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実は身近な　　　　　　「神経障害」

Vol.20

   持続的な圧迫
足を組んで長時間座る、肘まく
らで寝る、レジ袋を肘にかけて
長時間買い物をするなど、同じ
場所に持続的な圧迫がかかる事
により、起こります。

  急な衝撃
交通事故によるムチウチ、
くしゃみ、手を急に引っ
張られるなど、神経に急
激な圧迫や、牽引力がか
かる事により起こります。

  同じ動きを繰り返す
毎日同じ方向のテレビを見ている、一日
中同じ作業をしている、ラケットを振る・
ボールを投げる等の動作、切れない包丁
で料理をするなど、一回一回は小さな負
荷ですが、積み重なると大きな負荷とな
ります。

  姿勢の崩れ
足のアーチの崩れ、膝や腰
が伸びない、猫背、側弯な
ど姿勢が崩れることにより
神経が圧迫されます。

  ストレス
精神的なストレスは持
続的にカラダを緊張さ
せ、神経の循環不全を
引き起こします。
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 内科的な疾患

糖尿病や循環器疾患など、神
経や血管の機能障害を引き起
こす病気も痺れや筋力低下な
どを引き起こします。

    寒さ
持続的な冷房の風や、
暖かい部屋から寒い外
へ出た時、冷たい物を
食べた時など、寒冷刺
激により起こります

　畳での生活が少なくなり、正座をする機会も減ってきた

今日この頃ですが、法事やお茶、お花のお稽古、大事なご

挨拶など、まだまだ正座をする機会は多くあります。

こんな時に気になるのは「足の痺れ」。この痺れも一種の「神

経障害」と言えるのかもしれません。

　正座をすると、膝の下、足の甲の血管や神経が圧迫

を受け、ふくらはぎや足への血流が少なくなります。

血流が悪くなった筋肉や神経が緊張&興奮をし、

信号を発する為に、痺れや痛みといった症状が起

こるのです。

　予防する為には膝裏での圧迫を防ぐ事。

お尻の下に座布団を入れて膝の角度を浅く

したり、踵を外側に向けておしりをスポッ

と入れる事で圧迫力が軽減され、痺れに

くい正座ができるのです。ただ、足首、膝、

股関節の柔軟性が必要ですが…。

膝窩動脈

足背動脈

正座と痺れの関係


