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みんなのひろば

*オ ブション検査
～ LOX‐ index【ロックス・インデックス】

(脳梗塞。心筋梗塞の発症リスク検査)～

*素材のちから ～ えび ～

夏の暑い時期に冷房は欠かせない存在ですが、使い方によつては冷え性

や風邪に似た症状、全身のだるさ、疲れを引き起こす原因となります。そこで

今回は、この時期に気を付けたい「冷房病Jについてご紹介します。

冷房日とB
i汁

人間の体は、自律神経の働きによつて、環境や季節

に適応できるように体温調節をしています。暑い時は、

副交感神経が働き血管を拡張させ、体内の熱を外へ

逃がします。反対に寒い時は、交感神経が血管を収縮

させ、熱を外へ逃がさないようにします。ところが、冷

房により室温が低くなつた部屋にいると、体温を下げ

ないよう血管が収縮した状態が続き、血流が悪くな

り、体に不調が現れます。また、室内外の温度差がある

場所を何度も行き来すると、自律神経が混舌しし、体温

調節がうまくできず正常に働かなくなつてしまいます。

これらのように、冷房が原因で引き起こす症状のこと

を「冷房病」と言います。

注)冷房病は俗称であり、医学的には自律神経失調

症の1つです。

自8団駅
だるさ。疲労感・体の冷え・食欲不振 。下痢・便秘・

手足のむくみ 。月几荒れ 。肩こり。腰痛 。頭痛 。めまい 。

イライラ感 。生理痛 。生理不順

他にも症状は様々です。

ワ田0田困力田
・エアコンとの付き合い方

設定温度は25～28℃ (外気温からマイナス3～

4℃ )程度で、「寒い」と感じないくらいが良いでしよ

う。自分で温度調節ができない場合は、カーディ

ガンやひざ掛けなどで体温調節を行いましよう。

特に内1蔵 の多い腹部を温めると体温も上昇しや

すいため、腹巻きを使うのもおすすめです。

・運動や入浴で血流の改善

仕事の合間に一度席を立ち、軽い運動 (屈伸をす

る。少し歩く。踵を上下させるなど)を行い、血流を

良くしましょう。また、38～40℃程度のお湯にゆつく

り浸かると全身の血流が良くなり、自律神経のバラ

ンスも整えられリラックスすることができます。

・温かいものを取り入れる

体を温める食べ物 (生姜・ねぎ 。かばちゃ。チー

ズなど)を積極的に摂取し、体の芯から冷やさない

ことが大切です。食欲がない場

合でも無理をしない程度に食事

を摂るようにしましよう。

冷房病や冷えから現れる症状は、エアコンの使い方も含めて、服装や食事、運動など毎日の生活習慣

との関わりがあります。まずはできることから始め、自身で体調管理を行うようにしましょう !



～ LOXttnde文【ロツクス・インデツクス】(脳梗塞。心筋梗塞の発症リスク検査)二
脳梗塞・心筋梗塞は、前兆がなく発症し命を落とすことも少なくない疾患です。厚生労働省の平成29年度

「人□動態統計 (確定数)の概況」によると、日本人の主要な死亡原因である脳血管疾患 。心疾患の合計数は

死因 1位の悪性新生物 (がん)と同水準にあります。心疾患は突然死の死因として最も多く、脳梗塞などを含

む脳血管疾患は後遺症も重く、寝たきりの原因の約4割を占めるとされています。

動 脈 硬 化 の メ カ ニ ズ ム

脳梗塞や心筋梗塞は、動脈硬化が主な原因で引き

起こされます。

動脈硬化は、LDLコ レステロール (悪玉コレステロー

ル)などの脂質が血管の内倶1に取り込まれることで進

行していきます。血管の内側に脂質が溜まつていくと、

プラークと0乎ばれる血管のこぶが形成され、血管が狭

くなり血流が悪くなつてしまいます:また、プラークが

破れると血栓という血の塊ができ、血管をふさいでし

まいます。これが、脳の中管で輝こう|「騨標塞Jヽ
心臓

の血管で起こるとDい筋梗塞」とな0ります。| | | |

LOX―index(ロックス・インデックス)とは?

「LOX― lndex」 は、脳梗塞。心筋梗塞発症リスクを

評価する指標です。

動脈硬化の初期段階は、LAB(超悪玉コレステロー

ル)と LABの担い手である LOX-1が結合することに

より起こると考えられています。LOX― index検査で

はLABと LOX-1を測定・解析し、動脈硬化の初期段

素 材 のち か ら

日本は、えびの大量消費国です。えびの特徴として、高たんぱく、低脂肪、

低エネルギーであり、カルシウムやビタミン Eが豊富で、健康に優れた栄養

効果がたくさんあります。今回は、そんなえびに秘められたさらなる効果に

ついてご紹介します。

胆汁酸の分泌を促す作用があります。胆汁酸は、

コレステロールを分解して排泄させるとともに、コ

レステロールが血液中に吸収されるのを防ぎます。

腸の働きを活発にし、コレステロールの排出を早

めます。キチンは動物性の食物繊維で、えびやかに

の甲羅に含まれています。食物繊維がもつ作用以外

にも、免疫力を強化する、がん予防、肝機能の強化な

ど、さまざまな効果があることがわかっています。

カロテノイド系の赤い色素で、強い抗酸化作用が

あります。この色素は、活性酸素を抑制し、LDLコ レス

テロールが血管に付着することを防いだり、すでに付

着したものを取り除いたりします。また、日の網膜に

も作用し、視力低下を防ぐ作用があります。

えびの日び力の田イント
・透明感のあるもの。設にぬめりが多いもの
。むきえびは形や大きさがそろつていて太つ

ているもの

(参考 :食べ物栄養事典)


