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　こむらがえり･･･脚がつるわけは？

◇

　
就
寝
時
に
突
然
脚
（
特
に
ふ

く
ら
は
ぎ
）
が
つ
り
、
目
が
覚
め

る
と
い
う
経
験
を
す
る
方
は
多

く
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
し
ば

ら
く
我
慢
す
る
と
痛
み
は
消
え

ま
す
が
、
何
日
か
繰
り
返
す
こ

あ
り
ま
す
。こ
む
ら
が
え
り
の「
こ

む
ら
」
と
は
「
ふ
く
ら
は
ぎ
」
を

指
す
言
葉
で
す
。「
が
え
り
」は「
ひ

っ
く
り
か
え
っ
た
よ
う
な
」
と

い
う
意
味
で
、
つ
る
と
ふ
く
ら

は
ぎ
が
ひ
っ
く
り
返
っ
た
よ
う

に
痛
み
ま
す
。

原
因
の
多
く
は
冷
え
や
疲
労
な

ど
に
よ
り
、
筋
肉
が
収
縮
を
お

こ
す
た
め
で
す
。
日
中
の
激
し

い
運
動
や
慣
れ
な
い
運
動
に
よ

り
筋
肉
が
興
奮
し
収
縮
し
や
す

く
な
っ
た
り
、
冷
え
に
よ
る
血

流
の
悪
化
で
筋
肉
が
硬
く
な
り

収
縮
し
や
す
く
な
っ
た
り
す
る

こ
と
に
よ
り
発
生
し
ま
す
。ま
た
、

神
経
伝
達
を
す
る
ミ
ネ
ラ
ル
の

バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る
こ
と
に
よ

り
、
神
経
や
筋
肉
が
興
奮
し
て

発
生
す
る
も
の
も
あ
り
ま
す
。

予
防
と
し
て
は
、
日
頃
か
ら
足

首
を
回
し
て
軟
ら
か
く
保
ち
、

膝
を
伸
ば
し
て
か
か
と
を
突
き

出
す
脚
裏
ス
ト
レ
ッ
チ
を
し
ま

す
。
ま
た
、
運
動
の
後
の
整
理
体

操
を
忘
れ
ず
に
す
る
、
半
身
浴

な
ど
で
下
半
身
を
温
め
る
、
血

流
や
リ
ン
パ
の
流
れ
整
え
る
マ

ッ
サ
ー
ジ
を
す
る
･
･
･
な
ど
が

効
果
的
で
す
。
つ
っ
て
し
ま
っ

た
ら
「
足
を
伸
ば
す
」
の
が
第
一

で
す
。「
つ
る
」
と
い
う
の
は
「
収

縮
」
で
す
か
ら
、
反
対
に
伸
ば
せ

ば
治
り
ま
す
。
ま
れ
に
腰
椎
ヘ

ル
ニ
ア
、
脊
柱
管
狭
窄
賞
症
、
糖

尿
病
、
脳
梗
塞
な
ど
も
つ
る
原

因
に
な
り
ま
す
の
で
、
あ
ま
り

頻
繁
に
発
生
す
る
場
合
は
医
師

へ
の
相
談
を
お
勧
め
し
ま
す
。

関
　
修
一（
せ
き
し
ゅ
う
い
ち
）

健
育
会
　
東
銀
座
整
骨
院
・
鍼
灸
院
・

整
体
院
　
院
長

代
替
医
療
の
総
合
治
療
院
と
し
て
の

確
立
を
目
指
す

タ
イ
ト
ル
のface 

to 
face

は「
患
者

さ
ん
自
身
と
向
き
合
っ
て
患
者
さ
ん

の
症
状
と
闘
う
」
こ
と
を
願
っ
て
つ
け

た
　
　
　
＊
毎
月
１
日
の
発
行
で
す
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