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要旨:冷え性の発現は寒冷刺激に対する血管運動性体温調節と密接に関係しているが′患者の

性格 ･生活習慣 ･食事の噂好等にも関わっていると考えられる｡そこで今回は冷え性婦人100

名を対象にCMl調査と35項目にのぼるアンケー ト調査を行った｡その結果,冷え性の増悪因子

として,日頃の運動不足 ･神経症的性格傾向･過労 ･食べ物の嘩好がクローズアップされ こ

の面での生活指導が冷え性の治療を行っていく上で,薬物的な治療と並んで重要であることか

示唆された｡

索 引 用語 :冷え性.性格,生活習慣.嘩好
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はじめに

我々はサーモグラフィを用いて冷え性患者の病

態生理学的検討1･2)を行ってきたが,冷え性の発

現は寒冷刺激に対する血管運動性体温調節と密接

に関連することが示唆された｡寒冷に対する体温

の調節は先祖から受け継いだ遺伝的体質を基にし

て発育環境の気候風土の中ではぐくまれてきたも

のであるが,現在の性格,生活習慣や食事の噂好

の影響も受けていると考えられる｡そこで今回は

アンケート調査を用いて冷え性患者の性格,生活

習慣と食事噂好について調査した｡

対象および方法

1989年4月より1991年3月までの2年間に当院婦

人科外来を訪れた100名の冷え性婦人を対象にC

MI調査と35項目に及ぶアンケート調査 (表4)杏

行った｡

結 果

1) 対象とした冷え性婦人の年齢分布を表1に示

したが,40才代が半数を占めた｡以下30才代17%,

50才代17%,20才代9%,60才代4%の順であった｡

表1 冷え性婦人の年齢分布 (N-100)

20歳代 :9 (%)

30歳代 : 17 (%)

40歳代 :50 (%)

50歳代 :17 (%)

60歳代 :4 (%)

70歳代 : 1 (%)

不明 : 2 (% )
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2) CMI調査表を用いて神経症的傾向を調べた｡

結果は表2に示したが,神経的傾向があると見な

されるⅡ･Ⅳ領域を示した婦人は36%であったが,

神経症的な傾向がないとみなされるⅠ･Ⅱ領域を

示した婦人は64%と多くを占めた｡

表2 CMI調査結果 (N-100)

Ⅰ領域 : 3 1 (% )ⅠⅠⅠ領域 : 34 (% )

ⅠⅠ領域 : 3 3 (% ) Ⅳ領域 : 2 (% )

3) 冷え性患者の疾病傾向を把握するために,

CMI調査で高い頻度を示した12項目を表3に列挙

した｡｢夏でも手足がよく冷える｣という冷え性

特有の症状が約半数の婦人に認められた｡｢肩や

首筋がよく凝る｣とか ｢仕事をすると疲れきって

しまう｣とか ｢脚がだるい｣といった疲労感に関

連した項目と ｢寝っさが悪かったり眠ってもすぐ

目を覚ます｣ ･｢よく夢をみる｣ ･｢ちょっとし

たことでも気になって仕方がない｣ ･｢人から批

判されるといっも心を乱される｣等の神経症的な

愁訴が多く認められた｡また ｢顔が火照って真っ

赤になることがよくある｣という更年期特有の

Hotflashに相当する愁訴を持っ婦人が37%に認

められた｡

表3 CMI調査で ｢はい｣頻度が高かった項目

(N-100)

｢居や首筋が よ (凝 りますか ｣75 (%)

r東でも手足が冷 えますか ｣51 (%)

r甘 いものやその他の間食を よく しますか ｣44 (% )

r仕事をす ると疲 れきって しまいますか ｣4 2 (冗 )

｢lqがだるいですか ｣4 1 (% )

｢脊 つきが藤か ったり眠 って もす ぐ日を覚 ま しますか ｣ 4 0 (% )

｢よく夢 をみ ますか ｣ 39 (% )

｢ち ょっ と した ことで も気になって仕 方が あ りませんか ｣39 (%)

r新 聞を読 むの に眼鎖 がい りますか ｣37 (% )

r痔 を焦 ったこ とがあ ります か ｣37 (㌔ )

r顔が火照 って兵っ赤 になる ことが よくあ りますか ｣37 (% )

｢人か ら批 判 されるといっ も心 を乱 されますか ｣ 37 (%)

4) アンケート調査結果を表4に示した｡

冷え性の初発年齢では20才代が29%と最も多く,

以下40才代22%,30才代19%,10才代9%,50才代

5%の順に多かった｡性成熟期に始まる人が多い

と考えられた｡しかし70才代の人も1名認められ

た｡現在の年齢から初発年齢を差し引いて冷え性

の平均履病期間を計算すると,約12年間であった｡

冷えを感じる程度については ｢生活する上で大

変困る｣と ｢生活には困らないがよく気になる｣
といったなんらかの治療が必要である症例が併せ

て過半数を占めた｡

冷えを強く感じる時期としては ｢季節により感

じる｣ものが74%と多く,冬に寒冷化と共に冷え

を感じるものが約6割存在した｡その一方で1年中

冷えを感じるものが15%,体調により冷えを強く

感じるものが11%存在した｡

冷えを感じる部位では足 ･手といった四肢末端

部と腰に冷えを感じるものが多かった｡また,四

肢末端部と同時に腰 ･肩 ･背中･腹といった躯幹

部の一部に冷えを感じる婦人は41%認められた｡

自分でなんらかの冷え性の薬を飲んでいる人が

14%存在した｡

月経は安定してあるものが42%あり,卵巣機能

異常を釆していると思われる ｢月経が不規則｣な

ものは35%,閉経後と思われたものは23%存在し

た｡

｢頭がのぼせたり,顔が熱くなったりする｣と

か ｢手足などが火照る｣といった卵巣機能異常に

伴うことが多い血管運動失調症状を持っ婦人は,

約4割から5割存在した｡からだの中で火照る場所

は四肢末端部と顔が多かった｡また顔にのぼせを

感じている人の約4割が体の中心部の冷えを感じ

ていた｡

実証タイプの ｢便秘症｣の人は36%にみられた｡

虚証タイプの ｢下痢型｣は9%,｢便秘と下痢の

交互型｣は7%に認められた｡便秘に対 して下剤

を服用しているものは15%みられた｡

体型については実証タイプの ｢がっちりと筋肉

質または脂肪ぶとり｣の人が32%,虚証タイプの

｢筋ぼって細い体または水ぶとり｣の人が12%み

られた｡これらより実証タイプの人は約3割,虚
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証タイプの人は約1割存在していることが判明し

た｡

｢朝型か夜型か｣という問いに対しては｢夜型｣

が72%を占めた｡｢ネコ舌｣の人は28%であった｡

｢暑がりですか寒がりですか｣の問いにたいし

ては,｢寒がり｣が59%,｢暑がり｣が10%,

｢暑がりの寒がり｣が9%であった｡

｢入浴するときは,熱い湯が好きですか,温か

い湯が好きですか｡｣の問いに対しては,｢熱い｣

が44%,｢ふつう｣が50%であり｢ぬるい｣と答

えた人は5%であった｡

｢夏冷房のしてある場所にいても平気｣な人は

27%と少数であった｡｢寝るときに靴下を履く｣

人は37%であった｡

食事は ｢白米食｣を主食とし,一日3回食べる

人が90%以上を占めた｡麺類や野菜は温かいもの

を好み,｢脂っこい｣ものよりは ｢あっさり｣し

たものを好む人が多かった｡｢甘いもの｣を好き

な人が過半数を占め,間食は大部分の人が様々の

菓子類 ･果実類をまんべんなく食べている傾向が

みられた｡

過半数の人が ｢夏でも温かい飲みものを好み上

｢牛乳を温めて飲む｣人は22%であった｡常用飲

料としては ｢コーヒー｣ ･｢お茶｣が8割以上を

占めた｡｢コーヒー｣に ｢砂糖とミルク｣をいれ

る人が46%,｢ミルクだけ｣いれる人が28%であっ

た｡

お酒は ｢たまにだけ飲む｣人が43%,｢飲まな

い｣人が48%であった｡

｢毎週するスポーツがある｣人は15%と少数派

であった｡

｢現在はかに困っている症状がある人｣は51%

であり,｢他の症状でお薬を飲んでいる人｣は36

%であった｡

5) 神経症的な傾向を示す婦人の特徴

神経症的な傾向を示す冷え性婦人のアンケート

と調査にみられた特徴について調べた｡特徴は,

｢休詞により冷えを感じる｣人の割合が27%と多

くを占めたことである｡｢体調により冷えを感じ

る人｣11名中10名はCMIでⅢ,Ⅳ領域であった｡

また月経が不安定のものが47%に存在し,全体に
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占める月経不順の婦人の割合よりも多かった｡ま

た ｢冷えて生活に支障を来す｣人は13%であり,

｢1年中冷えを感じる｣人は22%であった｡アンケー

ト調査では,食物の噂好には特徴は認められなかっ

たが,｢スポーツを毎週する｣人が11%と少なかっ

た ｡

表4アンケート調査結果 (N-100)
1. あ なた は､ いつ頃 か ら r冷 え ｣を感 じ始 め ま したか｡

1O廉代 : 9 (% ), 20成代 : 29 (% ), 30成代 : 19 (% )

40成代 : 22 (% ), 50枚 代 ･.5 (%). 60泉代 ･.0 (% ).

70成代 ･ 1 (% ). 不明 ･ 15 (% )

2. あ な たの感 じる r冷 え ｣は､ どの 程度 で す か,

1. 生 捕 す る上 で 大変 困 る : 12 (㌔ )

2.生 活 には困 らな いが よ く気 に な る･ 40 (% )

3.少 し気 に な る <･らい :48 (% )

3, あ な たが ｢冷 え ｣を最 も強 く感 じるの は いつ で す か｡

1,㌧ 年中 : 15 (% )

2, 季 節 に よ り:74 (%T

冬の み ･.41 (% ). 蕃の み:5 (% ). 秋 冬 :8 (㌔ ).

2%:2 (%). #%:2 (% ), #E: 1 (% )

奉軟冬 : 8 (% ).者 夏冬 : 1 (% ). 不定 : 8 (%)

3.体 調 に よ る :1I(%)

生理:8 (% ), 疲労 .3 (% )

4, あ なた が 感 じる冷 え は一 体 の どの 部分 ですか｡ (複 数 回 答 可 )

下肢 1 9 1 (㌔ )

1足 88 (% ) 下腿 17 (% )大腿 8 (% ) I

ヒl技: 34 (㌔ )

(手 3 2 (% )上腕 3 (% ) I

躯幹 :65 (% )

(腰 48 (% )月 15 (% )背中 15 (% )隈 13 (% ))

全身 4 (% )

5, 現 在冷 え性 で何 か策 を飲 ん で い ますか, ｢は い ｣: 14 (% )

6. 所 がの ぼ せ た り､ 顔 が無 くな った りす る こ とが あ ります か.

｢常 に あ る ｣:6 (% ). ｢時 々 あ る ｣:26 (% )

rた まに だけ あ る ｣:27 (%), ｢ほ とん どな い ｣:36 (%)

不明 : 1 (% )
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7, 手足TJ:とが火照 るこ とがあ りますか｡

r常 にある ｣:6 (% ). ｢冷え と火照 りが交互 にある ｣:9 (%)

rた まにだけある ｣:27 (% ), ｢殆 どない｣:59 (% )

不明 :7 (% )

8.休 の どの部分 が火照 ります か｡ (凍政回答 可)

足: 15 (% ), 手: 14 (冗 ),顔 : 13 (%),

背中 :5 (% ), 上浜 : 2 (% ), 肩 : 2 (% )

大槌 ･鹿 ･前浜:1(% )

9.あなたは便秘 型ですか､ 下痢 型ですか｡

便秘 型 :36 (%). 下痢型 :9 (% ),

便租 と下痢の交互型 :7 (% ), 普通 :4 1 (% )

不明 7 (% )

10, 便秘 に対 して何か下剤 を飲 んで いますか.

｢は い｣: 15 (%)

｢いいえ ｣:2 1 (% )

11. 月軽 は安定 してあ りますか｡

｢安定 してある｣:42 (% )

｢不規則 にある ｣:35 (% )

｢1年以 上ない ｣:23 (%)

I2. あなたは､ 自分の休付 きについて どの様 に,LEい ます か.

rがっち りと筋肉ftまたは脂肪 ぶ とり ｣:32 (% )

r音溝 ｣:51 (% )

rす じはって細 い体 または水 ぶ とり｣:12 (冗 )

不明 :5 (% )

13. あな たは雛型ですか夜型 ですか｡

｢朝 型 ｣: 23 (㌔) r夜型 J :7 2 (% )

不明 ニ 5 (% )

14. あな たは猫 舌です か.

rはい｣:28 (%) rいいえ ｣こ69 (% )

不明 :3 (%)

15. あなたは暑 が りですかそれ とも寒が りですか.

r暑が り ｣; 10 (% ) r寒が りJ :59 (%)

r書が りの寒が りJ :9 (㌔ ) r音 速 ｣:21 (% )

不明 : 1 (% )

16. 人治す るとさは､ 熱 い泊 が好 きですか､ ぬ るい泊が好 きですか.

r患 い｣;44 (%) rふ つ うJ :50 (% )

｢ぬ るい ｣:5 (%)不明 : 1 (% )

17･真.冷房 の してあ る場所 にいて も平気 ですか.

｢はい ｣: 27 (%) rいいえ ｣: 6 8 (% )

不明 ;5 (% )

18. 寝 る ときに靴 下を層 きますか｡

r年 中履 ( ｣.･5 (% ) T季舟 による ｣:3 2 (% )

r履 かない ｣:61 (% )不明 :2 (% )

19. 食卓 は 1日に何回 しますか.

｢3回 J : 92 (% ) ｢2匝Il:5 (% )

｢4回 ｣: 1 (冗) rl回 ｣: 1 (% )

不明 1 (%)

20･ 主食 と して. 米 とバ ンどち らが好 きですか｡

｢白米食 ｣: 9 6 (% ) r玄米 食 ｣: 3 (% )

｢パ ン食 ｣ :1 (% )

21･ うどん等のJi類は､ 温か いの と冷 たいの とどち らが好 きですか｡

T温か い｣i93 (%) r冷 た いJ .･6 (%)不明 : I (%)

22･ 生野 菜 と尭野 菜､ どち らを よく食 べ ますか｡

｢生野菜 ｣:21 (% ) ｢煮 野菜 ｣:75 (% )不明:4 (% )

23･ 臓っ こいもの とあ っさ り したもの､ どち らを よく食べ ます か｡

r脂 っこい ｣:21 (% ) rあっさ り｣:78 (% )

不明 :1 (% )

24･ 甘 いもの と辛 いものの どち らが好 きですか.

｢甘 い｣:57 (%) ｢辛 い ｣:36 (% )

不明 :7 (% )

25. 冊* を しますか.

rよくす る ｣: 2 9 (% ) rたまにす る｣ : 69 (% )

r全格 しない J : I (% )不明1.1 (% )

26･ 網A には何 を食べ ますか｡ (讃放 回答 可 )
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rケ ー キ ｣ : 3 2 (% ) rク ッキ ー ｣ : 3 3 (% ) r良 iiFlJ : 4 4

(㌔ ) r赦餅 ｣ 3 4 (% ) ｢チョコレ- ト｣ : 16 (% )

rガム ｣: 8 (㌔ ) ｢菓子バン｣ : 6 (% )

｢梨 ｣; 2 5 (% ) ｢スイカJ ; 2 3 (% ) ｢生柿 ｣ : 2 3 (% )

｢イチ ゴ｣ : 3 8 (% ) ｢バ ナ ナ J : 3 0 (% ) ｢メ ロ ン ｣ 19 (

% ) ｢ミカ ン｣: 24 (% ) ｢リンゴ｣: 11 (㌔ )

27.冬で も冷 た い もの を好 み ますか｡

｢は い ｣ : 17 (% ) ｢いいえ ｣ : 8 2 (% )

不 明 : 1 (%)

2 8. 東で も温 か い飲物 を好 み ますか｡

rは い ｣ : 5 5 (% ) ｢いい え ｣ : 4 4 (% )

不 明 : 1 (% )

29. 牛乳 を毎 E]飲 み ますか.

r温 めて飲 む ｣ : 2 2 (% ) r冷 た い まま飲 む ｣ : 3 2 (% )

r飲 まな い J :2 (%)不明 :44 (% )

3 0. - 日 に どん な飲物 を飲 み ますか｡

rお茶 ｣ : 83 (% ) rコ- ヒ- ｣: 8 7 (% )

rウ - ロ ン兼 J A, 13 (% ) r果 汁 ｣ ･.7 (% )

r炭酸飲I斗｣: 1 (% )

31. コー ヒー､ 紅 茶は どの様 に して飲 み ます か.

r砂糖 と ミル ク ｣:4 6 (% ) r砂 地 だけ ｣:8 (% )

｢ミル ク だけ ｣ : 2 8 (% ) ｢ブ ラ ック ｣ : (8 % )

不 明 :3 (% )

3 2. お酒 を飲 み ますか.

r過 に 5Ej以上 ｣ : 0 (% ) r過 に 2- 3 日 ｣ : 7 (% )

｢た まに だけ ｣ : 4 3 (% ) ｢飲 まな い J : 4 8 (㌔ )

不明 :2 (% )

33. 毎過 す るス ポー ツがあ り ますか｡

rあ る ｣ ; 15 (% ) ｢な い ｣: 7 6 (%)不明 :9 (% )

3 4. 現在 他 に困 って い る症状 が あ りますか｡

｢あ る ｣: 5 1 (% ) rな い ｣:2 1 (冗 )不明 ; 28 (% )

3 5. 現 在. 冷 え性 や便 秘症 以外 で何 か欣 ん で い る兼 が あ ります か.

rある ｣: 3 6 (㌔ ) ｢ない ｣ : 3 9 (% )不 明 : 2 5 (% )
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考 案

冷え性の発現は日本の田李を通じての気温の変

化と密接に関連している｡寒冷化と共に,冷え性

婦人は交感神経系が過緊張状態となり,皮膚血管

収縮神経を介して,四肢末端部より体表面温度を

下げ,放熱量を減少させる方向で血管運動性の体

温調節を行っていると考えられる3･4)｡

冷え性婦人がこのような体温調節を行う原因は

基礎代謝率が低く,基礎代謝量の季節による変動

が少ないことにあると推測される｡いわば冷え性

婦人は省エネ型の体温調節を行っていると考えら

れる｡

従って,更年期特有のエストロゲンの消退によ

る視床下部の自律神経中枢機能の乱れから血管運

動神経失調状態に陥りHotflashにより放熱が繰

り返される5)と体の四肢末端のみならず,容易に

休の中心部も冷えを感じると推測される｡

今回の調査では40才 ･50才の更年期婦人は67%

を占めており,卵巣機能障害,月経周期の不規則

な婦人は35%,顔にのぼせを感じている婦人は32

%存在した｡のぼせを感じている婦人の約半数が

背中･腹 ･扇のいずれかに冷えを感じていた｡

季節には関係なく,体調により冷えを感じてい

る婦人の多くは神経症的傾向を示すことが明らか

になった｡神経症的傾向の強い婦人は冷えに対す

る感覚が鋭敏で,月経や疲労に伴う微妙な体温の

低下を感じるのか,もしくは ｢体調により冷えを

感じる｣という訴えそのものが,実際には体温は

冷えてないのに冷えを感じるという心身症的な愁

訴であろうと考えられた｡また,CMI調査の項目

では疲労感と関係のある項目について ｢はい｣と

答えたものが多く,冷えの感覚と疲労感との間に

何等かの関連のあることが推測された｡

体質に関しては実証型の人が約3割,虚証型の

人が約1割であった｡これは我々が実際に外来で

みた印象と隔たりがある｡実証の人は1割にもみ

たず,虚証の人は半数近くいると感じていたから

である｡これに関しては症例毎に詳しく検討した

いと考えている｡
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食べ物の噂好では｢脂っこいもの｣よりも｢あっ

さりしたもの｣を好む人が多かった｡同時に ｢甘

いもの｣を好む人が多かった｡｢脂っこいもの｣

に多い脂肪分は熱量が大きく,基礎代謝率の上昇

に対する寄与が大きいので,｢あっさりしたもの｣

や ｢甘いもの｣の好きな人は基礎代謝率が比較的

低いであろうと推測された｡また冷たいものより

は温かいものを好む傾向がみられたのは,冷え性

婦人が実際に体が冷えやすいためであろうと考え

た｡

また運動に関しては ｢日頃何等かのスポーツを

している｣人がほとんどなく,慢性的な運動不足

や,運動をしない消極的な生き方が冷え性の一つ

の原因と考えられた｡

以上をまとめると冷え性の背景因子として,日

頃の運動不足 ･食べ物の噂好 ･神経症的な性格の

傾向 ･慢性的な疲労等が大きくかかわっていると

考えられ,この面での生活指導が冷え性婦人に対

する治療を行っていく上で,薬物的な治療と並ん
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feltcoldintheirpartofbodies.

Morethan30% ofthewomenshowedthe

neuroticpersonality,Theyhadatendencyto

dislikethegreasyfoods,andfrequentlyhad

sweetfoods.Morethan50% ofthem ordi-

nallycomplainedofshoulderstiffnessand

generalfatigue. The women who played

sportsweeklywerelessthan20%.

Theneuroticporsonality,thetendencyto

dislikethegreasyfoodsandthelackofexer-

cisewereseemedtobethefeatureoftheir

character,taste,andhabit.Thus,improve一

meれtoftheirpersonalityandlifestylemay

haveagoodeffectonthecoldnessinwomen.




