
●頭痛について
　慢性頭痛には主に３つのタイプがあり、「緊張型頭痛」・「片頭痛」・「群発頭痛」がそれにあたります。そ
の他に重大な病気の前兆として頭痛が起こっていることもあります。例えば・・・

　◦　今までに無い激しい痛みが突然起こる。
　◦　数週間～数ヶ月かけて、徐々に痛みが酷くなる。
　◦　まひ・しびれ、けいれん、意識障害を伴う。
　◦　全身症状（高熱、項部硬直、発疹）がある｡
　◦　物忘れがあったり、話のつじつまが合わない。

　頭痛のうちで、上記の症状など脳の重大な病気が疑われる場合はすぐに医療機関を受診しましょう。脳腫
瘍やくも膜下出血などの可能性もあります。

●主な慢性頭痛について
　頭痛といっても個人差が大きく、痛む時間や痛み方、頻度などは人それぞれです、自分の頭痛のタイプを
把握し対応していくことが重要です。主な慢性頭痛についてです。

　慢性頭痛に悩む人に対する調査によれば、頭痛の時半数以上の人は市販薬を使っています。頭痛が月に１
回程度で、市販の頭痛薬を飲んで２時間以内に痛みが治まるようなら市販薬で対処するのも良いでしょう。
しかし、市販薬を月に何回も使ったり、痛みがなかなか治まらない場合には医療機関を受診しましょう。
　自分の頭痛がどんな時に起こりやすいかわかれば、対策を立てることができます。自分にあった日常生活
の工夫で、頭痛を予防したり、痛みを和らげるようにしましょう。
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日本では約３０００万人の人が慢性的な頭痛に悩んでおり、そのうち定期的に受診している人は１割にも満たな
いといわれています。症状や原因は様々でその対処法も異なります。今回は頭痛の原因や対処法についてです。

緊張型頭痛
全体の約６割を占める。頭全体
が締め付けられるように痛む。
首や頭を支える「僧帽筋」とい
う筋肉が疲労すると、頭部の筋
肉が収縮し、血行が悪くなって
痛みが起こる。精神的ストレス
のため痛みを感じやすくなるこ
ともある。

片頭痛
全体の２～３割を占める。脈打
つような痛み。何らかの要因で
過敏になった三叉神経が神経伝
達物質を放出する事で、脳の血
管やその周囲に炎症が起きたり
血管が拡張する。拡張した血管
が三叉神経を圧迫して痛みが起
こる。

群発頭痛
目の奥に激しい痛み
が一定期間集中して
起こる。なぜ起こる
のか良くわかってい
ない。



●慢性頭痛それぞれの対処法

●頭痛によい体操＆ツボについて
　緊張型頭痛の主な原因は、首の後ろ側の筋肉のこりです。そこで、その筋肉の血流をよくして筋肉に溜まっ
た老廃物を除去すると、頭痛が和らぎます。
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～編集後記～
　あけましておめでとうございます。ところで、元日と元旦の違いというのはご存知でしょうか？
「元日」は、１月１日、１日間を指す言葉で、「元旦」という場合、「旦」は「日の出・朝」の意味で
すので、１月１日の朝を指すそうです。初詣に行ったり、初日の出を拝んだりされましたか？
　本年もよろしくお願いいたします。� 岸（松　山）
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緊張型頭痛
ストレス、筋肉疲労、同じ姿勢
を取り続ける、過労、目の疲れ
などが誘因となります。次のよ
うな方法で筋肉のこりをほぐし
たり、血流を改善すると良いで
しょう。
身体を温める、睡眠と休息、軽
い運動、少量の飲酒

片頭痛
空腹、睡眠不足・寝すぎ、急激
な温度変化、月経、騒音・まぶ
しい光、人ごみなどが誘因とな
ります。また片頭痛が起きたと
きは、こめかみの辺りを冷やす・
軽く圧迫する、静かな暗い所で
横になることで痛みを和らげま
しょう。

群発頭痛
飲酒が誘因となるの
で、頭痛が頻発する
時期には飲酒を避け
ましょう。

体操について
ほんの１～２分でで
きる簡単な体操で
す。頭痛の原因のひ
とつである肩や首す
じのこりを防ぐた
め、１日に数回、仕
事などの合間にやっ
てみてはいかがで
しょう。

ツボについて
緊張型頭痛に効くツボ「天柱（てんちゅう）」です。
後頭部の一番でっぱったところから指２本分ほど外側にあります。中指が天
柱のツボにあたるように、両手の４本指を置き、数分間４本指を動かしてく
ださい。

①右肩を下げて
　力を抜き、
　首を左に倒して
　首筋を伸ばす。
　反対側も同様に。

②肩の力を抜いて
　上げ下げする。

④〈筋力アップ！〉
　腹ばいになり、
　頭を上げる。
　しばらくそのままで。

③首をぐるぐるっと
　まわす。
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