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心臓は全身に血液を送るポンプの役割を担っています。 

心臓は筋肉で構成されていて、心臓が働くためには心筋を動かすための栄養が必要です。心筋に栄養を供給す

る血液が流れる血管は冠動脈です。冠動脈は、枝分かれをしていて、それぞれ右と左に栄養を送っています。

冠動脈が狭くなったり詰まったりすると、心臓へ栄養を十分に送ることができなくなり、心臓が弱ってしまい

ます。 

冠動脈が詰まったら？  

冠動脈が狭くなったり詰まったりする状態を虚血性心疾患といいます。虚血性心疾患は狭心症と心筋梗塞に分

けられます。 

 狭心症 心筋梗塞 

冠動脈の状態 狭くなる 完全に詰まる 

症状 胸の痛みや圧迫感 締め付けられるような激しい痛み 

呼吸困難 

痛みの持続時間 1～5 分、長くても 15 分程度 

安静にしていれば消える 

20 分以上 

安静にしていても治らない 

どんな時に起こる？ 息が上がる活動をしたとき 

階段昇り、早歩き、自転車こぎ 

安静にしていても起こる 

狭心症は放置すれば心筋梗塞のリスクが高まり、心筋梗塞は再発のリスクが高い病気です。心筋梗塞は、心臓

の細胞が血液から酸素と栄養を供給できずに死んでしまい、元には戻りません。心筋梗塞を繰り返すとその範

囲が広くなり、心不全や死に至る危険な病気です。 

日本における死因の第 2 位は心臓疾患です。 

そのうち冠動脈疾患の死亡数は約 67000 人と報告されています。冠動脈疾患になった後は、食事療法、服薬、

運動療法、禁煙など長期にわたって心臓リハビリテーションを行う必要があります。手術をしたら終わりでは

なく、厳重な再発防止に努めなければなりません。 
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どうして血管が詰まるの？  

冠動脈を詰まらせる原因は動脈硬化で、脂質異常症、肥満、高血圧、糖尿病、喫煙、ストレスがリスクとなり

ます。特にたばこは動脈硬化の発症が早く、心臓だけでなく脳卒中のリスクも高めます。 

たばこがなぜ悪なのか？  

たばこの煙には、ニコチン、一酸化炭素、一酸化窒素、シアン化水素、

活性酸素などの有害物質が含まれます。 

ニコチンは、血管内日の損傷や血栓形成の要因になります。 

活性酸素は、動脈硬化や血栓の形成を促し、生活習慣病を悪化させるこ

とがわかっています。また、酸素の供給量が低下して、組織へ充分に酸

素を届けることができないため、加齢を加速します。 

また、タバコによって「スモーカーズフェイス」と呼ばれる、シワやく

すみなどのエイジングサインを目立たせます。肌老化も速め、歯にも施

行が付きやすく歯周病を引き起こす原因にもなります。 

禁煙後 1 年間で大幅なリスクの低下がみられ、再発率が減少するという報告もあります。 

ストレスやうつにも注意  

心筋梗塞を発症された患者さんの背景には、ストレスを認める症例が多くありました。特に、性格的に几帳面

で、意識が高く、承認欲求が強く、てきぱきとした行動をとる人がストレスを抱える傾向にあるようです。ま

た、うつがあると、ストレスホルモンが分泌されることにより悪影響を及ぼすことが報告されています。 

肩の力を抜いて、時々は休暇を取ってリラックスすることも必要です。 

血管の詰まりを予防しよう  

生活習慣の改善と、喫煙者は、少しずつ本数を減らして禁煙することが第一です。心臓の平均的な重さは、体

格によって差はありますが 200～300g です。肥満の方の心臓は、軽自動車のエンジンで大型トラックを動かし

ているようなもので、大きな負荷がかかります。適正体重の維持、食事、運動、休息を見直して、いつまでも

若々しい血管を保つ努力が、冠動脈疾患の予防につながります。 

 

ポイント 

仕事の合間の一服でストレスを解消しているように思えますが、たばこは「心臓やぶり」と言われ

るほど、体に害しかありません。低タール、低ニコチンのたばこに変えてもリスク低下はなく、禁

煙が最重要です。 

ポイント 

質のよい食事と、継続的にからだを動かしましょう。ビタミン E が多く含まれるナッツ類や、不飽

和脂肪酸を多く含む青魚やエゴマ油・アマニ油などの良質な油を摂り入れましょう。 

厚生労働省 e-ヘルスネット 喫煙と循環器疾患、煙草による健康影響、冠状動脈性心疾患、心筋梗塞の発症因子：抑うつとストレス 
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