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３月のテーマは…
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心不全から
あなたをまもる

裏へ続きます →

心臓の機能が悪いために息切れやむくみが起こり、だんだん悪くなって、生命を縮める病気です。
心不全にも重症度があり、ステージA、B、C、Dに分かれています。一番軽症がステージA、右側へ行くほど
重症となり、最も重症なのはステージDになります。

心不全とは…

心不全になる前の
高血圧や動脈硬化等の
ステージAや心筋梗塞等の
ステージBから生活習慣を
見直し、進行を食い止める
ことが重要になります。

✓心不全は完全に
治る病気ではない

✓入院するたびに心
臓の機能は低下す
る

✓悪化予防の生活習
慣が大切

心不全の進行を予防するコツ!

症状が良くなっても勝手に薬をやめないようにしましょう。心臓の薬には、副作用として血圧が下がりすぎた
り、脈が遅くなりすぎ たりすることがありますが、自己判断で中止せず医師に相談しましょう。また、食事
がとれないときでも、心臓の薬は飲むようにしてください。

１．薬を飲み忘れないようにしましょう

２．塩分をとりすぎないようにしましょう
減塩目標は、１日6g未満です。塩分をとりすぎる
と、からだの中に水分をため込みやすくなり、心
臓に負担をかけてしまいます。

心不全の進行具合



中でも取り入れやすいのが、減塩食品です。左図は、醤
油に含まれる塩分量を比較したものです。濃口醤油なら
大匙1杯に2.6g、薄口醬油なら2.9gの塩分が含まれてい
ますが、減塩醤油なら1.4gとかなり少なくなります。
ポン酢であれば、1.3gなので、このような減塩食品を利
用しながら、減塩に心がけるのもよいと思います。

生活習慣病予防や心不全の方に有効な運動に、ウォーキングがあります。ゆっくり開始し、息が弾む程度の
速さ、会話しながら歩ける程度の速さで、1日５分もしくは10分から開始し、 徐々に30分程度まで増やしま
す。 週に3～5日を目安に行ってください。ただし、病状によっては、心臓に負担となる方もいますので、医
師の指示のもとに行うようにしてください。また、息切れが悪化しているときや体重増加、むくみが増えて
いるとき、気分や体調のすぐれないときはやめましょう。息切れを強く感じるような運動も避けましょう。

タバコは血圧・脈拍の上昇や 不整脈を引き起こします。 周
りの人（家族）も禁煙に協力しましょう。また、お酒を飲み
すぎると血圧や脈拍が上がり、心臓の負担となるため、適量
を守りましょう。

外出後はうがいと手洗いをしましょう。また、肺炎球菌ワクチン・インフルエンザの予防接種をうけましょう。

もし心不全が悪化しても、無症状、もしくは軽い症状の早い段階で悪化に気づき、かかりつけ医に相談、受
診、治療できれば心不全の悪化を防げる場合があり
ます。悪化を見逃さないために、体重測定・血圧
測定・むくみや息切れの観察を毎日行いましょう。

生活を変えるのは簡単ではありません。
心不全の悪化を予防するにはどうしたら良いのか、
仕事や趣味を続けるにはどうしたら良いのかなど、
お困りなこと、ご心配なことがあればご相談ください。

３．適度な運動をしましょう

４．禁煙・節酒を心がけましょう

５．感染を予防しましょう

６．心不全の悪化に気づけば相談しましょう


