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※距離＝ 70cm×歩数で計算しています。

1,000歩で約30kcal
（みかん１個分）

12,000 歩で約 370kcal
（ショートケーキ１個分）

5,000歩で約160kcal
（おにぎり１個分）

歩数と消費エネルギー

〈第 116 回〉
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について
■問合せ／市立病院総務課企画財務担当 ☎ 22-2450

〈第 59 回〉

踏み出そう！健康長寿への第一歩
■問合せ／健康課健康企画担当 ☎ 24-8181
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【今月のドクター】
副院長兼
心臓血管外科長
佐藤 洋

よういち
一 医師

く手術で治療可能ですが、炎症を
起こす、もしくは皮下静脈が太く
なりすぎると、ワイヤーで逆流し
た皮下静脈を引っ張り抜く手術が
必要です。レーザーの手術は、片
脚 40 分ほどで、２泊３日の入院
となります。
　下肢静脈瘤があり、少しでも症
状に当てはまる人は、紹介状を
持って当科の静脈瘤外来（金曜日
午前中）を一度受診してください。

足の方に逆流して下腿に静脈血が
溜まる状態が続くことです。長い
年月をかけて、皮下静脈が膨れて
曲がってきます。
　症状は、下肢がだるい、疲れや
すい、浮

む く
腫む、痙

けいれん
攣する、火

ほ て
照る、

痛い、痒いなどです。よく聞くと
症状はあるのですが、特に困らな
いため無症状だと思い込んでいる
患者さんも多いです。そのまま放
置して病気が進行すると、皮膚に
炎症を起こして赤くなる、もしく
は皮下静脈に炎症を起こして血栓
で閉

へいそく
塞してしまいます。そうなる

と治療が難しくなります。
　ほとんどの場合、局所麻酔下に
レーザーで逆流した皮下静脈を焼

　下肢※（特に下
か
腿
たい※に多い）に、

ぼこぼこに曲がって膨れ上がった
血管を認める病気が下肢静脈瘤で
す。まだ軽いうちは症状がありま
せんが、何かしら症状が出てきた
ら早めに治療を行いましょう。
　原因のほとんどは、皮下脂肪に
埋まって走行している皮下静脈に
ある薄い膜状の２枚の弁が壊れて
うまく閉じなくなることで、足か
ら心臓に向かう一方通行の血流が

血糖値の改善にも効果が期
待できます。まずは無理のな
い程度で始めてみましょう。
　南原地区では、ウォーキ
ングコースを動画で紹介し
ています。ぜひ視聴し参考
にしてみてください。
　ウォーキングに慣れてき
た人は、健康づくりのため
の身体活動基準である一日
8,000 歩を目標に歩いてみ
ましょう！

　冬期間は雪かきに追われ
ウォーキングをお休みして
いた人、健康診断に向けて体
を動かしたいと思っている
人、待ちに待った春がきまし
たよ！歩きながら雪解けの風
景を楽しんでみませんか？
　特別な場所も道具も不要
で手軽に始められるウォーキ
ングは、健康長寿の秘訣です。
継続することで肥満解消や血
中の中性脂肪の減少、血圧や

※下肢：足。脚部。
※下腿：ひざから足首までの部分。

次号より「教えて！市立病院」のコラ
ムで、11月開院予定の新しい米沢市
立病院の情報をお伝えしていきます。


