
 

 

 不整脈ってなに？ 

保健師 山口 

◎不整脈とは 

健康診断で不整脈があると言われたことがある方も多いので

はないでしょうか。不整脈は健康な人でも起こります。治療

の必要ない、軽い不整脈がほとんどですが、不整脈の種類に

よっては、心不全や失神発作を起こしたり、脳梗塞などの合

併症の原因になるものがあり、注意が必要です。 

健康な成人の脈は１分間に約 50～100回ほどで、規則正しい拍動のリズムを打って

います。この拍動リズムが不規則になった状態を不整脈といいます。 

不整脈の原因として、最も多いのは加齢です。他にはストレスや睡眠不足、疲れがた

まっているときにも起こりやすくなります。不整脈の症状のあらわれ方は、不整脈の

種類によって異なりますが、動悸、息切れ、めまい、失神などがあります。しかし、

１番多いのは無症状です。不整脈を見つけるためには、心電図検査が必要です。 

正常 
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◎日常生活の注意 

1. アルコールやコーヒーを飲みすぎない 

2. たばこを吸わない 

3. ストレスをためない 

4. 十分に睡眠をとる 

5. 定期的に検査を受ける 

6. 医師と相談し、無理のない運動を行う 

◎やってみよう検脈！ ①脈を測る方の手のひらを上向きにする 

②手首を少し上げて、手首にしわができ

ることを確認する 

③しわの位置に３本の指を立てて、 

脈が触れるところを探す 

④15秒くらい脈に触れて、脈拍数やリズ

ムが規則的かどうかを確かめる 

自覚症状のない不整脈を

見つけるには、検脈が有

用です！普段から検脈の

習慣があれば、おかしい

時にすぐ気づけます！ 

検脈で脈がおかしいなと気づいたら、 

早めに医師に相談を！ 


