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心
房
細
動
を

知
っ
て
い
ま
す
か
？

知
っ
て
備
え
る心

活
し
ん

か
つ

あ
な
た
は
、高
血
圧
、心
不
全
、心
筋
梗
塞
、あ
る
い
は
脳
卒
中
な
ど

の
病
気
を
知
っ
て
い
ま
す
か
。詳
し
く
な
く
て
も
、何
と
な
く
イ
メ
ー
ジ

で
き
る
こ
と
で
し
ょ
う
。で
は
、「
心
房
細
動
っ
て
知
っ
て
い
ま
す
か
？
」

と
聞
か
れ
た
ら
、ど
う
答
え
ま
す
か
。何
か
し
ら
の
イ
メ
ー
ジ
が
頭
に

浮
か
ぶ
で
し
ょ
う
か
。

残
念
な
こ
と
に
こ
の
病
気
、こ
れ
ま
で
地
味
過
ぎ
て
、人
の
目
に
留

ま
る
こ
と
な
く
ひ
っ
そ
り
と
生
き
続
け
て
き
ま
し
た
。約
４
年
前
に
行

わ
れ
た
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
調
査
で
は
、多
く
の
人
が
、「
知
ら
な
い
」も
し

く
は「
聞
い
た
こ
と
は
あ
る
が
、よ
く
わ
か
ら
な
い
」と
答
え
て
い
ま

す
。ま
る
で「
妖
怪
」の
よ
う
で
す
。

し
か
し
、こ
の
心
房
細
動
が
、脳
卒
中
や
心
不
全
の
発
生
を
４
〜
５

倍
も
増
加
さ
せ
て
い
る
と
聞
く
と
、ど
う
で
し
ょ
う
。心
房
細
動
の
罹

患
者
数
は
推
定
１
０
０
〜
２
０
０
万
人
、誰
も
が
な
り
得
る
病
気
で

す
。気
づ
か
ぬ
う
ち
に
心
房
細
動
に
な
り
、そ
の
ま
ま
放
置
す
れ
ば
、脳

卒
中
や
心
不
全
へ
ま
っ
し
ぐ
ら…

と
い
う
こ
と
に
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。

も
う
１
つ
重
要
な
こ
と
が
あ
り
ま
す
。そ
れ
は
、こ
の
心
房
細
動
は
、

皆
さ
ん
が
よ
く
ご
存
じ
の
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
同
じ
よ
う

に
、日
常
生
活
の
注
意
で
予
防
す
る
こ
と
も
で
き
る
と
い
う
こ
と
で

す
。ま
さ
に
、「
心
活
」で
す
ね
。

本
号
に
よ
っ
て
、心
房
細
動
と
い
う「
妖
怪
」が
、日
の
目
を
見
る
こ

と
を
願
っ
て
や
み
ま
せ
ん
。

心
房
細
動

今
回
は
、よ
く
あ
る
病
気
で
あ
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、 

意
外
と

知
ら
れ
て
い
な
い
、そ
し
て
放
っ
て
お
く
と
重
い
病
気
を
招
く

お
そ
れ
の
あ
る「
心
房
細
動
」に 

ス
ポ
ッ
ト
を
当
て
ま
す
。

「
心
房
細
動
」を
理
解
す
る
う
え
で
大
切
な「
脈
」の
知
識
に

始
ま
り
、心
房
細
動
と
は
、心
房
細
動
が
な
ぜ
危
険
な
の
か
、

心
房
細
動
の
治
療
や
予
防
法
な
ど
を
解
説
し
ま
す
。

こ
の
特
集
を
読
み
終
わ
っ
た
時
、あ
な
た
も
き
っ
と

「
そ
う
だ
っ
た
の
か
!
」と
思
う
は
ず
で
す
。

そうだったのか！
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「心活」そうだったのか！心房細動 
知って備える

心房細動を知っていますか？
心房細動 1 「脈」って何だろう
心房細動 2 「心房細動」を知る
心房細動 3 「心房細動」は危険がいっぱい
心房細動 4 【Q＆A 1】 教えて！ 心臓の先生
心房細動 5 【Q＆A 2】 教えて！ 脳の先生
心房細動 6 心房細動から心臓を守る！ ５つの生活習慣

特
　
集
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脈
で
わ
か
る

心
臓
の
健
康

脈
と
は
何
か
？

脈
拍
と

心
拍
は
同
じ
？

リ
ズ
ム
や
強
さ
に
も
注
目

普
段
、私
た
ち
は「
脈
」と
い
う
言
葉
を
耳
に
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、実
際
に
ど
の
よ
う
な
も
の
か
意
識
す
る
機
会
は
少
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

し
か
し
、脈
は
心
臓
の
状
態
を
映
し
出
す
重
要
な
バ
ロ
メ
ー
タ
ー
で
あ
り
、健
康
管
理
に
役
立
つ
指
標
で
す
。

本
稿
で
は
、「
脈
」に
つ
い
て
基
本
的
な
知
識
や
正
し
い
測
り
方
を
解
説
し
、健
康
管
理
に
役
立
て
る
方
法
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

「
脈
」っ
て
何
だ
ろ
う

脈
を
知
る
こ
と
が

健
康
管
理
に

つ
な
が
る

日
本
大
学
　
永
嶋  

孝
一（
医
師
）

脈の測定は、自分でできる簡単な健康管理法です。以下の方法で
定期的に測定し、普段の脈拍数を知っておくことをお勧めします。

正しい脈の測り方（検脈）

1測定部位を決める

2測定時間

3落ち着いた状態で測定する

□ 正常な脈

□ 遅い脈（徐脈）

□ 速い脈（頻脈）

□ 不規則な脈

『脈の種類』

この日何の日♪ ３月9日

心房細動
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自然に治らない、進行性の病気

こうして起こる！

心房細動

あなたも「隠れ心房細動」かも

リ
ス
ク
が
高
い
の
は
こ
ん
な
人

心
房
細
動
は
不
整
脈
の
1
つ

【図】心房細動の分類

【図】心臓の構造

「
心
房
細
動
」を
知
る
東
北
大
学
病
院
　
佐
藤 

宏
行（
医
師
）

自己検脈でチェック！

心房細動
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「
心
房
細
動
」は
危
険
が
い
っ
ぱ
い

広
島
大
学
大
学
院
　
中
野 

由
紀
子（
医
師
）

脳
梗
塞
、心
不
全
、

認
知
症
を
引
き
起
こ
す

心房細動と心不全

□ 
□ 
□ 
□ 
□ 

あなたは心不全リスクが高いタイプ？

あなたは脳梗塞リスクが高いタイプ？ 心房細動と心不全は悪循環の関係

心房細動と脳梗塞
なぜ脳梗塞につながるの？

【図】 脳梗塞のリスクが高いタイプ（CHADS₂スコア）5）

【図】心房細動のイメージ 【図】 要介護５となった主な原因 【図】 心房細動による合併症のリスク

心房細動と診断されたらチェック！

心房細動と診断されたらチェック！

2022年 国民生活基礎調査の概況

心房細動
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【図】 アブレーションのイメージ

Q&A教えて！

毎
日
検
脈
し
よ
う
と
思
う
け
ど
、

つ
い
つ
い
忘
れ
が
ち
で
す

 

ア
ブ
レ
ー
シ
ョ
ン
を
勧
め
ら
れ
た
が
怖
い
。

再
発
は
あ
る
？
後
遺
症
の
心
配
は
？

日
常
生
活
で
の

ち
ょっ
と
し
た

動
悸
へ
の

対
処
法
を
教
え
て

心房細動はどんな  検査でわかる？

小倉記念病院
高麗 謙吾（医師）

健診で不整脈を   
指摘されたが症状はなし。
このまま様子をみて良いの？

心房細動の治療法は？

【図】 症状のない心房細動を見逃さないための方法と診断

【図】 心房細動治療の3本柱

どれかではなく、必要なことを同時に行うことがとても大切！

心臓 の先生

❶ まずは簡単なチェック
（特に65歳以上の方）

❷ 適切な医療機器で診断

提供：高麗 謙吾

心房細動
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自宅

【図】 脳梗塞の種類

Q&A教えて！

脳
梗
塞
で
な
ぜ
半
身
麻
痺
に

な
る
こ
と
が
あ
る
の
？ 

脳梗塞の治療法を教えて

脳梗塞の症状、 
前触れ発作を教えて

【図】 脳梗塞の治療法【図】 脳梗塞のリハビリ

【図】 脳と半身麻痺の関係

【図】 ACT FAST （アクト ファスト）

心
房
細
動
が
も
と
で

発
症
す
る
脳
梗
塞
は

怖
い
と
聞
く
が
、

ど
う
し
て
？

日本脳卒中協会の紹介
脳
梗
塞
の
リ
ハ
ビ
リ
、

ど
の
く
ら
い
か
か
る
の
？

獨協医科大学病院
竹川 英宏（医師）

心房細動

脳の 先生

12COCORO13 COCORO



1
2
3
4
5

心
臓
を
守
る
！ 

５
つ
の
生
活
習
慣

心
房
細
動
か
ら

獨
協
医
科
大
学
病
院

戸
沢 

智
也（
看
護
師
）

“ちょうど良い”食事とお酒

“何度も挑戦！”禁煙

“ほどほどの”運動

“ほっとリラックス”入浴

“質の良い”睡眠　

増やす 減らす
循環器病を予防するための食事

禁煙がもたらす様々な効果（一部抜粋）   
数日後 2～4年後1カ月～9カ月後

【快眠のポイント】

心房細動やその再発予防には、
ストレスを溜め過ぎないことが大切。
意識してストレスを発散させていきましょう。

心房細動
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