
血管を拡張させる 
一酸化窒素「NO」とは？

　一酸化窒素（NO）とは、窒素（N）と酸素（O）が結
合した物質です。体内で発生するNOには血管を拡
張させる作用があるということが分かりました（※）。
　血管は、内側から内膜、中膜、外膜の三層構
造をしており、内膜には血管内皮細胞が敷き詰め
られるように並んでいます。NOは、特に運動など
で血流が加速したときに、この血管の内側にある
血管内皮細胞から分泌されます。NOが分泌される
ことで、血管が拡張されてしなやかになり、血流が
良くなります。また、NOには血液が固まるのを予
防する作用もあることが分かってきました。血管を
若くしなやかに保つために欠かせない物質がNOな
のです。

※ カリフォルニア大学ロサンゼルス校ルイス・イグナロ教授の発見。1998
年ノーベル賞を受賞。

不健康な生活習慣を続けると 
30代でも血管はボロボロに…

多くの病気には血管や血流が関係していますが、
血管内皮細胞がダメージを受けると、NOが分泌さ
れなくなります。高血圧、高血糖、喫煙、不健康
な生活習慣などのリスク因子によって引き起こされ
る内皮のダメージ「血管内皮機能障害」により、

血液を体のすみずみまで送る血管が衰えると、血管が詰
まったり切れたりする危険があります。血管を拡張させて
しなやかにしてくれる物質として注目されているのが「一酸
化窒素（NO）」です。血管の内皮細胞から分泌される一
酸化窒素の働きなどについて、東京医科大学病院健診予
防医学センター　センター長の山科章さんに伺いました。

危険！  血管の衰えを見逃すな
一酸化窒素の働きに注目

血管をしなやかに保つには ！?
～今からできる運動と食生活で血管力を高めよう～
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■ 血管（動脈）の構造 
NOは、血管内皮細胞から分泌される



血管が正常に働かない「血管不全」が起きます。
知らない間に、動脈硬化が進行し、血管がボロボ
ロに傷んでしまい、心臓病や脳卒中などの大きな
病気を発症してしまいます。

血管を守るために生活習慣の見直しを

　血管を傷める主な要因は、「高血圧」「高血糖」
「肥満」「喫煙」「運動不足」です。さまざまな要
因と関わりがあるため、どれか一つを治せば血管
が守られるということではありません。「症状がなく
ても血管は傷んでいる可能性がある」ことを自覚し、
自分のライフスタイルの中でリスクになっていること
を、少なくしていくことが大切です。
■ 血管のダメージ　チェックリスト

下記の項目をチェックしてみましょう。
あてはまる数が多いほど、血管を傷めるリスクが高
くなるため、要注意です。
■ タバコを吸う
■甘い飲み物をよく飲む
■コーヒー、紅茶には砂糖を入れる
■ファストフードを週に3回以上利用する
■魚をあまり食べない
■野菜をあまり食べない
■塩辛いものが好き
■普段からあまり歩かない
■自分の血圧値を知らない
■普段、血糖値を意識して食事をしない
■ �アルコールを1日あたり25g（日本酒で1合）以上

摂取する
■腹囲が男性85cm、女性90cm以上である

血管をしなやかに保とう 〜運動編

　NOを増やして血管を守る方法として、まずは
運動が挙げられます。運動は１日30分が目安で
すが、短時間に分けて合計で30分行っても同じ
効果が得られます。
　血流が加速したときにNOが分泌されますので、
大きな筋肉を収縮させることがポイントです。いち
ばん簡単な運動は歩くことです。歩くことが難しい
場合は、次のような体操でNOの分泌を促すことが

できます。NOはすぐ代謝されてしまい、長く保つの
は難しいため、運動は繰り返し行うことが大切です。
■ グー・パー運動

両手をグーの形に、ぎゅーっと血管を圧迫するよ
うに握り、1～2秒キープした後、パーの形に開く。
これを10回繰り返す。※足でも行うと効果的です。
■ つま先上げ
1椅子に姿勢よく座り、両足の裏全体を床につける。
2 �かかとを床につけたまま、つま先を上げ、ふくら

はぎに力を入れて1 ～ 2秒キープする。
3力を抜いてつま先を床につける。
     これを10回繰り返す。

血管をしなやかに保とう 〜食生活編

　NOは、L-アルギニンというアミノ酸から作られま
す。アミノ酸はたんぱく質の構成成分ですので、食
事で十分なたんぱく質を摂ることが大切です。L-ア
ルギニンは、赤身肉、魚、鶏肉、豆、ナッツなど
に含まれています。
　また、カカオ含有量70％以上の高カカオチョコ
レートに含まれるカカオポリフェノールは、動脈硬
化を防ぐ効果が高いことが分かっているため、注目
が集まっています。
　塩分の摂りすぎは、血圧を上げるだけでなく、
血管にダメージを与え、動脈硬化を進行させる原
因となります。サンマやイワシ、サバなどの青魚で
不飽和脂肪酸を多く摂り、野菜から食物繊維やビ
タミン、ミネラルを摂るように心掛けましょう。
　食生活においては、大豆、魚、野菜、海藻、
きのこ、果物、玄米などの未精製穀類をバランス
よく食べるのが鉄則です。ライフスタイルを振り返
り、血管を守る食生活に切り替えましょう。

https://www.karadacare-navi.com/tips/09/詳しくはwebもご覧ください


