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夜中や朝方に足が攣って飛び起きたことはありませんか？つらい「こむら返り(足の攣り)」、これ

から暑くなる夏にかけて起こりやすい方も多いのではないでしょうか？今月は原因や対策を見て

いきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第114号 2025年 5月 

こむら返りの症状と原因 

 

③脱水や冷えにも注意を 

 運動中や就寝時、夏場の発汗による脱水、冷えなどの血行不良もこむら返りの原因のひとつ

と言えます。その他にも筋肉疲労、加齢による筋肉量の低下、足のむくみ等も考えられます。 

また、妊娠中の女性はミネラル不足になりやすく、足が攣ってしまう方も多く見られます。 

① 筋肉の異常な収縮 

ふくらはぎ等の筋肉が伸び過ぎや縮み過ぎで傷まないように、「筋紡錘（きんぼうすい）」と

「腱紡錘（けんぼうすい）」という２つのセンサーが備わっており、普段はバランスをとっ

ています。しかし、何らかの理由で筋肉が必要以上に収縮してしまい、痙攣を起こしてしま

います。これがいわゆる「こむら返り」です。 

②ミネラル(電解質)不足 

 カルシウムやカリウムは筋肉の収縮や神経伝達をスムーズにする働きがあります。そして、

この 2つのミネラルを調節しているのがマグネシウムです。これらが不足してミネラルバラ

ンスが崩れてしまうと、神経伝達がうまくいかず、筋肉の異常な収縮に繋がります。 

こむら返りは、主にふくらはぎの筋肉が異常に収縮し、痙攣を起こしてしまうことです。強い

痛みを伴います。ふくらはぎ以外にも手足の指や太もも、首や肩、胸など、体の様々な筋肉で

発生します。ほとんどの場合は数分で症状は治まりますが、痛みが続く場合や、繰り返す場合

もあります。主な原因は以下の通りです。 

筋紡錘 

筋肉(筋繊維)の中にある 

筋肉の伸び過ぎを防ぐ 

腱紡錘 

腱と筋肉の間にある 

縮み過ぎを防ぐ 



 

 

 

 

 

 

予防と対策 

① ミネラル補給をしましょう 

毎日の食事摂取でバランスよく、ミネラルを補給しましょう。 

②こまめな水分補給を 

 運動時や就寝時は水分不足でこむら返りが起きやすくなります。のどが渇く前に、こまめな

水分補給を意識しましょう。特に運動中はスポーツドリンクなどで水分と一緒にミネラルも

補給しましょう。また、寝る前はコップ 1杯程度の水分補給を。 

③毎日のストレッチを習慣に 

 壁や椅子に手をついてふくらはぎ(アキレス腱)を伸ばしましょう。 

④筋力低下を防ぎましょう 

 加齢と共に筋肉量が低下することもこむら返りの原因のひとつです。 

ウォーキング等の運動習慣をつけ、筋力維持を心がけましょう。 

⑤足が攣った時の応急処置 

こむら返りが起きた場合は、応急処置として患部を伸ばします。足の指を持ち、息を吐きな

がらゆっくり少しずつ体の方へと引き寄せ、ふくらはぎを伸ばしましょう。 

また、壁に足の裏を押しつけて、ゆっくり膝裏を伸ばしても OK。 

ただし、無理やり一気に伸ばすと筋肉が損傷し、肉離れを起こすことも。くれぐれも慎重に、

ゆっくり伸ばしてください。 

ふくらはぎを伸ばしても治まらない時は、ホットタオル等で温め、血流を促すのも◎ 

マグネシウム 

ナッツ類や海藻など 

カルシウム 

牛乳や乳製品、小魚、 

大豆製品など 

カリウム 

イモ類や果物など 

こむら返りが頻繁に起こる場合、または、痛みが持続する場合、痺れなどの

症状がある場合は他の病気が隠れている可能性もあります。 

早めに受診、相談するようにしてください。 


