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エコノミークラス症候群の原因と予防
座りすぎといえば、エコノミークラス症候群（正式名称：肺血栓塞栓症）という言葉
を一度は耳にしたことはありませんか？　
このエコノミークラス症候群は、飛行機の搭乗中に起こるイメージが強いかもしれま
せんが、狭いところで座ったまま長時間過ごし、同じ姿勢を取りつづけ、足を動かすこ
とが少なければ、どこでも発症する危険性があります。
大阪大学の研究チームによると、テレビ視聴時間が１日あたり2.5時間未満の人に比
べて５時間以上の人は、肺の血管に血栓がつまる肺塞栓症で死亡する確率が高いことも
分かっています。そこで、エコノミークラス症候群の
原因を知り、発症を防ぎましょう。

足に血栓ができると、片足が
腫れたり、部分的に赤くなるな
どの症状が現れます。また、足
に痛みを伴うこともあります。
両足に症状がでることは少な

く、片足のみに現れることが多
いです。

足の血栓が肺に到達し、肺の
血管を塞ぐようになると、呼吸
困難による息切れや胸の痛みな
どの症状が現れます。重症化す
ると、冷や汗がでたり、意識を
失ったりするケースもありま
す。

しかし、食事や水分を十分
に取らない状態で、狭い場所
に長時間座って足を動かさな
いと、ポンプの働きが弱まっ
てしまいます。
その結果、血行不良が起こ
り太ももからふくらはぎの血
管に血の固まり（血栓）が出
来やすくなります。
血栓は、歩行などをきっか
けに、血流に乗って、肺の血
管を詰まらせて肺塞栓などを
誘発する恐れがあります。
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•デスクワーク
•災害時の車中泊
•長距離バス移動
•長距離運転

■どんな症状？ ■血栓のできやすい場所と特徴

❶ ときどき、軽い体操やストレッチ運動を行う
❷ 十分にこまめに水分を取る
❸ アルコールを控える。出来れば禁煙する
❹ ゆったりとした服装をし、ベルトをきつく締めない
❺ かかとの上げ下ろし運動をしたりふくらはぎを軽くもんだりする
❻ 眠るときは足をあげる

どのような場面で発症するの？

テレビ視聴時間と肺塞栓症死亡リスク
3
2.5
2
1.5
1
0.5
0

2.5時間未満　　　　2.5～4.9時間　　　　5時間以上

５時間以上
座りっぱなしの人は
要注意ですよ～

2.5倍

テレビ視聴が2.5時間未満の人を
１とした時、肺塞栓症死亡リスク

出典：テレビ視聴時間と肺塞栓症死亡
　　　リスクとの間連について（JACC
　　　研究）,2016 年

なぜ起きる?
足のふくらはぎは、心臓に次
ぐ「第二の心臓」と言われ、足
を動かしているときは、筋肉が
伸び縮みすることで血管に圧力
が加わり、心臓に戻る血液の流
れを後押ししています。

ふくらはぎの
筋肉を動かす
ことで足の血液が
心臓へ戻る

筋肉ポンプ作用で血液を押し上げる 血栓が
できる

①

血流で
血栓が移動

②

血栓が
肺につまる

③

足に血栓を起こした時
片足の腫れ、赤みなど

肺に血栓を起こした時
息切れ、胸の痛みなど

場　所 特　徴 注意すべき人

膝窩静脈
～ヒラメ筋静脈
ふくらはぎ周辺　

症状は足の
腫れなど

妊婦や、子宮
筋腫の患者

カテーテル手
術を受けた人

長時間座った
ままの旅行者
や、災害時の
車中泊者

症状は足の
腫れなど

肺の血管が
詰まるまで
症状がでに
くい

腸骨静脈
太もも上部

大腿静脈
太もも

ちょうこつ

だいたい

しっか

エコノミークラス症候群を予防するために心がけること（出典：厚生労働省）

症状の現れる場所
や重症度は、人に
よって様々です。
時には、命を奪う
可能性もあるので、
予防を心がけ、発
症を防ぎましょう！
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「30分に1回」は立ち上がろう！
～こまめに足の筋肉を動かすことがポイント～

あなたは平日に、１日合計してどのくらい座ったり寝転んだりして過ごしていますか？シドニー大学が行った
調査で、日本人は世界一座っている時間が長いことが分かりました。長時間の座りすぎは、血液中の糖や脂質の
代謝が悪くなり、様々な病気のリスクが高まるそうです。大切なのは、座っている状態をこまめに中断し、筋肉
を動かすことです。さらに、立ち上がった時がチャンス！使わないとどんどん衰えていく筋肉をしっかりと鍛え、
筋力の低下を防ぎましょう！

座　位 立　位
脚の筋肉が休ん
でいる状態とな
り、代謝が低下
する

体を支えるため
に筋肉を使い、
代謝が上がる

太ももが床と水平になるようにゆっくり
上げ、５秒保って元に戻す。
◆左右各5回

つま先とかかとをリズミカ
ルに上げ下げし、すねとふ
くらはぎの筋肉を動かす。
◆10～20回

職場や自宅での 「脱・座りっぱなし」 対策のアレコレ★

　最近では、デスクワークと運動を合わせ
た驚きの方法が海外を始め日本でも一部導
入されています！

【それ以外にも】

ゆっくり立つと、
筋肉への刺激が増え、
運動効果もアップ筋肉への影響

座位 立位と の

座っていても「筋肉は動かせる！」
どうしても立てない！そんな時…どうしても立てない！そんな時…

TOPIC

リモコンを使わない ゴミ箱の数を
減らし遠くに置く

電話は
立って話す

立って作業するCM中に立って歩く
ティッシュ箱またぎで
もも上げ運動する

左右 前後

★これならできるかも？
「ちょっと面倒くさい」が座りすぎ対策のカギですよ！

卓上型
昇降デスク

つま先をしっかり
天井に向ける

世界20ヶ国における平日の座位行動時間

※シドニー大学の調査より作成
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アメリカ

ポルトガル

Youtube
にて動画
公開中！

▼アクセスはこちらから

椅子からゆっくり立ち上がり、その
まま5～6回スクワットをする。

足を肩幅より大きく左右に開き、片側
にゆっくり体重をかけ元に戻る。
反対側も同様に行い、左右5回ずつ。
※つま先と膝は同じ方向を向くようにする

かかと上げを10回ふくらはぎを
しっかり使って、血流アップ

立ったら「筋肉をしっかり動かす！」

１位

３位

８位

13位

20位

これはすごい！

【テレビを見ている時】

3　サンテ宮崎


