
脳梗塞の発症・再発予防するには？ 

 ～脳卒中予防 10 か条～ 

引用 ・毎日に笑顔をプラスする WEB メディア http://rigakulab.jp/ 

      ・公益社団法人日本脳卒中協会 

・メディックメディア：病気がみえる 脳・神経 第 2 版 2020 

市立野洲病院 健康出前講座 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

※脳卒中：脳梗塞と脳出血をまとめた総称 

発症の予防策として、日本脳卒中協会は上の表のように“脳卒中予防１０か条”という

ルールを提唱しています。脳梗塞を発症した人の多くは、脱水の他に高血圧や不整脈（心

房細動）、糖尿病、喫煙、肥満などその背景に好ましくない生活習慣、身体状況を抱えてい

ることが多いと言われています。 

脳卒中を再発する人は 5 年で 3 人に 1 人、10 年で 2 人に 1 人以上と言われています。 

再発がなくても脳の血管の動脈硬化などを進行させないように生活習慣の改善や適度な運

動を継続することが重要となります。 

いかがだったでしょうか？ご自身の生活習慣など当てはまる箇所がありましたか？ 

脳梗塞の治療は早ければ早いほど回復の可能性が高いと言われています。時間との戦いに

なるため、初期症状を知っておくことで迅速な対応が出来ると思います。また、発症しな

いためにも日頃から体操やウォーキングなどの運動を習慣化することが大切です。 


