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むくみはなぜ起こるの？

　人のからだには、約8～9.5㍑の水分が毎日からだの中をめぐっています。夕方になると

脚がパンパンになって朝、出勤のときに履いてきた靴がきつく感じることもあるかと思い

ます。心臓から遠く離れた下半身に水分が滞ることが原因です。

　からだの中の水分は、血管やリンパ管という通り道を通過しからだの隅々にまでめぐっ

ています。

　水分は、脚を通って心臓へ戻るときに、脚の筋肉が動いてポンプのように押し上げます

が、脚の筋肉をあまり動かさない、弱いと下半身にたまり、むくみやすくなります。　

　また、心臓のポンプ作用によって引き上げることもあり、肥満傾向で心臓に負担がかか

れば引き上げる力も弱まります。一方、肥満ではないもののご高齢の方、腎臓病の方に

とっても、下半身のむくみが生じやすくなります。

むくみを防ぐために

　水分が脚を通って心臓へ戻りやすくするために、日中歩いたり、足首を上げたりするこ

とが必要です。また、ひざ下を強めに圧迫する靴下やストッキングも販売されていますの

で、むくみを軽減するグッズを活用するのもいいでしょう。

　食べ物などで利尿作用を促し、体内の水分バランスを整えるのも効果的です。

夏野菜に多い利尿作用

　塩分は、むくみを引き起こしやすく、塩分を多くとると血管内に大量の水分が必要にな

り、尿が出にくくなることでむくみが生じます。野菜や豆類に多く含まれるカリウムとい

うミネラル成分は、からだの中にたまった水分をからだの外に出す働きをしてくれます。

　トマト、なすび、きゅうり、冬瓜など夏の野菜には、暑さから体温を調整すると同時に

適度な水分補給と利尿作用があります。旬の野菜をうまく活用し、毎日とり入れることで

からだの水分バランスを整え、むくみを解消しましょう。

む く み

むくみを防ごう
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玉ねぎ (１) ･････････････････････････････小 1/3 個

トマト　中～大･････････････････････････････ １個

塩・こしょう ････････････････････････････････ 少々

《食べるラー油》

フライドオニオン･･････････････････････････ 30ｇ

　玉ねぎ (２) ･･････････････････････････････1/2 個

　揚げ油 ･･････････････････････････････････････ 適量

油 ･･････････････････････････････････････････････ 50 ㏄

ごま油 ････････････････････････････････････････ 50 ㏄

長ネギ ･････････････････････････････････････････ 30ｇ

しょうが ･･････････････････････････････････････ 適量

パセリのみじん切り･････････････････ 小さじ１

食べるラー油 ･･････････････････････････ お好みで

オリーブオイル･･･････････････････････ 大さじ１

にんにく ･･･････････････････････････････････ ２かけ

（調味料A）

　粉唐辛子 ･･･････････････････････････････････ 適量

　しょうゆ ･････････････････････････････ 大さじ１

　コチジャン ･･････････････････････････ 小さじ２

　塩・こしょう･････････････････････････････ 少々

～旬の夏野菜を使った簡単、むくみ改善レシピ～

食べるラー油でトマトサラダ

材　料 ２人分

① 玉ねぎ (１) をスライスし、水にさらして辛味を取り、水気をとっておく。

② トマトは、薄切りにしてお皿に盛り、軽く塩こしょうをかけて冷蔵庫で冷やしておく。

③ （フライドオニオン）　
玉ねぎ (２) を刻み、少量の揚げ油で炒めながら揚げ、粗熱をとっておく。

④ 長ネギ、しょうが、にんにくを洗ってみじん切りにする。

⑤ （食べるラー油）
鍋に油、ごま油を入れ（弱火）、みじん切りにした長ネギ、しょうが、にんにくを入れ
て焦がさないように丁寧にかき混ぜ、色づくまで仕上げる。さらに、③のフライドオニ
オン、調味料 A を加えて混ぜ合わせ粗熱をとっておく。

⑥ 冷ました⑤と①の玉ねぎを混ぜ合わせ、②のトマトに添え、オリーブオイル、パセリを
散らす。
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