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妊
娠
中
の
こ
む
ら
返
り【妊娠中のこむら返りに対する予防策】

・足の筋肉の血液の流れをよくする
適度な運動、ストレッチ、マッサー
ジ、足浴、弾性ストッキング装着
・足の筋肉への負担を減らす
適切な体重管理、長時間の立ち仕事
等を避ける
・疲れをためないようにする
十分な睡眠、休息
・カルシウム、マグネシウム、ビタミ
ンの摂取
カルシウム（筋肉の興奮を抑える）
‖乳製品、小魚、大豆、海藻、緑黄
色野菜など
マグネシウム（不足するとけいれん）
‖海藻類、魚介類、豆類、野菜類な
ど
ビタミンＢ１（疲労回復）‖ 肉、
豆類、レバーなど
ビタミンＤ（カルシウムのはたらき
を調整）‖魚介類、キノコ類など

今
回
は
妊
娠
中
の
こ
む
ら

返
り
（
足
の
つ
り
）
に
つ
い

て
お
話
し
ま
す
。
妊
娠
中
、

特
に
妊
娠
中
期
以
降
は
足
が

つ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
主

に
ふ
く
ら
は
ぎ
が
突
然
強
い

痛
み
を
伴
っ
て
け
い
れ
ん
す

る
現

で
寝
て
い
る
時
や
起

き
た
直
後
に
生
じ
る
こ
と
が

多
く
、
妊
婦
さ
ん
の
約
半
数

が
経
験
し
ま
す
。
ふ
く
ら
は

ぎ
を
さ
す
古
語
が
〝
こ
む
ら
〞

で
あ
る
た
め
、
こ
む
ら
返
り

と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

原
因
は
よ
く
わ
か
っ
て
い

ま
せ
ん
が
お
腹
が
大
き
く
な

っ
て
足
へ
の
負
担
が
増
え
る

こ
と
に
よ
る
筋
肉
の
疲
労
、

増
大
し
た
子
宮
に
よ
っ
て
足

の
方
か
ら
心
臓
に
戻
る
血
管

の
圧
迫
に
よ
る
足
の
血
流
の

悪
化
、
妊
娠
に
伴
う
女
性
ホ

ル
モ
ン
（
プ
ロ
ゲ
ス
テ
ロ
ン
）

の
増
加
が
関
係
し
て
い
る
と

考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
そ
の

他
、
カ
ル
シ
ウ
ム
、
マ
グ
ネ

シ
ウ
ム
、
ビ
タ
ミ
ン
の
不
足

が
関
与
し
て
い
る
と
い
う
説

も
あ
り
ま
す
。

妊
娠
中
期
以
降
に
体
重
が

急
激
に
増
加
し
て
足
へ
の
負

担
が
さ
ら
に
増
え
、
運
動
不

足
に
よ
っ
て
足
の
血
液
の
流

れ
が
悪
く
な
る
と
さ
ら
に
足

が
つ
り
や
す
く
な
る
傾
向
が

あ
り
ま
す
。
こ
む
ら
返
り
が

起
き
た
ら
【
図
】
の
よ
う
に
、

膝
を
伸
ば
し
て
つ
ま
先
を
手

で
持
っ
て
ゆ
っ
く
り
顔
の
方

に
曲
げ
て
ふ
く
ら
は
ぎ
を
伸

ば
し
て
い
き
ま
す
。

予
防
に
は
【
表
】
に
あ
る

よ
う
に
、
足
の
血
行
の
促
進
、

足
に
負
担
を
か
け
な
い
た
め

の
対
策
、
カ
ル
シ
ウ
ム
、
マ

グ
ネ
シ
ウ
ム
、
ビ
タ
ミ
ン
の

摂
取
な
ど
が
挙
げ
ら
れ
ま

す
。こ

む
ら
返
り
は
お
母
さ
ん

や
赤
ち
ゃ
ん
に
は
影
響
は
あ

り
ま
せ
ん
。
し
か
し
妊
娠
前

か
ら
足
が
よ
く
つ
っ
て
い
た

場
合
に
は
血
管
や
神
経
、
筋

肉
の
病
気
が
か
く
れ
て
い
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
の
で
注
意

が
必
要
で
す
。
ま
た
、
症
状

が
ひ
ど
く
て
困
る
場
合
に
も

医
師
に
相
談
し
て
く
だ
さ

い
。

‖
次
回
は
７
月
20
日
掲
載
‖
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