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２月２２日の「頭痛の日」にちなみ、今回は頭痛について

のお話をします。

皆さんも、一度は頭痛を経験したことがあると思います。

脳神経外科の外来にも、頭痛を訴えて多くの方が受診され

ます。受診される患者さんの多くは、「一度の頭痛で」と言

うよりは、「数日続く」あるいは「頻繁に起こる」頭痛をお

持ちの方で、皆さん「頭痛＝頭に何かあるのでは？」と心配

されて受診されます。しかし実際は、脳神経疾患に伴う頭痛

は全体の１割にも満たないのが現状です。

大人の頭痛で最も多いのが緊張型頭痛、次いで多いのが片頭

痛と言われています。

緊張型頭痛は、頭全体または後頭部に鈍い締めつけ感、圧迫

感と感じる痛みで、痛みの程度は軽度から中等度です。持続時

間は長く、数日間続くこともあります。同じ姿勢で長時間いる

と午後になり痛みが増強したり、また、精神的に緊張したり、

筋緊張が高まっても痛みが増悪するのが特徴です。

一方、片頭痛は「ガンガンする」といった拍動性の痛みで、

日常生活に支障が出る程の痛みになります。持続時間は比較的

短く、数時間の事が多いです。

この２つの頭痛の誘因の一つに、肩や首のこりがありますので、次にご紹介す

るストレッチなどを行っていただく事で、発症を予防する事ができます。

副院長 寺本佳史

（脳神経外科医）

頭痛の中で最も恐ろしいのが、突発性頭痛です。

普通に過ごしていた方が、突然、今まで経験したことがない様な

激しい痛みを訴えた場合は、クモ膜下出血や動脈解離などの重篤な

病気が疑われます。

このような場合は、早急に当院の脳神経外科を受診してください。
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１～２月は１年で最も湿度が低い季節。唇が乾いたり、手指がカサカサしたりと肌の乾燥

を感じやすいですが、実は脱水しやすい時期でもあります。体内の水分が減ると、骨や関

節が弱くなったり、内臓の機能が低下したりします。血液中の水分が減少し、ドロドロになる

ことが、心筋梗塞や脳梗塞などの一因にもなります。寒い時期もこまめに少量ずつ水分補

給するようにしましょう。

体の中の乾燥に注意

2分間ゆっくりと繰り返す

左右10～15秒

各２回ずつ

頭痛体操は、片頭痛の予防や緊張型頭痛の痛みの軽減に効果的です。片頭痛では首

の後ろに痛みのしこりが生じ、頭痛が起こりやすくなります。また、緊張型頭痛は、

首や肩の筋肉が持続的に緊張して、こり固まった状態となり、頭痛が起こります。

肩を交互に突き出すように体を回します

（この時顔は正面のまま）

頭を傾け、反対側

の肩を下げます。

左右共に行います

前・後ろ 各６回ずつ

上下10～15秒

各２回ずつ

肩を前後に回します。リュックを背負う

感覚と服を脱ぐ感覚で行います。

両手を組み、

肩を後ろに

引きます

「片頭痛の発作が起きているとき」

「体操の最中に痛みが激しくなったとき」

「激しい頭痛、発熱をともなう頭痛があるとき」

※痛みが激しい、悪化していく場合や

いつもと違うと感じる際には医療機

関を受診して原因を確かめて下さい。

頭痛体操は、首や肩の筋肉を

ほぐし、脳の痛み調節系に良

い刺激を送るストレッチ体操

です。前向きな明るい気持ち

が大切です。脳を活性化する

つもりで取り組んでください。


