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こむ ら返 り

順天 堂大学名誉教授　石河　利寛

1．筋肉の痙攣

　こ む ら返 りは下腿三頭筋の痙攣 で ある 。 筋の 痙

攣 は高熱 ， 熱射病 ， 脳の 障害などの病気の症状 と

して も現れ るが ，健康な人で も起こ る 。 石河 と吉

田
1）
は健康な男子高校生及び大学生591名にア ン

ケ
ー

ト調査 を行 っ たが，そ の 結果93．7％ の 者が筋

肉の痙攣を体験 した と答えて い た の で ，こ れは 日

常生活で しばしば起 こ る現象である 。

　この調査 で どの よ うな時に痙攣が起 こ っ たか に

つ い て 回答 を求め た結果 を図に示す 。 痙攣は運 動

時に起 こ っ た場合が過半数を占め ， それ以外では

睡眠中に起 こ る場合が 多か っ た 。 運動で は水泳が

特に多か っ た 。

　痙攣の 部位で は下腿すな わ ち，こむ ら返 りが

もっ とも多か っ た 。 水泳の よ うに 上肢 と下肢 とを

平等に使用 し， さ らに腹筋や背筋 な どを使 う運動

で も，
こ む ら返 りが多い とい う事実は，こ の部位

に痙攣 を起 こ しやす い メ カ ニ ズ ム が存在する こ と

を推定させ る
。

　筋肉の痙攣はそれ を起 こす筋肉の量が大 きい ほ

ど痛みが激 しくな る 。 た とえば，何か の はずみで

指先に痙攣が起こ るこ とが あるが ，こ の と きに は

ほ とん ど痛み を伴わ ない 。 したが っ て こ の 場合に

は少 しもあわてず に ， 指先の動作 を中止 し （た と

えば字を書 くの をや め る）， 指先をマ ッ サ
ー

ジす

れ ばそ れ で 終わ りで ある 。 しか し，こ む ら返 りで

はか な り強 い 痛み を伴うの で ，そ の 対策 を直ちに

実施する必要がある。

2．こ む ら返 りに 関係深 い 反射機構

　筋 肉の 痙攣が下 肢 に起 こ りや す い と い うこ と

は ， 下肢の 筋肉に発達 して い る次の よ うな反射が

関係 して い る こ とが 推定され る 。

ユ）筋紡錘から起 こ る伸張反射

　筋紡錘は長さ数mm の 紡錘形の 結合組織に包まれ

た感覚受容器で 核袋繊維 と核鎖線維 と呼ばれる 2

種類 の 錘 内筋繊維が錘外筋線維 とほ ぼ並行 し て

走っ て い る 。 核袋線維は中央部が袋状 に膨 ら ん で

い て こ の 部分 に核が集 まっ て い る。核鎖線維は細

長い 形 をして い て，そ の 中を核が鎖状 に 並 ん で い

る 。

　筋紡錘 には Ia と IIと呼 ばれ る 2種類の知覚線

維がある 。 Iaはそ の 末端が筋紡錘の 中央部 にあ っ

て
， 核袋線維 と核鎖線維の両方か ら発 して ， 錘内

筋繊維の長さ の 変化 （速度）に鋭敏 に反応 し， II

は末端が 筋紡錘の 両端部にあ っ て 核鎖線維の みか

ら発 して ， 錘 内筋繊維の 長さに鋭敏に反応する 。

　伸張反射は筋肉が急激 に引 き延 ば された と き

に，引 き延ば され た筋肉が収縮する反射で，こ れ

は筋紡錘 か ら起 こ っ た Ia知覚神経の 興奮が求心

性 に脊髄 に達 し，こ の 興奮が反射的 に α 運動神経

に伝達 されて ，
こ の 結果引 き延ば された筋肉が収

縮す る。こ の 際 に 脊髄 に到達 した Ia知覚神経の

興奮は脊髄で反対側の 拮抗筋の α 運動神経の興奮

を抑制 して主動筋の 収縮を妨げない ように作用す

る 。

2）腱器官か ら起 こ る反射

　骨格筋が骨に付着する部分は腱 に な っ て い て ，

こ の 部分に 腱器富 があ り， 腱 の 緊張 に応 じて Ib

知覚神経 を介 して 求心性 イ ン パ ル ス を脊髄 に 送

る。こ れは Ia知 覚神経 とは 反対に主動筋を支配

する α 運動神経を抑制する よ うに働 く6 しか し腱

器官か らの 反射は筋紡錘か らの 反射と比較 して閾

値が高く，腱が 強 く引 き伸ば された ときに初めて

作用 し， こ の こ とは筋や腱が外力などで強 く引 き

伸ば され た と きに断裂す る の を防ぐ働 きを して い

る。

3 ．こ むら返 りの対策

　前述 の ア ン ケ
ー

トの結果
1）

に よれ ば痙攣 の 誘因

と し て あ げ られ て い た の は 疲労25．1％， ウ ォ
ー

ム ・ア ッ プ不足 22．6％， 不 自然な姿勢11．9％，冷水

7．9％ ， 激運動7．O％ ， か らだ の 冷え4：4％ で あ っ た 。

　こ の結果か らみ る と
， 平素あ まり，行っ て い な い

激 しい 運動をウ ォ
ーム ・ア ッ プ不足の 状態で実施

する こ とを慎む こ とが大切で ある 、 特に冷水で の

水泳は危険で ある 。
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　こ む ら返 りが 起 こ っ た と ぎの 処 置に つ い て

Guyton2）は つ ぎの よ う・に述 べ て い る 。

「筋 肉の 相

反抑削作用が時に は 痙攣を完全に 抑制する 。 すな

わ ち，痙攣が起こ っ た筋肉の 反対側 にある筋肉を

意図的に収縮 させて，同時に反対の 手か足で 間接

の 動 ぎを押 さえる と，相反抑圧作用が痙攣 した筋

肉に起こ っ て痙攣を直ちに寛解させ る ことがで
．
き

る」

　私は こ む ら返 りの 処置に つ い て ア キ レ ス腱 を強

く伸ばすこ とに よ っ て腱器官 からの 反射を利用 し

て ア キ レ ス腱 を構成 して い る下腿 三頭筋の興奮を

抑制する こ とが よい と考えて い る 。 そ れは睡眠 中

に こむ ら返 りが起 こ っ たときに ， 臥床 したまま前

脛骨筋 を収縮 させて足関節を背屈 して もこむ ら返

りの 発作がなか なか治まらない 。 それぶりも，素

早 く床か ら立ち上が っ て ， 体重 を利用 してア キ レ

ス 腱を強く伸ばす こ とに よっ で足関節 を背屈 した

方が こむ ら返 りを押さえる の に有効だ とい う私自

身の 体験か らで ある 。
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　さて また
，

ジ ョ
ー

ジア に向か っ た 。 在外研究終

了後に引 き続 き行われ て い た実験デ ータ の取 りま

と！t， と人間関係の継続 （とY・ う口実の ゴ ル フ）の

ため，ア トラ ン タ行 きの飛行機に乗り込む 。 今回

は窓側 だ っ たが また もや満席 。 せ め て もの救い は

隣が女子大生 で 通路席が初老女性だ っ たこ 、と。 そ

れぞれが一人旅だ っ た の で，離陸前に軽くお しゃ

べ りをして ，
．打ち解ける 。 窮屈な機内で は

， 隣席

との 緊張関係は 禁忌なの だ 。

　彼女 （もちろ ん若い ほ う）は，春休み を利用 し

て ア トラ ン タに住 む姉夫婦の所に遊びに行 くとの

こ と。ア メ リカは初め て だ けど空港に着 けば姉の

出迎 えが あ る ようだ 。 私 には 出迎 えはな い けれ

ど
， 車と宿の 予約 もある し， 会 うべ き人が い る 。

成田で 妻子 と別れたとはい え，
一

人 きりなの は途

中 の 行程だけで
，

迎 えて くれ る 人間関係が ある と

い う意味では彼女 と同等である 。

　 さて こ こで
， 私 と彼女 と席を入れ替えたらどう

なるだろ うか，と考えてみ た 。 どう考え て も，座

席が替わ るぎけで 私と彼女が交換するわけで はな

い
。 当た り前の こ とだけど，

一
緒に入国手続 きを

して 一緒 に出迎えゲ
ー

トを くぐっ て も，彼女の お

姉さん は 2 人 を混同する こ とな く彼女 だけを連れ

て 行 くはずだ 。 こ れは男女 の 差だげでは説明で き

な い 。 ど うや っ て もこ の 二 つ の 個体 は区別 される

し，交換不可能なの だ 。 ζれは私たちが人間だか

らで はな い
。 飛行機に積まれる手荷物や貨物 も，

きちん と識別 されるの だ。

　 し か し
， 同 じ よ うに

「
運搬 され る 」 物体で あ っ

た として も機内食に つ い て はち ょ っ と違 う。 離陸

後の
「
地 中海風料理」 と間食の 「おにぎ り」 とが

混 同 され るζとは ない に して も， その 「
お に ぎ

り」 自体は
「
さけ」 と特定され て い るだ けで ，

一

つ
一

つ を区別する こ とな く各席 に配 られる の だ 。

どの お にぎ りに当たるかは偶然に決定され （た ぶ

ん無い と思 うけど，もしか した ら 「おかか」 が配

られ る人 もい る かもしれない ）， もし私と彼女の

席が 入れ 替わ っ て い れば
，

「お に ぎ りとの 出会

い 」 も入 れ 替わ っ て し ま う。 同時 に 配 られ る

ジ ュ
ー

ス や コ
厂 ピ ーに い た っ て は，どこ か らど こ

まで が 「一杯 の ジ ュ
ー一：ス 」 なの か さえ運命的に決

め られ て しまうの だ 。

　さて ，話 を身体の 中に移そう。 肺胞で 酸素 と結

合 した ヘ モ グ ロ ビ ン を含む赤血球 は， 血液に運ば

れて組織へ と運搬され る 。 こ の酸素 と赤血球 との

出会い は まさに偶然で ある し，組織 との 出会い も

また偶然で夊換可能だ。
’
隣 り合 っ て窮屈そ うに運

ばれている赤血球も， なんかめ拍子 に場所が入れ

替わ ると，それぞれの 運命組織が入れ替わ っ て し

まうかもしれ ない の だ。
つ まり， 赤血球はお に ぎ
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