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■診療のご案内

詳しくは中面をご覧ください。

2022.12月

2023.1月

　外国の映画などを見ていると、女性でも机の上に足を投げ出している

シーンがあります。足を上げると楽に感じるからでしょう。これは椅子

の生活が長い西洋では、昔からむくみや静脈瘤に悩まされることが多

かったことの一つの現れであるとも思います。

　これに対して、日本では長く畳の生活を続けてきました。畳の上で正

座をすると、ふくらはぎに溜まった血液が押し出されて血流がよくなり、

むくみや静脈瘤が起こりにくいのです。しかし、日本でも椅子の生活が

普通になり、また食生活が変化したこともあって、現在の日本は昔に比

べて、むくみや静脈瘤に悩まされる人が増えたと考えられます。

　むくみ対策として、足まくらや弾性ストッキングなど、さまざまなも

のが売られていますが、正座をすることや、よく歩くこと、食生活の見

直しなどでも防ぐことができます。少し昔の生活を見直して、よい習慣

は見習ってみるとよいでしょう。

Dec.2021
　-Jan.2022

院長室から

「むくんだら足を上げて寝る」の

良いことと悪いこと
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足を上げると血流が増える

筋肉が痩せてしまうことも

足を上げて寝ると、足の甲の抜け
道血管が開く

血流が増えるとむくみも解消

　実際に足を上げて寝ると、どうなるのでしょ
う。足が心臓より高い位置にくると、足の血液
は心臓に帰りやすくなります（医学的には静脈
環流が増えるといいます）。溜まっていた血液
が流れるため、足が楽になるように感じるので、
寝ころぶときにはつい足を上げてしまう人もい
るようです。
　こうして循環する血流が増えると、流れが悪
いときは収縮していた血管も太くなり、血液は
勢いよく流れるようになります。

　抜け道血管は足の甲だけではなく、ふくらは
ぎの筋肉（下腿筋）の中にもあります。足を上
げて寝ることで、下腿筋の抜け道血管も開いて
しまいます。すると下肢の血液の環流が悪くな
り、老廃物を含んだ汚い血液が溜まってしまい
ます。このような血液が溜まると、むくみやだ
るさの原因になるだけでなく、皮膚炎を起こし
たり、こむらがえりが起きやすくなったりしま
す。また、足がだるい状態が続くようになって、
やがて筋肉が痩せてきて萎縮してしまう場合も
あります。

肢の静脈に血液が溜まり、血流が悪くなるのは
いつもお話しするとおりです。つまり、足を上
げて寝ると、起きた直後はむくみもとれてすっ
きりするのですが、すぐにむくんだり、冷えた
りするリスクがあるのです。

　このように話すと、足を上げて寝るのは良い
ことばかりのように思えます。しかし、そうで
もないのです。
　足の甲にある抜け道血管は、気圧が低くなる
と開きやすくなります。つまり足が心臓よりも
高い位置にあると圧力差で抜け道血管が開き、
足の指先まで流れるはずの血液が甲の部分まで
しか流れなくなります。
　爪先まで血液が流れないので、まず足が冷え
やすくなります。また、抜け道血管が開くと下

むくんだ足には、水分がいっぱい溜まっている
ということです。
　しかし、血量が増えて血管内の流れが速くな
ると、今度は反対に血管の外にある水分が血管
の内側に引きずり込まれて一緒に流れてしまい
ます。こうして溜まっていた余分な水分が減る
ことで、むくみが解消するのです。
　また、余分な水分が
減るとリンパの流れも
よくなり、からだ全体
がすっきりするように
もなります。

　血液が勢いよく流れることで、むくみの解消
にもつながります。
　そもそも、むくみは血液やリンパの流れが悪
くなり、血管やリンパ管からにじみ出した水分
が足の組織に溜まることで起こります。つまり、

　このように、足を上げて寝ることには良い点も悪い点もあるのです。では、どんな場合なら足を上
げてもよく、どんな場合は避けた方がよいのでしょうか。
　冷えやむくみが慢性化している方や、足の皮膚にボコボコした静脈瘤がある方は、すでに抜け道血
管が開きやすくなる「開きぐせ」があるか、開きっぱなしになっていると考えられます。このような
方が足を上げて寝ると、症状は悪化します。足を上げて寝る場合は、足の甲にテーピングをするなど、
抜け道血管が開かないようにする対処が必要です。
　反対に、普段はあまりむくみやだるさを感じない人は、足が疲れたときや、むくんだときに足を上
げて寝ると、血流もよくなり、むくみも解消しやすくなります。

　足を上げて寝ると血液が流れやすくなるため、心臓の負担も軽くなります。
そのため心臓に不安がある人にとっても、よい方法だと言えるでしょう。

　しかし、動脈硬化や糖尿病の方にとっては、足先に血液が流れにくくなって症状を悪化させ、
虚血や壊疽になるリスクもあります。
　お話ししてきたように、足を上げて寝ることには良い面も悪い面もありますが、何かの疾患
がある場合は、自分で判断をせずに必ず専門医に相談してから行うようにしてください。

「むくんだら足を上げて寝る」の
良いことと悪いこと

自己判断は禁物、疾患がある場合は専門医に

動静脈瘻（抜け道血管）動静脈瘻（抜け道血管）

動脈動脈
アーチ状静脈アーチ状静脈

静脈圧増加静脈圧増加

足を上げて寝るのを避けたほうがよいのは？

水分

水分

●静脈と水分の関係
（むくみがとれるとき）

●抜け道血管

足を上げて寝るとよくないこと

足を上げて寝るとよいこと

「足がむくんだら、足を高く上げて寝るとよい」と言われます。実
際にネットで調べてみると、そのような記事がたくさん出てきます
し、足を上げて寝るための「足まくら」も販売されているようです。
足を上げて寝ることは、確かにむくみ対策として良い点もあるので
す。しかし、むくみが慢性化している方や、見た目には
わからないかくれ静脈瘤に
なっている方にとっては、
良いことばかりではなく、
むしろ逆効果になるこ
ともあります。
今回は「足を上げて寝るこ
と」についてお話しします。
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