
　私たちの命を支えている「心臓」は、休むことなく動き続け、全
身に血液を送り出す大切なポンプの役割を担っています。この心
臓の筋肉に酸素や栄養を届ける血管が「冠

かん

動
どう

脈
みゃく

」です。この冠動脈
が突然詰まり、血液が流れなくなることで、心臓の筋肉が壊死し
てしまう病気――それが心筋梗塞です。発症から短時間で命に関
わることもあるため、心筋梗塞の治療は「時間との勝負」ともいわ
れています。心筋梗塞の怖いところは、ある日突然、症状が現れ
ることです。前兆がない場合もあり、気づいたときにはすでに危
険な状態に陥っていることも少なくありません。
どんな症状が出るの？
　代表的な症状は、強い胸の痛みです。締めつけられるような、
押しつぶされるような痛みを感じます。痛みは数分から30分以
上続くことが多く、冷や汗、吐き気、息苦しさを伴うこともあり
ます。
　「肩が痛い」「歯が痛い」「胃のあたりが重い」など、胸以外の部
位に違和感を覚えることもあります。特に高齢者や糖尿病の方で
は、典型的な胸の痛みを感じにくく、息切れや倦

けん

怠感だけが症状
として出る「無痛性心筋梗塞」もあり、注意が必要です。いつもと
違う胸の痛みや呼吸の苦しさを感じた場合には、すぐに医療機関
を受診、迷わず119番通報してください。「しばらく様子を見よう」
は、命取りになることがあります。
心筋梗塞の原因は？
　多くの場合、「動脈硬化」が背景にあります。動脈硬化とは、血
管の内側にコレステロールなどがたまって血管が狭くなったり、
もろくなったりする状態です。そこに傷ができ、血の塊（血栓）が
突然できると、血流がストップし心筋梗塞を引き起こします。高
血圧・糖尿病・高コレステロール・喫煙・ストレス・肥満・運動不足な
どは、すべて動脈硬化を進める危険因子です。家族に心筋梗塞を
経験した方がいる場合も、注意が必要です。
いざという時、どうすれば？
　もし自分や周囲の方に「胸が痛い」「冷や汗が止まらない」「息苦
しい」などの症状が出たら、すぐに救急車を呼びましょう。「様子
を見よう」「少し休めば治るかも」といった判断は非常に危険です。
また、医療機関へ着くまでの間に心停止を起こす場合もあるため、
心肺蘇生法（心臓マッサージ、AEDの使用）を学んでおくことは、

命を救う大きな力になります。次のような方は、心筋梗塞のリス
クが高まります。
・高血圧　・糖尿病　・高コレステロール血症（脂質異常症）
・喫煙習慣がある　・肥満、運動不足　・睡眠不足、慢性的なス
トレス　・家族に心筋梗塞の方がいる
　これらの危険因子が複数ある方は、ぜひ一度かかりつけ医に相
談し、生活習慣や健康状態を見直しましょう。
心筋梗塞を防ぐには？
　心筋梗塞は「突然発症する病気」ですが、その背景には長年にわ
たる生活習慣が深く関係します。以下のような心がけが動脈硬化
の進行を防ぎ、心臓の健康を守ります。
1.	食生活の改善
　塩分や脂肪分を控えめにし、野菜や魚を中心としたバランスの
よい食事を心がけましょう。外食や加工食品は塩分や脂肪が多く
含まれていることがあるので注意が必要です。
2.	適度な運動
　ウォーキングや軽いジョギングなど、無理のない範囲で継続で
きる運動を日常に取り入れましょう。1日30分程度の有酸素運動
が効果的です。
3.	禁煙
　タバコは動脈硬化を急速に進行させる大きな要因です。禁煙を
することで、心筋梗塞のリスクが大幅に減少します。
4.	ストレス管理と十分な睡眠
　ストレスや睡眠不足も血圧や心拍に悪影響を与えます。リラッ
クスする時間を確保し、しっかり休息を取りましょう。
5.	定期的な健康診断
　高血圧、糖尿病、脂質異常症などは自覚症状が少ないまま進行
します。年に一度の健康診断で、リスクを早めに発見し、対策を
立てることが重要です。
まとめ
　心筋梗塞は、誰にでも起こり得る病気ですが、生活習慣を整え
ることで予防が可能です。いざというときのために症状を知って
おくとともに、日頃からの健康管理が何よりの備えです。「ちょ
っと胸が苦しい」「何となくだるい」と感じたら、我慢せずに医師
に相談してください。早めの受診が、命を守る第一歩になります。
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2㈰ 新座 城西内科クリニック 内、呼内、糖内 042（421）9321 志木 平沢眼科 眼 048（471）0200

3㈪ 和光 門田医院 内、循内、皮、小 048（461）6412 新座 大塚産婦人科小児科医院 産婦、小 048（479）7802

9㈰ 新座 にいざの森ファミリークリニック 小、内、小外、外 048（482）1231 朝霞 栗原整形外科 外、整外、皮、リウ 048（463）2325

16㈰ 和光 和光内科外科診療所 内、外、皮、小、リハ 048（466）2235 新座 飛田耳鼻咽喉科 耳 048（479）4062

23㈰ 新座 樹康クリニック 内、消内 048（470）5050 志木 福島脳神経外科・内科クリニック 脳外、脳神内、内 048（474）3000

24㈪ 志木 柳瀬川駅前クリニック 内、呼内、循内 048（486）6201 朝霞 ふじい整形外科 整外、リハ 048（450）1188

30㈰ 新座 新座駅前なわ内科外科クリニック 呼内、内、外 048（260）6102 和光 あらい和光市駅前脳外科・神経内科 脳外、脳神内 048（460）0612

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
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　☎048（464）4666
命にかかわる突然の胸の痛み	～心筋梗塞にご注意を

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
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