
　脳卒中にはさまざまな種類のものがありますが、脳梗
こう

塞
そく

と脳
出血に大別されます。
　脳梗塞は、脳の血管が詰まり血が流れなくなることから一部
の脳組織が死んでしまう病気です。動脈硬化によって血管が細
くなるために引き起こされるタイプと、心臓などから血栓（血
の塊）が脳に流れ血管を詰まらせるタイプがあります。動脈硬
化によって細い血管が詰まるタイプをラクナ梗塞といい、太い
血管の動脈硬化が原因となるものをアテローム血栓性脳梗塞と
いいます。不整脈（心房細動）が原因で心臓から血栓が脳へ流れ
るものを心原性脳塞栓症と言います。
　脳出血は、文字通り脳に出血をきたす病気です。高血圧性脳
出血とクモ膜下出血があります。高血圧性脳出血の原因は、高
血圧が原因で細い脳血管が破綻して出血をきたすもので、クモ
膜下出血は脳動脈瘤

りゅう

などの血管病変が破裂することにより生じ
ます。
　脳卒中は、発症後の治療も重要ですが、何より予防が重要で
す。ここでは、脳卒中にならないために日々の生活で実践でき
る生活習慣のポイントや治療を解説します。
1.	高血圧の管理
　脳卒中の大きな危険因子の一つが高血圧です。特に高血圧性
脳出血と強く関連しています。高血圧の予防・管理には以下の
生活習慣が効果的です。
減塩：1日の塩分摂取量は6g未満が理想とされます。和食は塩
分が多くなりがちなので、醤

しょう

油や味噌
そ

の使用量に注意し、味噌
汁やうどん、そば、ラーメンなどの汁物に注意しましょう。
適度な運動：有酸素運動を継続的に行うことが血圧の安定に効
果的です。
適正体重の維持：肥満は高血圧を悪化させるため、BMI（体格指
数）25未満を目指しましょう。
2.	糖尿病・脂質異常症のコントロール
　糖尿病や脂質異常症も動脈硬化を進行させ、脳梗塞のリスク
を高めます。これらを防ぐには以下の生活習慣が重要です。
食事の質を改善：精製糖や脂肪の多い食品を控え、野菜・魚・大
豆製品・海藻などを積極的に取り入れましょう（地中海食や和食
が理想的）。
定期的な健康診断：空腹時血糖、HbA1c、LDLコレステロール、
中性脂肪を健診などでチェックし、異常があれば早めに治療し

ましょう。
3.	喫煙と飲酒を避ける
　喫煙や飲酒は、脳卒中全体のリスクを高めるとされています。
認知症のリスクも上昇するため、飲酒や喫煙はできるだけ避け
るようにしましょう。タバコからの煙は、喫煙者だけでなく周
囲の人に対しても悪影響を及ぼすため注意が必要です。
4.	不整脈（心房細動）の早期発見と治療
　心原性脳塞栓症の多くは心房細動と呼ばれる不整脈が原因で
す。心房細動は自覚症状が乏しいことも多いため、以下の習慣
が重要です。
脈拍チェック：脈の乱れに気づいたら内科や循環器内科を受診
し、心電図などでチェックしてもらいましょう。一時的な不整
脈の場合、受診時の心電図検査では異常を発見できないことが
あります。一部のスマートウォッチにて心房細動をチェックで
きるものがあります。
早期の抗凝固療法：心房細動が確認されたら、医師の判断のも
とで抗

こう

凝
ぎょう

固
こ

薬
やく

（血をサラサラにする薬）を使用し、脳梗塞を予防
しましょう。
5.	水分補給
　脱水は血液粘

ねん

稠
ちゅう

度
ど

を高める（血液がドロドロになる）ため、脳
梗塞の誘因になります。夏場・起床後・入浴後などは水分摂取を
意識しましょう。
6.	MRIなどの画像診断
　健康診断や脳ドックなどで、頭のMRIや頚

けい

動脈エコーを行い、
事前に血管病変や隠れ脳梗塞などを調べることが重要です。動
脈が細くなっている場合は、抗血小板薬（血をサラサラにする
薬）などを用いて脳梗塞を予防することができ、脳動脈瘤（血管
のコブ）に対してはカテーテル治療や手術を破裂前に行うこと
ができます。血管の異常を指摘された場合は、脳神経血管内治
療科など専門医の診察をおすすめします。
まとめ
　脳卒中は「ある日突然襲ってくる病気」ですが、多くの場合は
長年にわたる生活習慣の積み重ねが背景にあります。高血圧、
糖尿病、脂質異常症、喫煙、肥満、心房細動などのリスク因子
を意識し、食事や運動、生活習慣などで防ぐことが可能です。
また、健康診断や脳ドックなどで事前にチェックをし、異常が
指摘されたら専門医に相談してください。

休日当番医7月の
場所 施設名 科目 電話 場所 施設名 科目 電話

6㈰ 志木 幸町クリニック 消内、内 048（485）5600 和光 中川眼科 眼 048（465）1144

13㈰ 朝霞 鈴木内科 内 048（473）6611 新座 須田整形外科 整外、リウ、リハ、
内 048（478）2688

20㈰ 朝霞 石原クリニック 消内、内 048（486）1890 新座 新座西山内科眼科
クリニック 循内、内、眼、小 048（202）1112

21㈪ 新座 くりはら内科クリニック 内、消内、循内 042（438）6606 朝霞 増田耳鼻咽喉科医院 耳、気、アレ 048（463）9218

27㈰ 朝霞 くろだ内科クリニック 内、消内 048（450）7711 和光 和光脳神経外科・内科 脳外、内、放、脳
神内 048（424）3870

当番医は変更になる場合がありますので、必ず確認してか
らお出かけください。この時間以外の診療は、志木消防署	
［☎048（472）0119］へお問い合わせください。

診療時間
10時〜16時

Shiki City 2025.728

朝霞地区医師会　奥
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村
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　☎048（464）4666
脳卒中のタイプと予防方法

埼玉県救急電話相談と医療機関案内（24時間365日）
＃7119（小児・大人共通）
つながらない場合	 ☎048（824）4199

日曜日、祝休日に開局している薬局
朝霞地区薬剤師会ホームページから確認
できます。

わたし
たちの健康


