ブロッコリーなど・・・・・・・50g
レタス・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適宜
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