
心不全と
上手に付き合うには
～心不全自己管理のすすめ～

心不全と上手に付き合うコツ
心不全の自己管理とは？

第3話



心不全と

上手に付き合うコツ



心不全と上手に付き合うコツ心不全とはどんな病気？

心 守さんは、こう思っていました

今まで自己管理を
あまり気にかけていなかった…

はじめて「心不全」といわれた時、
何をすればいいかわからなかった…

症状が良くなったから
心不全は治ったと思っていた…



心不全と上手に付き合うコツ心不全とはどんな病気？

あなたも、
心 守さんと一緒に

もう一度今までの生活を

振り返ってみましょう！

自分にあった心不全との

上手な付き合いかたを考えましょう！

心不全の悪化を予防するための新たな発見や

ヒントがみつかるかもしれません。



心不全と上手に付き合うコツ心不全とはどんな病気？

普段の生活で
心不全を悪化させる原因は

薬の飲み忘れ

塩分のとりすぎ

過労・運動不足

感染（かぜ・肺炎）

喫煙・お酒の飲み過ぎ

我慢して受診しないなど

自分で注意することで防げる可能性があります



心不全と上手に付き合うコツ心不全とはどんな病気？

２. 塩分を控える

１. 薬を飲み忘れない

３. 適度な運動

４. 禁煙・節酒

５. 感染予防

６. 心不全悪化の症状を認めたら
医師・看護師に相談する

心不全と上手に付き合うための
自己管理のコツは…

それではこれからそれぞれのコツについて
説明していきます。



心不全と上手に付き合うコツ心不全とはどんな病気？

薬を飲み忘れないように

症状が良くなってもお薬を勝手にやめると

指示に従い、続けて飲むことが

心不全が悪くなります。

とても大切です。

しましょう
その1



心不全と上手に付き合うコツ心不全とはどんな病気？

減塩の目標は1日6g未満です。

塩分をとり過ぎると

身体に水が溜まり、

心不全増悪の原因となります。

塩分をとりすぎないように
しましょう

その2



心不全と上手に付き合うコツ心不全とはどんな病気？

減塩のコツ

汁物は1日1杯まで。麺類の汁は残す。

漬物は控える。

煮物は1食1品程度。和え物や酢の物を選ぶ。

レモンや酢など酸味を生かす。

加工食品より、旬の新鮮素材を使う。



心不全と上手に付き合うコツ心不全とはどんな病気？

適度な運動をしましょう

ただし、息切れを強く感じる

きつい運動は逆に心不全を悪化

その3

適度な運動は心不全悪化の

予防に有効です。

普段から運動を心がけましょう。

させるので、注意しましょう。



心不全と上手に付き合うコツ心不全とはどんな病気？

運動のコツ

ゆっくり開始し、

ウォーキングの場合

息がはずむ程度の速さで歩きます。

1日5〜10分から開始し、

徐々に30分程度まで増やしましょう。

週に3〜5日を目安に行いましょう。

医師の指示のもと行い、心不全悪化の症状がある
時は運動を控えましょう。



心不全と上手に付き合うコツ心不全とはどんな病気？

禁煙・節酒を心がけましょうその4



心不全と上手に付き合うコツ心不全とはどんな病気？

禁煙に挑戦してみましょう

タバコは血圧・脈拍の上昇や

不整脈を引き起こし

心臓の負担となります。

周りの人が吸っていても

影響を受けます。

ご家族のかたも禁煙に協力しましょう。



心不全と上手に付き合うコツ心不全とはどんな病気？

節酒を心がけましょう

お酒を飲む方は、休肝日を

作り適量にとどめましょう。

アルコールの適量（エタノール20g）の目安

ビール 500㎖（中瓶1本）

日本酒 180㎖（1合）

ワイン 200㎖（ワイングラス2杯）

ウィスキー 060㎖（ダブル1杯）

日本高血圧学会の飲酒量目安 20～30g以下（女性は10～20g以下）



心不全と上手に付き合うコツ心不全とはどんな病気？

感染予防を心がけましょう

肺炎球菌ワクチン・インフルエンザの

予防接種をうけましょう。

その5

外出後は

うがいと手洗いをしましょう。



心不全と上手に付き合うコツ心不全とはどんな病気？

ここまでのおさらいです

皆さんわかりましたか？ では次にすすみましょう。

薬を忘れず飲む 減塩

禁煙・節酒を心がける

適度な運動 感染予防



心不全と上手に付き合うコツ心不全とはどんな病気？

その6 心不全の悪化を認めたら

心不全はどのように悪化するのでしょうか？

体に水がたまり
体重が増える

この時点では
症状なし

軽い心不全症状が
出現

我慢していると…

心不全症状が
増強

我慢できず… 救急入院

注 意！ 要注意！ 危 険！

体重増加
（症状なし）

息切れの
悪化

むくみの
悪化

安静でも
息が苦しい

体重増加
＋

医師・看護師に相談しましょう



心不全と上手に付き合うコツ心不全とはどんな病気？

救急入院

注 意！ 要注意！

体重増加
（症状なし）

息切れの
悪化

むくみの
悪化

体重増加
＋

無症状、もしくは軽い症状の早い段階で

悪化に気付き外来受診・治療を受けると

心不全増悪を防げる可能性があります。

外来に
相談・受診・治療

もし、心不全が悪化しても…



心不全と上手に付き合うコツ心不全とはどんな病気？

悪化を見逃さないために

体重測定

毎日体調をチェックする

血圧測定

むくみ・息切れの

毎日確認
しましょう

確認



心不全と上手に付き合うコツ心不全とはどんな病気？

悪化を見逃さないために 心不全手帳に体調を記録する

体重・血圧・症状の有無を心不全手帳、もしくはお使いの
血圧手帳に記載して変化がないか確認しましょう。

手帳を受診時に持参して医師・看護師にもあなたの体調に
変化がないかを見てもらいましょう。



心不全と上手に付き合うコツ心不全とはどんな病気？

早めに相談・受診しましょう

このような体調の変化がある場合は
医師に相談して必要時受診しましょう

動いた時の息切れ

ここ数日の急激な体重増加

足のむくみの悪化

すぐに連絡・受診しましょう

血圧が低くフラフラする

安静時に息苦しい、寝ると息苦しい



「心不全と上手に付き合うための

心 守さんの その後

自己管理のコツ」を学んだ



心 守さんは医師・看護師の指導を守り

自己管理を気をつけるようになりました。

心不全で入院することはなくなりました。

薬を忘れず飲む 体調のチェック

手帳に記録

減塩

禁煙・節酒を心がける



さあ、あなたも

心 守さんと同じように

今日から自己管理を始めましょう！

第4話 「心不全と上手に付き合うコツ
心不全の人生会議とは？」に続く
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