
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
《塩分の摂り過ぎ》 
 

塩分を取り過ぎると、血液中の水分が血管やリンパ
管の外にしみ出し、間質液がたまります。余分な間
質液が増える事で、体がむくみます。 

 
 
《アルコールの摂り過ぎ》 

 
アルコールは、血管内脱水の作用があるため、摂り過ぎ 
ると血液の濃度が高くなります。体は危険を回避するた 
めに血管内に水分を取り込み、血液濃度を低くしようと 
するため、取り込んだ水分の一部がむくみとなります。 
また、アルコールはミネラル分を体外に排出させるので、 
ミネラルバランスを崩し、むくみの原因となります。 

 
《体の冷え》 

 
一般的に女性は皮下脂肪が多く、代謝が悪いので、冷えやすく
血行が悪くなりやすい傾向があります。この「冷え」が、血液
やリンパの流れを悪くするため、むくみの原因となります。 

 
《運動不足・筋力低下》 
 
 新陳代謝の低下により、血行が 
悪くなり、リンパの働きも悪く 
なるのでむくみやすくなります。 
また、筋肉は血管やリンパ管を 
収縮させ、血液やリンパ液を循 
環させるポンプの役割をしてい 
ます。筋力が低下すると、リンパ管の収縮運動が弱くなるため、
リンパ液が溜まりやすくなります。 

 
《窮屈な下着や靴下》 
 

自分のサイズに合わない下着・靴下を履いて 
いると、血行不良になり、むくみの原因に。 
矯正下着による締め付けもむくみの原因とな 
ります。 

 
 

 
朝起きると、目が腫れぼったく顔がパンパン… 
夕方、足が「だるい」「重い」「痛い」… 
このような症状はありませんか？それは体がむく
んでいる証拠かも。 

 
今回は、そんな「むくみ」とその防止策についてご紹
介します！ 

 

 
体の水分や老廃物が上手く体外に排出さ 

れずに、皮下組織に過剰にたまった状態 

のことです。 

細胞と細胞の間の水分は間質液（細胞間 

液）と呼ばれ、体重の１５％に相当しま 

す。余分な間質液は、血管やリンパ管に 

入り代謝されるのですが、血液やリンパ 

液の流れが滞ると、余分な水分や老廃物 

が過剰にたまり、むくみとなります。 
 

 
★セルライト生成 
 
 むくみが慢性化し、水分や老廃物が排出されなく 
なると、皮下組織にある脂肪細胞やコラーゲンと 
結びつき、セルライトになります。 
さらに、セルライトがリンパなどを圧迫すること 
により、むくみが酷くなるという悪循環が生まれます。 

 
★しわ・たるみ 
 
 むくむことにより、真皮の下にあるコラーゲンなどの弾力繊維
を伸ばしてしまい、しわやたるみになる場合があります。 

 
★色素沈着 
 
 リンパ液の水分には、血液の色素なども含まれています。それ
が皮膚下に沈着し透けて見えるため、皮膚の薄い目元にはクマ
として現れます。むくみを繰り返していると、色素が定着して
取れなくなることも。 


