
 

 

 

 集会で立っているときにクラクラしたり、朝起きるのがつらかったりすることはありませんか？ 

よく「貧血気味で…」「低血圧だから…」と言いますが、この2つはまったく別のものです。正し

い違いを知って、自分の体をしっかりケアしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ふらつきやめまいは貧血と低血圧のどちらでも起こり、お互いが影響し合う場合もあるため、判

断に迷うケースも多くあります。日常的に症状がある場合は、放置せず一度医療機関を受診しまし

ょう。 
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貧 血 低 血 圧 
血液の中で酸素を運ぶ役割をしている「赤血

球（ヘモグロビン）」や「鉄分」が減ってい

る状態 

心臓が血液を全身へ送り出す圧力が弱い

状態 

 

急に立ち上がるとふらつく、

朝がつらい、長時間立ってい

るとめまいがする 

・朝食を食べる 

・水分、塩分を適度に摂取する 

 

 

 
下まぶたの裏側や爪の色が 

白っぽい、息切れ、疲れやすい 

・鉄分を多く含む食材 

（レバー、赤身肉など）をたべる 


