
増
え
て
い
る

動
脈
硬
化
に
よ
る
脳
梗
塞

　

脳
卒
中
は
、「
脳
梗
塞
」「
脳
出
血
」「
く

も
膜
下
出
血
」
の
３
つ
の
タ
イ
プ
に
分
け
ら

れ
ま
す
。
以
前
は
日
本
で
は
脳
出
血
が
多

か
っ
た
の
で
す
が
、
食
生
活
の
欧
米
化
や
人

口
の
高
齢
化
な
ど
に
よ
っ
て
、
動
脈
硬
化
が

原
因
で
起
こ
る
脳
梗
塞
が
増
え
て
い
ま
す
。

●
脳
梗
塞

　

高
血
圧
、
高
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
血

症
、
糖
尿
病
、
喫
煙
な
ど
に
よ
る
動
脈
硬
化

で
血
管
が
詰
ま
っ
た
り
狭
く
な
っ
た
り
し
て
、

十
分
な
血
液
が
流
れ
な
く
な
り
、
神
経
細
胞

が
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
る
病
気
で
す
。
脳
卒
中

の
約
75
％
を
占
め
る
の
が
こ
の
タ
イ
プ
で
す
。

　

脳
梗
塞
は
、
さ
ら
に
、
細
い
血
管
の
動
脈

硬
化
に
よ
っ
て
起
こ
る
「
ラ
ク
ナ
梗
塞
」、

太
い
血
管
の
動
脈
硬
化
に
よ
る
「
ア
テ
ロ
ー

ム
血
栓
性
脳
梗
塞
」、
心
臓
内
に
で
き
た
血

の
か
た
ま
り
（
血
栓
）
が
脳
ま
で
到
達
し
て

発
症
す
る
「
心
原
性
脳
塞
栓
症
」
に
分
け
ら

れ
ま
す
。　

　

特
に
最
近
増
え
て
い
る
の
が
、「
心
房
細

動
」
と
い
う
、
不
整
脈
が
原
因
で
起
こ
る
心

原
性
脳
塞
栓
症
で
す
。
心
原
性
脳
塞
栓
症
は
、

巨
人
軍
の
長
嶋
茂
雄
終
身
名
誉
監
督
、
サ
ッ

カ
ー
日
本
代
表
の
イ
ビ
チ
ャ
・
オ
シ
ム
元
監

督
が
発
症
し
た
こ
と
で
も
注
目
を
集
め
た
病

気
で
す
。
死
亡
率
が
高
く
、
重
症
化
し
や
す

い
た
め
、
後
遺
症
が
残
る
人
が
多
い
の
が
特

徴
で
す
。

●
脳
出
血

　

脳の
う

溢い
っ

血け
つ

と
呼
ば
れ
る
こ
と
も
あ
り
、
脳
の

血
管
が
破
れ
て
出
血
し
、
脳
の
中
に
血
の
塊

で
あ
る
血
腫
が
で
き
る
病
気
で
す
。
脳
出
血

で
は
、
血
腫
が
脳
の
組
織
を
圧
迫
し
た
り
破

壊
し
た
り
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
頭
痛
、
手

足
の
麻
痺
、
意
識
障
害
、
言
語
障
害
な
ど
の

症
状
が
出
ま
す
。

　

脳
出
血
の
主
な
原
因
は
、
高
血
圧
で
す
。

特
に
寒
い
時
期
に
は
、
温
度
の
低
い
ト
イ
レ

や
風
呂
場
な
ど
へ
行
く
こ
と
で
、
急
激
な
血

圧
上
昇
が
起
こ
り
脳
出
血
を
発
症
す
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
そ
う
い
っ
た
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ

ク
を
防
ぐ
た
め
に
は
、
ト
イ
レ
や
風
呂
場
、

脱
衣
場
に
ヒ
ー
タ
ー
や
エ
ア
コ
ン
を
つ
け
る

な
ど
、
温
度
変
化
を
避
け
る
こ
と
が
大
切
に

な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
日
ご
ろ
か
ら
家
庭
血
圧
を
測
り
、

血
圧
管
理
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

●
く
も
膜
下
出
血

　

脳
を
包
む
「
く
も
膜
」
と
い
う
膜
の
下
の

血
管
か
ら
出
血
し
、
発
症
直
後
に
意
識
を
失

う
こ
と
も
多
く
、
脳
卒
中
の
中
で
も
死
亡
率

が
高
い
病
気
で
す
。
多
く
は
脳
の
血
管
に
動

脈
瘤
と
呼
ば
れ
る
ふ
く
ら
み
が
生
じ
、
そ
れ

が
破
裂
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
発
症
し
ま
す
。

脳
卒
中
は
高
齢
者
に
多
い
病
気
で
す
が
、
く

も
膜
下
出
血
は
40
〜
50
歳
代
で
も
発
症
す
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。

脳
卒
中
か
も
と
思
っ
た
ら

す
ぐ
に
救
急
車
を
呼
ぼ
う

　

く
も
膜
下
出
血
の
典
型
的
な
症
状
は
、
経

験
し
た
こ
と
も
な
い
強
く
突
然
始
ま
る
激
し

い
頭
痛
と
嘔
吐
で
す
。
体
験
し
た
患
者
さ
ん
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脳
卒
中
は
、
脳
の
血
管
が
破
れ
て
出
血
し
た
り
詰

ま
っ
た
り
し
て
血
液
が
流
れ
な
く
な
っ
て
、
脳
の
神

経
細
胞
が
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
る
病
気
で
す
。
日
本
人

の
死
因
の
中
で
４
番
目
に
多
く
、
年
間
約
11
万
人
が

こ
の
病
気
で
亡
く
な
っ
て
い
ま
す
。
医
学
の
進
歩
で

発
症
し
て
も
助
か
る
人
は
増
え
て
い
る
も
の
の
、
後

遺
症
が
残
る
こ
と
が
多
く
、
寝
た
き
り
や
要
介
護
に

な
る
原
因
と
し
て
最
も
多
く
、
認
知
症
に
も
な
る
の

が
脳
卒
中
で
す
。
予
防
と
早
期
発
見
が
重
要
で
あ
り
、

前
兆
に
つ
い
て
も
知
っ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
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医学部脳血管障害予防医学講座特別研究准
教授などを経て、2011 年より現職。2017
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に
聞
い
て
み
る
と
、「
バ
ッ
ド
や
金
槌
で
殴

ら
れ
た
よ
う
な
頭
痛
」
と
表
現
す
る
人
も
い

ま
す
。
な
か
に
は
、
大
き
な
発
作
が
起
き
る

前
に
、
動
脈
瘤
か
ら
軽
く
出
血
し
て
、「
警

告
頭
痛
」
と
呼
ば
れ
る
強
い
頭
痛
が
生
じ
る

場
合
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
動
脈
瘤
が
視
神

経
を
圧
迫
し
て
、
も
の
が
二
重
に
見
え
る
症

状
が
出
る
人
も
い
ま
す
。
脳
梗
塞
や
脳
出
血

の
典
型
的
な
症
状
は
、
顔
の
表
情
が
ゆ
が
む
、

片
腕
に
力
が
入
ら
な
い
、
言
葉
の
ろ
れ
つ
が

回
ら
な
い
な
ど
で
す
。
自
分
や
周
囲
の
人
に

こ
の
よ
う
な
症
状
が
１
つ
で
も
み
ら
れ
た
ら
、

迷
わ
ず
救
急
車
を
呼
び
ま
し
ょ
う
。

　

顔（Face

）、
腕（A

rm

）、
言
葉（Speech

）、

時
間
（T

im
e

）
の
英
語
の
頭
文
字
を
取
っ
て
、

Ｆ
Ａ
Ｓ
Ｔ
（
す
ぐ
に
）
と
覚
え
て
お
い
て
く

だ
さ
い
（
５
ペ
ー
ジ
）。

　

ま
た
、
顔
の
ゆ
が
み
、
片
腕
の
麻
痺
や
し

び
れ
、
ろ
れ
つ
が
回
ら
な
い
と
い
う
症
状
が
、

す
ぐ
に
消
え
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

こ
れ
は
「
一
過
性
の
脳
虚
血
発
作
」
と
呼
ば

れ
る
も
の
で
、
脳
梗
塞
の
前
兆
を
示
す
サ
イ

ン
で
す
。
放
置
す
る
と
命
に
関
わ
る
脳
梗
塞

の
発
作
を
起
こ
す
危
険
性
が
高
い
の
で
、
そ

う
い
っ
た
前
兆
が
あ
っ
た
と
き
に
も
、
た
だ

ち
に
病
院
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

　

脳
卒
中
で
命
を
落
と
し
た
り
重
い
後
遺
症

に
苦
し
ん
だ
り
し
な
い
よ
う
に
す
る
に
は
、

お
か
し
い
と
思
っ
た
と
き
に
す
ぐ
に
病
院
へ

行
く
こ
と
が
重
要
で
す
。

重
症
化
を
防
ぐ
た
め
に

治
療
は
時
間
が
勝
負

　

脳
梗
塞
の
治
療
で
大
切
な
の
は
、
一
刻
も

早
く
、
薬
で
血
栓
を
溶
か
す
血
栓
溶
解
療
法

（
ｔ-

Ｐ
Ａ
療
法
）
や
、
血
栓
を
回
収
す
る

脳
血
管
内
治
療
な
ど
に
よ
っ
て
、
詰
ま
っ
た

血
管
を
再
開
通
さ
せ
る
こ
と
で
す
。

　

脳
血
管
内
治
療
は
、
カ
テ
ー
テ
ル
と
呼
ば

れ
る
細
い
管
を
足
の
付
け
根
の
血
管
か
ら
挿

入
し
、
脳
の
血
管
の
中
の
治
療
を
行
う
方
法

で
す
。
近
年
、
ｔ-

Ｐ
Ａ
療
法
の
後
、
脳
血

管
内
治
療
を
し
た
ほ
う
が
、
後
遺
症
が
残
り

に
く
い
こ
と
も
わ
か
っ
て
き
て
い
ま
す
。

　

ｔ-

Ｐ
Ａ
療
法
の
タ
イ
ム
リ
ミ
ッ
ト
は
発

症
後
４
時
間
半
以
内
、
脳
血
管
内
治
療
は
８

時
間
以
内
で
、
治
療
の
開
始
が
早
い
ほ
ど
後

遺
症
は
少
な
く
な
り
ま
す
。
言
う
ま
で
も
な

く
脳
出
血
の
治
療
も
時
間
と
の
勝
負
で
す
。

重
症
化
を
防
ぎ
最
適
な
治
療
を
受
け
る
た
め

に
も
、
で
き
る
限
り
早
く
病
院
に
た
ど
り
着

く
必
要
が
あ
る
の
で
す
。

脈
の
チ
ェ
ッ
ク
が

心
原
性
脳
塞
栓
症
の
予
防
に

　

ま
た
、
脳
卒
中
の
発
症
に
は
、
喫
煙
、
多

量
飲
酒
な
ど
の
生
活
習
慣
や
高
血
圧
、
糖
尿

病
な
ど
が
関
わ
っ
て
い
ま
す
。
日
本
脳
卒
中

協
会
が
作
成
し
た
「
脳
卒
中
を
予
防
す
る
た

め
の
十
か
条
＋
番
外
編
」（
７
ペ
ー
ジ
）
を

ぜ
ひ
実
践
し
て
、
発
症
リ
ス
ク
を
減
ら
す
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

特
に
、「
不
整
脈
見
つ
か
り
次
第
す
ぐ
受

診
」
は
、
心
原
性
脳
塞
栓
症
を
予
防
す
る
た

め
に
重
要
で
す
。
50
歳
以
上
の
人
は
、
と
き

ど
き
脈
を
測
っ
て
み
て
、
脈
が
遅
く
な
っ
た

り
速
く
な
っ
た
り
、
不
規
則
に
打
っ
て
い
る

よ
う
な
ら
、
か
か
り
つ
け
医
に
相
談
し
て
心

電
図
検
査
を
受
け
ま
し
ょ
う
。
１
分
間
に
通

常
60
〜
70
回
程
度
の
脈
が
、
１
０
０
回
く
ら

い
と
急
激
に
速
く
な
っ
た
り
、
逆
に
40
回
程

度
と
遅
く
な
っ
た
り
、
変
動
し
や
す
い
人
も
、

心
房
細
動
が
起
き
て
い
な
い
か
調
べ
る
必
要

が
あ
り
ま
す
。

　

心
原
性
脳
梗
塞
の
原
因
と
な
る
心
房
細
動

と
い
う
不
整
脈
が
起
こ
る
と
、
左
心
房
が
細

か
く
震
え
、
血
液
が
ス
ム
ー
ズ
に
流
れ
ず
、

血
栓
を
つ
く
り
や
す
い
状
態
に
な
り
ま
す
。

心
房
細
動
の
あ
る
人
は
、
な
い
人
に
比
べ
て
、

脳
梗
塞
を
発
症
す
る
リ
ス
ク
が
約
５
倍
高
ま

り
ま
す
。
近
年
、
心
房
細
動
に
よ
る
脳
梗
塞

を
予
防
す
る
た
め
の
新
し
い
抗
凝
固
薬
が

次
々
と
出
て
き
て
い
ま
す
。
脈
が
不
規
則

だ
っ
た
ら
、
放
置
せ
ず
に
医
師
に
相
談
し
て

く
だ
さ
い
。

　

３
月
９
日
は
脈
の
日
で
す
。
日
本
脳
卒
中

協
会
と
日
本
不
整
脈
心
電
学
会
は
毎
年
３
月

９
〜
15
日
を
心
房
細
動
週
間
と
し
、
心
房
細

動
か
ら
の
脳
梗
塞
を
予
防
す
る
キ
ャ
ン
ペ
ー

ン
を
行
っ
て
い
ま
す
。
50
歳
以
上
の
人
は
、

脈
を
測
る
の
を
習
慣
に
し
、
年
に
１
回
は
心

電
図
検
査
を
受
け
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

脳
卒
中
に
な
る
と
、
認
知
症
に
な
る
リ
ス

ク
も
高
ま
り
ま
す
。
予
防
に
勝
る
治
療
は
あ

り
ま
せ
ん
。
生
活
習
慣
を
見
直
し
、
脳
卒
中

を
起
こ
さ
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
が
大
切
で

す
。
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 予防が重要、 生活習慣を見直そう

日本脳卒中協会
１．手始めに　高血圧から　治しましょう
　 　高血圧になると、脳の血管が詰まったり破れたりしやすくなり
ます。血圧が高い人は医師の指導を受け、血圧の管理を心がけま
しょう。激高する、重いバーベルを上げるなど血圧が急激に上が
るようなことも避けましょう
２．糖尿病　放っておいたら　悔い残る
　 　糖尿病を放っておくと、全身の血管の動脈硬化が進み、脳梗塞
を起こすリスクが高まります。糖尿病、あるいは境界型（耐糖能
異常、空腹時血糖異常）を指摘されたら医師の診察を受け血糖値
をコントロールするようにしましょう
３．不整脈　見つかり次第　すぐ受診
　 　不整脈は脈が乱れることです。特に左心房が細かくふるえる心
房細動は、心原性脳塞栓症を引き起こすリスクが高い不整脈です
４．予防には　たばこを止める　意志を持て
　 　1日の喫煙本数が高いほど脳卒中の発症リスクが高まり、禁煙
すればその危険性は確実に下がります。禁煙外来などを活用し、
いますぐ禁煙しましょう
５．アルコール　控えめは薬　過ぎれば毒
　 　過度の飲酒は脳卒中のリスクを高めます。１日の適量は、ビー
ルなら中びん１本（500mL）、日本酒なら１合（180mL）、ワイ
ンならグラス２杯（240mL）です
６．高すぎる　コレステロールも　見逃すな
　 　LDL（悪玉）コレステロールが増えると、動脈硬化が進みやす
くなります。動脈硬化と脳卒中の予防には、LDL コレステロー
ルを減らし、HDL（善玉）コレステロールを増やしましょう
７．お食事の　塩分・脂肪　控えめに
　 　塩分は高血圧、脂肪分の多い食事は高 LDL コレステロール血
症につながります。１日の塩分摂取量の目標値は男性で８g未満、
女性で７g未満、高血圧の人は６g未満です
８．体力に　合った運動　続けよう
　 　運動習慣のある人は、ない人に比べて脳梗塞の発症リスクが約
６割低いとの報告があります。１日 30分以上のウォーキングな
どの運動を日常生活の中で実践しましょう
９．万病の　引き金になる　太りすぎ
　 　肥満は、高血圧、糖尿病、高 LDL コレステロール血症などの
生活習慣病の原因となり、動脈硬化の進行を早めます。BMI［体
重（㎏）÷身長（ｍ）÷身長（m）］25未満を維持しましょう
10．脳卒中　起きたらすぐに　病院へ
　　症状に気づいたらすぐに救急車を呼びましょう
番外編　お薬は　勝手にやめずに　相談を
　 　脳卒中の予防には、治療の継続が肝心で、処方された薬を勝手
にやめると危険です。薬が多い、飲みにくいときには、かかりつ
け医に相談しましょう

脳卒中を予防するための十か条


