
冬
、
こ
そ
注
意

脳
卒
中
予
防
と
煮
徽

1
.

サ

突
然
に
つ
な
が
る

卒
中

の
血
.
管
カ
ミ
列
支
れ
た
り
、
^
叩
ま
っ
た
り
・

0

脳
卒
中
は
、
脳
の
血
管
に
何
ら
か
の
障
害
が

起
き
る
病
気
の
総
称
で
す
。
大
き
く
分
け
る

と
脳
梗
塞
(
血
管
が
詰
ま
っ
て
、
そ
の
先
に

血
液
が
流
れ
な
く
な
る
)
、
脳
内
出
血
(
脳

の
奥
の
細
い
血
管
が
破
れ
て
脳
の
中
に
出
血

す
る
)
、
く
も
膜
下
出
血
(
脳
内
の
動
脈
瘤

が
破
裂
し
て
脳
を
包
む
く
も
膜
の
下
に
出
血

が
広
が
る
)
の
3
つ
が
あ
り
ま
す
(
図
1
)
。

大
き
な
発
作
を
起
こ
し
た
場
△
口
、
そ
の
ま

ま
死
に
至
る
こ
と
も
小
ノ
な
く
あ
り
ま
せ
ん
し
、

運
よ
く
一
命
を
取
り
と
め
て
も
、
体
の
マ
ビ

や
言
語
機
能
に
障
害
が
残
る
な
ど
、
重
い
後

遺
症
を
と
も
な
う
こ
と
が
多
く
、
発
症
前
の

よ
う
な
日
常
生
活
に
戻
る
こ
と
は
簡
単
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
「
平
成
2
2
年
国
民
生
活
基
礎

調
査
」
に
ょ
る
と
、
要
介
護
の
人
が
介
護
が

長
生

理
医
先

高
齢
に
な
れ
ぱ
な
る
ほ
ど
り
ス
ク
が
高
ま
る
脳
卒
中
。

脳
神
経
外
科
医
と
し
て
の
多
く
の
治
療
実
を
生
か
し

1
9
9
5
年
に
脳
神
経
外
科
の
専
門
ク
リ
ニ
ッ
ク
を
開
院
し
、

脳
卒
中
の
予
防
に
力
を
注
い
で
き
た
北
村
純
司
先
生
に
、

日
常
生
活
で
で
き
る
予
防
方
法
や

い
ざ
発
作
が
起
き
て
し
ま
っ
た
時
の
対
処
法
、

そ
し
て
、
治
療
の
今
に
つ
い
て
う
か
が
い
ま
し
た
。

"
朝
司

二
科
ク
経
 
1

村
神
ヒ

北
脳
 
1

必
要
に
な
っ
た
原
因
と
し
て
最
も
多
い
の
が

脳
卒
中
な
の
で
す
。

後
遺
症
を
で
き
る
だ
け
少
な
く
す
る
た
め

に
は
、
ス
ピ
ー
デ
ィ
ー
か
つ
適
切
な
治
療
が

欠
か
せ
ま
せ
ん
。
発
症
し
た
ら
一
刻
も
早
く

専
門
医
に
運
ん
で
適
切
な
治
療
を
受
け
る
こ

と
が
大
切
で
す
。

0

0
0

塞
は

血
圧
に
要
注
意

脳
卒
中
の
う
ち
、
日
本
で
最
も
患
者
数
が

多
い
の
は
「
脳
梗
塞
で
す
。
人
口
動
態
統

計
に
ょ
る
と
、
平
成
N
年
に
脳
卒
中
で
死

亡
し
た
 
1
2
 
万
 
1
6
0
2
 
人
の
、
つ
ち
、
約
6

割
に
あ
た
る
 
7
万
 
1
9
6
2
人
が
脳
梗
塞

で
亡
く
な
っ
て
い
ま
す
。

脳
梗
塞
は
、
脳
の
血
管
内
に
血
の
か
た
ま

り
(
血
栓
)
が
詰
ま
っ
て
、
そ
の
先
に
血
液

が
送
ら
れ
な
く
な
っ
て
脳
が
障
害
を
受
け
る

病
気
で
す
が
、
ど
こ
の
血
管
が
ど
の
よ
う
に

宝

0
0
0
0

0

0
0

類図詰
ま
る
か
に
ょ
っ
て
さ
ら
に
3
つ
に
分
類
で

き
ま
す
。

ま
ず
、
高
血
圧
が
原
因
で
、
脳
の
深
部
の

細
い
血
管
が
細
く
な
っ
て
血
管
が
詰
ま
る
も

の
は
「
一
フ
ク
ナ
梗
塞
」
と
呼
ぱ
れ
て
い
ま
す
。

で
き
る
場
所
に
ょ
っ
て
は
何
の
症
状
も
出
な

い
こ
と
が
多
く
、
そ
れ
だ
け
で
は
治
療
が
必

要
な
い
ケ
ー
ス
も
多
い
の
で
す
が
、
ラ
ク
ナ

梗
塞
が
見
ら
れ
る
と
い
う
こ
と
は
、
よ
り
重

大
な
脳
梗
塞
を
起
こ
す
り
ス
ク
が
高
い
こ
と

を
示
し
て
い
ま
す
。

一
方
、
脳
内
の
太
い
血
管
が
、
動
脈
硬
化

の
進
行
に
ょ
り
徐
々
に
狭
;
く
な
り
、
つ

い
に

血
栓
で
詰
ま
っ
て
し
ま
う
の
が
「
ア
テ
ロ
ー

ム
血
栓
性
梗
塞
」
で
す
。
こ
れ
は
糖
尿
病
や

高
脂
血
症
な
ど
の
生
活
習
慣
病
が
引
き
金
に

0

0

0
0

4
0

,

0

0

0

0
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な
っ
て
起
こ
り
ま
す
。

ま
た
、
心
臓
や
頸
動
脈
な
ど
に
で
き
た
血

栓
が
、
血
液
の
流
れ
に
乗
っ
て
脳
に
運
ぱ
れ
、

脳
の
血
管
を
詰
ま
ら
せ
て
し
ま
う
「
心
原
性

塞
栓
症
」
も
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
心
臓
の
病

気
な
ど
が
あ
る
と
発
生
の
り
ス
ク
が
高
ま
り

ま
す
。
太
い
血
管
が
突
然
詰
ま
る
た
め
、

1

回
の
発
作
で
重
大
な
症
状
を
引
き
起
こ
す
こ

と
が
多
く
、
死
亡
率
の
高
い
脳
梗
塞
で
す
。

、

.

尋

る
機
能
を
担
っ
て
い
る
た
め
で
す
。
こ
れ
ら

の
症
状
に
加
え
、
脳
内
出
血
や
く
も
膜
下
出

血
で
は
、
し
ば
し
ば
「
ハ
ン
マ
ー
で
殴
ら
れ

た
よ
う
な
」
と
形
容
さ
れ
る
、
こ
れ
ま
で
経

験
し
た
こ
と
の
な
い
ほ
ど
の
強
い
頭
痛
を
訴

え
ま
す
。

人
に
ょ
っ
て
は
そ
れ
ほ
ど
強
い
症
状
が
出

な
い
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
が
、
脳
卒
中
な
ら

そ
の
ま
ま
放
置
す
る
の
は
危
険
で
す
。
そ
こ

で
、
脳
卒
中
か
ど
う
か
を
判
断
す
る
た
め
の

目
安
と
し
て
覚
え
て
お
き
た
い
の
が
「
F
A

S
T
」
と
い
、
つ
キ
ー
ワ
ー
ド
で
す
。
こ
れ
は

「
F
A
C
E
 
(
顔
)
」
「
A
R
M
 
(
腕
)
」
「
S

P
E
E
C
H
 
(
こ
と
ぱ
)
」
「
T
1
M
E
 
(
発

症
時
刻
)
」
の
頭
文
字
を
と
つ
た
も
の
で
、
顔

腕
こ
と
ぱ
に
異
常
が
見
ら
れ
れ
ぱ
脳
卒
中

の
可
能
性
が
高
い
の
で
、
発
症
時
刻
を
確
認

し
て
す
ぐ
に
救
急
車
を
呼
ぶ
、
と
い
う
よ
う

に
覚
え
ま
す
(
図
2
)
。

血
が
れ
て
出
血
す
る

内
出
血
と
も
膜
下
出
血

め
、
生
活
習
慣
病
を
持
つ
高
齢
者
に
多
く
発

症
し
ま
す
。

一
方
、
く
も
膜
下
出
血
は
、
動
脈
に
で
き

た
こ
ぶ
(
動
脈
瘤
)
が
破
裂
し
て
起
こ
る
も

の
で
す
。
先
天
性
の
血
管
奇
形
が
原
因
に
な

る
ケ
ー
ス
が
多
い
の
で
、
働
き
盛
り
の
 
4

5
。
代
に
発
症
し
や
す
い
の
が
特
徴
で
す
。

血
管
内
が
詰
ま
る
脳
梗
塞
と
は
異
な
り
、

脳
内
の
血
管
が
破
れ
て
出
血
す
る
の
が
「
脳

内
出
血
」
と
「
く
も
膜
下
出
血
」
で
す
。

脳
内
出
血
の
原
因
は
高
血
圧
で
す
。
長
期

間
に
わ
た
っ
て
高
血
圧
状
態
が
続
く
と
、

脳

内
の
細
い
血
管
に
常
に
高
い
圧
力
が
か
か
る

こ
と
に
な
る
の
で
、
血
管
が
も
ろ
く
な
り
、

つ
い
に
は
破
れ
て
し
ま
う
の
で
す
。
そ
の
た

一
.

2
0
1
2
年
に
 
4
5
時
間
以
内
ヘ
延
長
さ
れ

た
の
で
す
。

す
べ
て
の
脳
梗
塞
に
適
用
で
き
る
わ
け
で

は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
適
用
で
き
れ
ぱ
血
管
が

再
開
通
す
る
可
能
性
が
高
ま
り
ま
す
。
し
か

し
、
逆
に
い
、
つ
と
、
 
4
時
間
半
を
過
ぎ
る
と
、

病
院
に
搬
送
さ
れ
て
も
打
て
る
手
が
グ
ン
と

減
っ
て
し
ま
い
、
た
と
え
命
が
助
か
っ
て
も

重
篤
な
後
遺
症
が
残
る
可
能
性
が
高
く
な
り

「
い
つ
も
と
.
う
」
と
思
っ
た
ら

迷
わ
ず
ー
1
9
番
を
ー
,

い
ず
れ
の
場
合
で
も
、
脳
卒
中
の
発
作
を

起
こ
し
た
と
き
は
、
一
刻
も
早
く
専
門
医
を

受
診
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

脳
卒
中
の
発
作
を
起
こ
す
と
、
梗
塞
や
出

血
が
起
き
た
部
分
の
機
能
が
働
か
な
く
な
る

の
で
「
体
の
片
側
が
動
か
せ
な
い
」
「
視
野

が
狭
く
な
る
」
「
し
ゃ
べ
り
に
く
い
」
「
人
の

話
が
理
解
で
き
な
い
」
「
し
び
れ
を
感
じ
る
」

「
転
倒
す
る
」
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
症
状
が
現

れ
ま
す
。
こ
れ
は
、
脳
が
部
分
ご
と
に
異
な

一
,

梗
塞
の
治
は

発
症
か
ら
菊
時
間
が
勝
負

.

、

、

特
に
脳
梗
塞
の
場
△
口
、
発
症
か
ら
 
4
5
時

問
以
内
し
か
行
え
な
い
^
ア
ル
テ
プ
ラ
ー
ゼ

(
t
,
P
A
)
静
脈
注
射
」
と
い
う
治
療
法
が

あ
り
、
発
作
後
す
ぐ
に
専
門
医
の
も
と
に
運

ぶ
こ
と
が
で
き
れ
ぱ
、
回
復
の
可
能
性
が
高

ま
り
ま
す
。
こ
れ
は
静
脈
か
ら
血
栓
を
溶
か

す
薬
を
打
つ
と
い
う
治
療
法
で
、
発
作
か
ら

時
間
が
経
つ
と
大
出
血
が
起
こ
る
可
能
性
が

高
く
な
る
こ
と
か
ら
、
か
つ
て
は
発
症
か
ら

3
時
問
以
内
の
患
者
に
し
か
実
施
で
き
な
い

と
い
う
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
が
あ
り
ま
し
た
。
し

か
し
、
実
施
例
が
増
え
る
に
つ
れ
て
安
全
性

に
ま
つ
わ
る
知
見
が
積
み
重
ね
ら
れ
、

.

る
話
解

く
に
理

て
り
が

出
通
葉

が
も
言

葉
つ
の

言
い
人

図2 脳卒中は"FAST"

FACE

確助

でチエック

ARM

(腕)

顔の片側が
さがっていないか。

うまく笑顔が作れるか。

1つでも症状があれぱ脳卒中の可能性が

SPEECH

(ことば)

両腕を上げたまま

キープできるか。

TIME

(発症時刻)

:発症時刻を確認して、
すぐに救急車を呼ぴましょう。

か。

せるか。

できるか。

脳卒中予防



ま
す
。脳
内
出
血
の
場
合
は
、
血
圧
を
安
定
さ
せ

る
た
め
の
点
滴
治
療
が
中
心
と
な
り
ま
す
が
、

出
血
が
大
量
で
生
命
に
危
険
が
及
ん
で
い
る

場
合
は
開
頭
手
術
や
内
視
鏡
手
術
、
ド
レ
ナ

ー
ジ
術
な
ど
で
血
腫
を
取
り
除
く
外
科
治
療

が
必
要
に
な
り
ま
す
。

く
も
膜
下
出
血
の
場
合
は
、
破
裂
し
た
動

脈
瘤
の
再
破
裂
を
防
ぐ
た
め
に
、
破
裂
部
分

を
ク
リ
ツ
プ
で
留
め
る
開
頭
手
術
が
す
み
や

か
に
行
わ
れ
ま
す
。
近
年
で
は
、
血
管
内
に

カ
テ
ー
テ
ル
を
通
し
て
コ
イ
ル
で
ふ
さ
ぐ
「
脳

動
脈
瘤
塞
栓
術
」
と
い
う
、
よ
り
体
に
負
担

が
少
な
い
手
術
も
普
及
し
つ
つ
ぁ
り
ま
す
。

た
だ
し
、
こ
れ
ら
の
治
療
は
脳
の
損
傷
を

最
小
限
に
食
い
止
め
る
た
め
に
行
う
も
の
で
、

出
血
で
損
傷
を
受
け
た
脳
の
機
能
を
回
復
さ

せ
る
こ
と
は
残
念
な
が
ら
で
き
ま
せ
ん
。

出
血
に
ょ
っ
て
脳
が
受
け
る
ダ
メ
ー
ジ
は

想
像
以
上
に
大
き
く
、
緊
急
的
な
処
置
が
成

功
し
て
も
決
し
て
油
断
は
で
き
な
い
も
の
で

す
。
専
門
医
と
し
て
脳
卒
中
の
治
療
に
携
わ

つ
て
い
る
と
、
緊
急
治
療
が
成
功
し
、
発
作

の
翌
日
に
は
会
話
も
食
事
も
で
き
る
ま
で
に

回
復
し
て
い
た
人
が
、
 
1
週
間
後
に
急
変
し

て
亡
く
な
る
よ
う
な
例
に
何
度
も
直
面
し
ま

す
。
脳
卒
中
は
、
起
き
る
前
に
予
防
す
る
こ

と
が
何
よ
り
も
大
切
な
の
で
す
。

血
の
状
を

ド
ツ
ク
で
チ
エ
ツ
ク

幸
い
、
日
本
に
は
M
R
1
 
(
核
磁
気
共
鳴

画
像
法
)
や
 
M
R
A
な
ど
、
脳
の
血
管
の

状
態
を
細
か
く
チ
エ
ッ
ク
で
き
る
画
像
検
査

機
器
が
普
及
し
て
お
り
、
比
較
的
気
軽
に
「
脳

ド
ツ
ク
」
が
受
け
ら
れ
る
環
境
が
整
っ
て
い

ま
す
。
こ
れ
ら
の
画
像
検
査
を
行
え
ば
、
動

脈
瘤
の
有
無
や
、
血
管
が
細
く
な
っ
て
い
る

場
所
な
ど
が
詳
し
く
分
か
り
ま
す
か
ら
、
脳

卒
中
に
ょ
る
突
然
死
の
予
防
に
役
立
つ
と
あ

つ
て
、
当
ク
リ
ニ
ッ
ク
に
も
、
医
療
費
の
高

い
ア
メ
リ
カ
や
、
先
進
的
な
医
療
設
備
が
十

分
に
整
っ
て
い
な
い
ア
ジ
ア
諸
国
な
ど
か
ら
、

検
査
を
受
け
る
た
め
に
わ
ざ
わ
ざ
来
日
す
る

方
が
増
え
て
い
ま
す
。

画
像
検
査
で
血
管
が
細
く
な
っ
て
い
た
り
、

血
流
が
悪
く
な
っ
て
い
る
と
こ
ろ
が
見
つ
か

れ
ぱ
、
薬
で
あ
る
程
度
改
善
で
き
ま
す
し
、

動
脈
瘤
が
見
つ
か
っ
た
ら
、
「
脳
動
脈
瘤
塞

栓
術
」
な
ど
の
手
術
を
予
防
的
に
行
う
こ
と

で
破
裂
を
防
ぐ
こ
と
も
で
き
ま
す
。

「
脳
卒
中
治
療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
」
で
も
、

小
ノ
な
く
と
も
血
圧
は
 
1
4
0
 
9
。
ヨ
ヨ
エ
伽

に
下
げ
る
こ
と
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
が
、

脳
ド
ツ
ク
で
詳
細
な
画
像
検
査
を
し
て
、
血

管
の
状
態
を
し
つ
か
り
把
握
し
て
お
け
ぱ
、

よ
り
安
全
に
、
よ
り
細
か
い
血
圧
コ
ン
ト
ロ

ー
ル
が
可
能
に
な
り
ま
す
。

も
ち
ろ
ん
、
脳
卒
中
を
防
ぐ
上
で
、
最
も

大
切
な
こ
と
は
生
活
習
慣
の
改
善
で
あ
る
こ

と
は
き
口
う
ま
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
し
て
、

そ
の
大
き
な
柱
は
食
生
活
で
す
。

ま
ず
、
年
齢
が
上
が
る
と
と
も
に
、
活
動

量
が
減
っ
て
代
謝
が
落
ち
る
の
で
す
か
ら
、

そ
れ
に
合
わ
せ
て
摂
取
カ
ロ
リ
ー
を
減
ら
す

の
は
基
本
で
す
。
困
っ
た
こ
と
に
カ
ロ
リ
ー

が
そ
れ
ほ
ど
必
要
で
は
な
く
な
っ
て
も
味
覚

は
衰
え
ず
、
高
齢
に
な
る
ほ
ど
贅
沢
な
食
事

を
好
む
方
が
多
い
で
す
が
、
そ
れ
で
は
糖
尿

病
や
高
脂
血
症
を
自
ら
招
い
て
い
る
よ
う
な

も
の
で
す
。

日
本
で
は
朝
食
と
昼
食
は
質
素
に
し
、
タ

食
は
豪
華
に
す
る
の
が
一
般
的
で
す
が
、
こ

れ
も
カ
ロ
リ
ー
の
摂
り
過
ぎ
に
つ
な
が
っ
て

い
ま
す
。
昼
食
が
少
な
い
と
問
食
に
手
が
伸

び
や
す
い
で
す
し
、
夕
食
を
食
ベ
過
ぎ
る
と
、

寝
る
ま
で
に
消
化
で
き
ず
内
臓
に
負
担
が
か

か
る
の
で
、
夕
食
は
軽
め
を
心
が
け
ま
し
ょ

う
年
齢
と
と
も
に
落
ち
て
い
く
筋
力
を
補
う

た
め
に
、
運
動
習
慣
を
つ
け
る
こ
と
も
大
切

で
す
。
人
問
は
「
動
物
」
で
す
。
そ
の
字
の

通
り
「
動
く
も
の
」
な
の
で
す
。
動
か
な
く

な
っ
た
ら
、
野
生
の
動
物
は
す
ぐ
死
ん
で
し

ま
い
ま
す
。
人
問
だ
っ
て
健
康
を
維
持
す
る

た
め
に
は
動
く
こ
と
が
大
切
。
ま
ず
は
歩
く

こ
と
か
ら
、
運
動
習
慣
を
取
り
戻
し
て
ほ
し

と
思
い
ま
す
。

い

ち
な
み
に
私
は
、
朝
と
昼
は
ご
飯
を
し
つ

か
り
食
ベ
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
補
給
す
る
代
わ

り
に
、
夜
は
た
ん
ぱ
く
質
中
心
の
控
え
め
な

食
事
を
心
が
け
て
い
ま
す
。
ま
た
、
週
2
、

3
回
の
ラ
ン
ニ
ン
グ
を
習
慣
づ
け
て
い
ま
す
。

そ
の
お
か
げ
か
、
現
在
7
2
 
歳
で
す
が
、
血

管
年
齢
は
 
5
。
歳
代
を
保
っ
て
い
ま
す
。
日

本
脳
卒
中
協
会
が
提
唱
す
る
「
脳
卒
中
予
防

十
か
条
」
(
表
3
)
も
参
考
に
し
な
が
ら
、

ぜ
ひ
ご
自
身
の
生
活
習
慣
を
見
直
し
て
み
て

く
だ
さ
い
。

ま
た
、
気
温
が
下
が
る
冬
場
は
血
管
が
収

縮
し
て
血
圧
が
上
が
り
や
す
い
の
で
、
よ
り

注
意
が
必
要
で
す
。
寒
い
と
こ
ろ
か
ら
暖
か

い
室
内
に
入
っ
た
り
、
体
が
冷
え
て
い
る
の

き
な
り
烹
曳
い
お
長
【
呂
に
メ
、
つ
た
り
す
、
る

と
、
血
圧
の
大
き
な
変
動
を
引
き
起
こ
し
、

発
作
の
引
き
金
に
な
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

水
分
補
給
を
忘
れ
ず
、
体
を
冷
や
さ
な
い
よ

う
に
気
を
つ
け
ま
し
ょ
、
つ
。

大
き
な
発
作
を
起
こ
し
て
か
ら
で
は
な
く
、

元
気
に
暮
ら
し
て
い
る
今
こ
そ
、
生
活
習
慣

に
気
を
つ
け
、
必
要
な
検
査
を
受
け
、
元
気

で
長
生
き
し
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

カ
ロ
リ
ー
は
え
め
に
し
て

し
っ
か
り
体
を
か
そ
う

,

表3 脳卒中予防10か条

1 手始めに高血圧から治しましょう

2 糖尿病放っておいたら悔い残る

3 不整脈見つかり次第すぐ受診

4 予防にはタバコをやめる意志を持て

5 アルコール控えめは薬過ぎれぱ毒

6 高すぎるコレステロールも見逃すな

7 お食事の塩分・脂肪控えめに

8 体力に合った運動続けよう

9 万病の引き金になる太りすぎ

10 脳卒中起きたらすぐに病院ヘ

^脳卒中予防


