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糖尿病
合併症のひとつに「神経障害」
があり、これが足の神経にも影
響を与えて起こりやすくなる。

腰部脊
せき

柱
ちゅう

管
かん

狭
きょう

窄
さく

症
しょう

脊柱管を通る神経が圧迫され
ることで起こることがある。

腰椎椎
つい

間
かん

板
ばん

ヘルニア
脊髄の神経の誤作動からこむ
ら返りにつながることも。

閉
へい

塞
そく

性
せい

動
どう

脈
みゃく

硬
こう

化
か

症
しょう

足のしびれ、冷え、間
かん

欠
けつ

跛
は

行
こう

など、さまざまな症状のひとつ
にこむら返りもある。

脳梗
こう

塞
そく

こむら返りの頻発は、脳梗塞
の前兆のひとつと考えられる。

狭心症
心臓の冠動脈の血流不足によ
り、こむら返りも起こる。

　
筋
肉
の
伸
縮
に
は
、
筋
繊
維
の
中
に
あ

る
「
筋き

ん

紡ぼ
う

錘す
い

」
と
、
腱
と
筋
肉
の
間
に
あ

太
も
も
、
手
の
指
、
胸
、
背
中
、
腰
、
お

尻
な
ど
、
体
の
他
の
部
分
で
も
筋
肉
が
つ

る
こ
と
は
あ
り
ま
す
。

　　
腱
紡
錘
の
働
き
が
鈍
く
な
る
仕
組
み
は

ま
だ
よ
く
わ
か
っ
て
い
ま
せ
ん
が
、
運
動

不
足
や
血
流
の
悪
化
、
水
分
や
ミ
ネ
ラ
ル

の
不
足
、
加
齢
な
ど
が
関
わ
っ
て
い
る
と

考
え
ら
れ
ま
す
。
複
数
の
要
因
が
絡
み
合

っ
て
起
き
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

　
毎
日
の
食
事
で
ミ
ネ
ラ
ル
バ
ラ
ン
ス
を

整
え
、
ス
ト
レ
ッ
チ
や
マ
ッ
サ
ー
ジ
で
体

を
ケ
ア
し
て
予
防
し
ま
し
ょ
う
。
つ
ら
い

と
き
に
は
、
か
か
り
つ
け
医
に
「
芍

し
ゃ
く

薬や
く

甘か
ん

草ぞ
う

湯と
う

」
と
い
う
漢
方
薬
や
筋
弛
緩
薬
な
ど

を
処
方
し
て
も
ら
う
の
も
い
い
で
す
ね
。

　
ま
た
、
左
の
表
に
ま
と
め
ま
し
た
が
、

慢
性
的
に
こ
む
ら
返
り
が
起
こ
る
場
合
は
、

病
気
に
よ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
か
ら
注
意

が
必
要
で
す
。

る
「
腱け

ん

紡ぼ
う

錘す
い

」
が
セ
ン
サ
ー
の
役
割
を
担

い
ま
す
。
前
者
は
筋
肉
の
伸
び
を
感
知
し

て
伸
び
す
ぎ
を
防
ぐ
た
め
、
後
者
は
収
縮

の
し
す
ぎ
を
防
ぐ
た
め
に
情
報
を
脊
髄
に

送
っ
て
い
ま
す
。

　
と
こ
ろ
が
、
何
ら
か
の
理
由
で
腱
紡
錘

の
働
き
が
鈍
る
と
、
筋
肉
が
異
常
に
収
縮

し
た
ま
ま
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
こ
れ

が
、
筋
肉
の
つ
っ
て
い
る
状
態
。

　
ふ
く
ら
は
ぎ
で
あ
れ
ば「
こ
む
ら
返
り
」

と
呼
ば
れ
ま
す
が
、
足
の
指
や
土
踏
ま
ず
、

イラスト◎末続あけみ

多
く
の
人
が
悩
む
こ
む
ら
返
り

予
防
は
で
き
る
の
？

深
夜
や
早
朝
、突
然
ふ
く
ら
は
ぎ
の
筋
肉
が
つ
る
激
痛
で
飛
び
起
き
た
経
験
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

こ
む
ら
返
り
の
原
因
と
予
防
法
に
つ
い
て
聞
き
ま
し
た
。

セ
ン
サ
ー
の
誤
作
動
に
よ
っ
て
起
こ
る

腱
紡
錘
の
働
き
が
鈍
く
な
る
原
因
は
？

監
修
／
出
沢
明
P
E
D
ク
リ
ニ
ッ
ク
院
長
・
医
学
博
士

　

出
沢 

明
さ
ん

　

応急処置はコチラ！

ふくらはぎや太もも、足首などの筋肉をほぐし、下半身の血流を促すことで予防しましょう。
仕上げに、ふくらはぎを十分にマッサージします。
＊ピンクのライン部分をしっかり伸ばしてください。

こむら返り予防のストレッチ

股関節と太もも前のストレッチ

こむら返りに
隠れている病気

つっている足を
まっすぐ伸ばし、
つま先を引き寄せ
ひざ裏を伸ばす

壁に足の裏を
押しつけ、ひ
ざ裏を伸ばす
のもOK

椅子に座って足をまっ
すぐ伸ばして上げ下ろ
し。太もも裏とふくら
はぎが伸びていること
を意識して。左右とも
30回。

タオルで引っ
ぱってもOK

立った姿勢から片足を
踏み出してひざに手を
置き、後ろ足のひざが
床につくギリギリまで
腰を落とし30秒キー
プ。反対側も同様に。

椅子などに片足を乗せ
てひざに手を置き、反
対側の足のふくらはぎ
とひざ裏を伸ばし30
秒キープ。反対側も同
様に。

椅子に座り、つま先を
床につけたまま、かか
とをゆっくり上げて下
げる。次にかかとを床
につけたままつま先を
ゆっくり上げて下げる。
交互に30回。

足首のストレッチ太もも裏のストレッチ ふくらはぎのストレッチ
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　例
え
ば
、
す
で
に
形
見
分
け
が
終
わ
っ

て
い
る
の
に
、「
あ
の
指
輪
は
私
が
も
ら

い
た
か
っ
た
」「
な
ん
で
あ
い
つ
に
あ
ん

な
高
価
な
も
の
を
」
な
ど
と
身
内
か
ら
不

満
の
声
が
上
が
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
す

る
と
、
も
ら
っ
た
側
も
し
こ
り
が
残
り
、

使
い
づ
ら
い
と
い
う
こ
と
も
。

　ま
た
、
デ
ザ
イ
ン
が
古
い
も
の
、
ま
っ

た
く
趣
味
の
合
わ
な
い
も
の
な
ど
、
も
ら

っ
た
方
が
困
惑
し
て
し
ま
う
よ
う
な
も
の

も
避
け
た
い
と
こ
ろ
で
す
。

　故
人
が
大
切
に
し
て
い
た
レ
ア
な
コ
レ

ク
シ
ョ
ン
な
ど
も
、
興
味
の
な
い
人
に
と

っ
て
は
場
所
ふ
さ
ぎ
で
し
か
な
い
こ
と
も

あ
る
の
で
す
。

　遺
さ
れ
た
家
族
が
も
め
な
い
た
め
に
は
、

誰
に
何
を
遺
す
か
を
、
本
人
が
元
気
な
う

ち
に
決
め
て
お
き
、
簡
単
な
リ
ス
ト
を
作

っ
て
お
く
こ
と
で
す
。
そ
し
て
、
お
正
月

な
ど
家
族
が
集
ま
る
機
会
に
「
あ
れ
は
長

女
に
、
こ
ち
ら
は
次
女
に
あ
げ
よ
う
と
思

う
」
と
何
気
な
く
伝
え
て
お
く
と
い
い
で

し
ょ
う
。
ま
た
、
生
前
に
贈
与
し
て
お
く

方
法
も
あ
り
ま
す
。

　そ
の
際
に
、「
デ
ザ
イ
ン
を
変
え
て
も

い
い
わ
よ
」
と
か
「
あ
の
着
物
、
リ
フ
ォ

ー
ム
し
て
も
構
わ
な
い
わ
よ
」
な
ど
と
ひ

と
言
付
け
加
え
て
お
く
と
、
形
見
分
け
を

も
ら
っ
た
側
も
負
担
に
感
じ
る
こ
と
が
少

な
い
で
し
ょ
う
。

誰
が
？ 
何
を
も
ら
う
？

も
め
な
い
形
見
分
け

　遺
さ
れ
た
家
族
や
仲
の
よ
か
っ
た
友
人

が
、
故
人
が
愛
用
し
て
い
た
も
の
を
引
き

継
ぎ
、
思
い
出
を
分
か
ち
合
う
の
が
「
形

見
分
け
」。
通
常
は
四
十
九
日
が
過
ぎ
た

頃
、
遺
族
が
話
し
合
う
な
ど
し
て
行
い
ま

す
。
た
だ
し
、
最
近
は
形
見
分
け
を
希
望

し
な
い
方
も
い
ま
す
か
ら
、
相
手
の
意
向

遺
さ
れ
た
家
族
や
親
し
い
人
が
、
亡
く
な
っ
た
人
の
持
ち
も
の
を
も
ら
い
受
け
る
形
見
分
け
。

故
人
の
思
い
出
を
偲
ぶ
よ
す
が
の
は
ず
が
、
ト
ラ
ブ
ル
に
な
る
こ
と
も
…
…
。

取
材
協
力
╱
一
般
社
団
法
人
日
本
エ
ン
デ
ィ
ン
グ
サ
ポ
ー
ト
協
会

理
事
長
・
エ
ン
デ
ィ
ン
グ
コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト 

佐
々
木
悦
子
さ
ん

を
優
先
し
た
い
も
の
。

　形
見
分
け
は
単
に
故
人
の
持
ち
も
の
を

分
配
す
る
、
遺
品
整
理
で
余
っ
た
も
の
を

渡
す
と
い
う
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
も

ら
っ
た
方
が
身
に
着
け
た
り
使
っ
た
り
す

る
こ
と
で
、
故
人
を
思
い
出
せ
る
よ
う
な

品
が
い
ち
ば
ん
い
い
の
で
す
が
、
場
合
に

よ
っ
て
は
そ
の
分
け
方
に
よ
っ
て
ト
ラ
ブ

ル
に
発
展
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

亡
く
な
っ
た
方
の
大
切
な
も
の
を

形
見
分
け
に
よ
る
ト
ラ
ブ
ル
と
は

生
前
に
準
備
し
て
ト
ラ
ブ
ル
回
避

イラスト◎うかいえいこ

いつ？
仏式の場合、四十九日を過ぎてか
ら行うことが多く、神式は五十日祭
経過後、キリスト教では三十日経過
前後に行います。

形見分けのキホン

基本的に、目上の人には形見分け
はしません。ですが、故人と親しい
間柄で、要望があるなら失礼に当た
りません。

マナー

古すぎるものや傷んだもの、壊れて
いるものなどは避けます。高価なも
のは相続の対象になる恐れも。

タブー

着物や洋服、時計、宝石・貴金属、
アクセサリー、スカーフ、バッグ、鞄、
書籍など。洋服はクリーニングに出し
てから、修理が必要なものは修理を
してから、包装せずにお渡しします。

どんなものを？
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和
を
席
巻
し
た
お
笑
い
グ
ル
ー
プ

「
ザ
・
ド
リ
フ
タ
ー
ズ
」。
T
B
S

系
列
の
人
気
番
組
『
８
時
だ
ョ
！
全
員
集

合
』
は
、
１
９
６
９
年
か
ら
85
年
ま
で
続

き
、
一
時
は
視
聴
率
50
％
超
と
い
う
お
化

け
番
組
で
し
た
。
ド
リ
フ
の
５
人
の
メ
ン

バ
ー
は
そ
れ
ぞ
れ
が
個
性
的
で
存
在
感
が

あ
り
ま
す
が
、
２
０
０
４
年
に
は
リ
ー
ダ

ー
の
い
か
り
や
長
介
が
、
そ
し
て
今
年
３

月
に
志
村
け
ん
が
亡
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　
志
村
は
、
高
校
卒
業
前
に
い
か
り
や
長

介
の
自
宅
を
直
接
訪
ね
て
ド
リ
フ
の
付
き

人
と
な
り
、
そ
の
６
年
後
、
最
年
長
だ
っ

た
荒
井
注
が
引
退
す
る
の
に
代
わ
っ
て
、

新
メ
ン
バ
ー
と
な
り
ま
す
。
当
時
24
歳
と

他
の
メ
ン
バ
ー
よ
り
か
な
り
年
下
で
、
特

に
い
か
り
や
長
介
と
は
19
歳
差
と
年
が
離

れ
て
い
ま
し
た
。

　
加
入
直
後
こ
そ
笑
い
が
取
れ
ず
伸
び
悩

ん
で
い
た
志
村
も
、
約
一
年
後
に
「
東

村
山
音
頭
」
を
披
露
し
た
の
が
爆
発
的
に

受
け
て
人
気
者
に
。「
カ
ラ
ス
の
勝
手
で

し
ょ
」「
ヒ
ゲ
ダ
ン
ス
」
な
ど
の
ギ
ャ
グ
、

コ
ン
ト
で
快
進
撃
を
続
け
て
い
き
ま
す
。

　
し
か
し
し
ば
ら
く
す
る
と
、
い
か
り
や

と
志
村
が
不
仲
だ
と
い
う
説
が
さ
さ
や
か

れ
る
よ
う
に
。
志
村
の
コ
ン
ト
の
ア
イ
デ

ア
と
い
か
り
や
の
意
見
が
合
わ
ず
、
そ
れ

を
周
囲
で
見
て
い
た
ス
タ
ッ
フ
や
マ
ス
コ

ミ
が
こ
と
さ
ら
喧
伝
し
、
ス
ポ
ー
ツ
紙
に

「
ド
リ
フ
解
散
」「
長
介
、
志
村
が
対
立

!?
」
と
書
か
れ
た
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。

 

「
全
員
集
合
」
終
了
後
は
、
加
藤
茶
・
志

村
け
ん
コ
ン
ビ
に
よ
る
番
組
が
大
ヒ
ッ
ト

し
、
メ
ン
バ
ー
単
独
で
の
活
動
も
増
え
て

い
き
ま
し
た
。
一
方
で
、
い
か
り
や
は
俳

優
と
し
て
の
道
を
開
拓
し
、
１
９
９
９

年
に
は
映
画
『
踊
る
大
捜
査

線 

T
H
E 

M
O
V
I
E
』
で

日
本
ア
カ
デ
ミ
ー
賞
助
演
男
優

賞
を
獲
る
ま
で
に
な
り
ま
す
が
、

リ
ン
パ
節
が
ん
の
た
め
72
歳
で

逝
去
。
そ
の
葬
儀
に
は
メ
ン
バ

ー
全
員
が
神
妙
な
面
持
ち
で
参

列
し
ま
し
た
。
結
局
、
ド
リ
フ

は
解
散
す
る
こ
と
は
な
か
っ
た

の
で
す
。

　
実
は
、
荒
井
注
が
ド
リ
フ
を

辞
め
た
い
と
言
い
出
し
た
と
き
、

そ
の
代
わ
り
は
志
村
し
か
い
な

い
、
と
主
張
し
た
の
は
い
か
り

や
で
し
た
。
付
き
人
た
ち
の
中

で
も
ひ
と
き
わ
、
自
ら
ネ
タ
を

い
か
り
や
長
介

　

    

と

志
村
け
ん

昭

ド
リ
フ
の
笑
い
を
成
り
立
た
せ
て
い
た
の
は

メ
ン
バ
ー
全
員
の
仲
の
良
さ
だ
っ
た

披
露
し
、
や
る
気
と
貪
欲
さ
を
示
す
姿
勢

に
い
か
り
や
も
一
目
置
い
て
い
た
の
で
す
。

　
志
村
も
、
自
分
を
正
式
メ
ン
バ
ー
と
し

て
く
れ
た
い
か
り
や
に
は
感
謝
の
念
を
抱

い
て
い
た
は
ず
で
、
ド
リ
フ
の
よ
う
に
人

を
叩
い
た
り
す
る
コ
ン
ト
で
は
、
メ
ン
バ

ー
全
員
が
仲
良
く
な
い
と
人
を
笑
わ
せ
ら

れ
な
い
、
と
発
言
し
て
い
ま
す
。
コ
ン
ト

は
最
終
的
に
笑
い
を
取
っ
た
者
が
お
い
し

い
思
い
を
す
る
。
し
か
し
「
全
員
集
合
」

時
代
の
ド
リ
フ
は
、
み
ん
な
が
捨
て
石
に

な
っ
て
笑
い
を
取
っ
て
い
た
、
と
。

　
そ
し
て
い
か
り
や
も
、「
ド
リ
フ
は
ア

ン
サ
ン
ブ
ル
の
お
笑
い
グ
ル
ー
プ
だ
け
ど
、

志
村
は
ソ
ロ
で
い
け
る
や
つ
」
と
認
め
て

い
ま
し
た
。

　
い
か
り
や
は
が
ん
の
闘
病
中
、
自
分
で

チ
ケ
ッ
ト
を
買
い
、
ひ
と
り
で
志
村
の
舞

台
を
見
に
行
っ
て
い
ま
し
た
。
ス
タ
ッ
フ

に
楽
屋
へ
と
誘
わ
れ
な
が
ら
も
拒
み
、
そ

の
約
半
年
後
に
亡
く
な
っ
て
い
ま
す
。
そ

れ
は
彼
な
り
の
志
村
へ
の
別
れ
の
あ
い
さ

つ
だ
っ
た
よ
う
に
も
思
え
ま
す
。
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