
毎日を元
気

に

Advice

Doctor
from

ドクター丹羽の
健やか
アドバイス

ス
ク
の
着
用
が
原
因
で
頭
痛
を
訴
え
る
人
は
、

２
０
２
０
年
４
月
、
緊
急
事
態
宣
言
が
初
め
て
発

令
さ
れ
た
時
期
か
ら
急
増
し
ま
し
た
。
現
在
で
は
、

コ
ロ
ナ
禍
の
前
と
比
べ
約
２
倍
の
患
者
数
と
な
っ
て
い
ま
す
。

日
本
で
は
マ
ス
ク
を
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
と
し
て
取
り
入
れ
る
人

も
多
く
、
マ
ス
ク
の
着
用
に
抵
抗
が
少
な
か
っ
た
の
に
な
ぜ
、

と
考
え
る
方
も
い
る
で
し
ょ
う
。
そ
れ
は
、
マ
ス
ク
の
着
用

が
エ
チ
ケ
ッ
ト
に
変
化
し
た
こ
と
が
原
因
の
ひ
と
つ
と
い
え

ま
す
。
外
し
た
い
と
き
に
も
外
せ
な
い
状
態
が
、
ス
ト
レ
ス

を
は
じ
め
体
に
さ
ま
ざ
ま
な
影
響
を
与
え
、
頭
痛
を
引
き
起

こ
す
の
で
す
。

　
「
マ
ス
ク
頭
痛
」
に
は
、
大
き
く
分
け
て
「
緊
張
型
頭
痛
」

と
「
片
頭
痛
」
の
パ
タ
ー
ン
が
あ
り
、
そ
の
両
方
が
原
因
に

な
っ
て
い
る
場
合
も
多
く
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
マ
ス
ク
着
用

に
よ
り
熱
中
症
や
、
水
分
不
足
に
気
づ
き
に
く
く
、
そ
れ
ら

が
原
因
と
な
っ
て
頭
が
痛
く
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

ど
の
よ
う
な
原
因
か
ら
頭
が
痛
く
な
っ
た
の
か
を
見
極
め

て
自
分
自
身
で
適
切
に
ケ
ア
す
れ
ば
、
頭
痛
は
予
防
・
緩
和

す
る
こ
と
が
可
能
で
す
。
市
販
の
薬
と
も
上
手
に
付
き
合
い

な
が
ら
頭
痛
を
解
消
し
、
元
気
に
日
々
を
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

マ二酸化炭素によって

起こる片頭痛

薬は早めに

飲むのがコツ

2

3

　

息
苦
し
さ
か
ら
頭
痛
が
起

こ
る
と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、

呼
吸
時
に
マ
ス
ク
の
間
に
溜

ま
っ
た
二
酸
化
炭
素
を
再
び

吸
う
こ
と
で
起
き
る
血
管
の

拡
張
が
、
片
頭
痛
の
主
な
原

因
で
す
。
半
径
２
ｍ
以
上
人

と
の
距
離
が
取
れ
た
ら
マ
ス

ク
を
外
し
て
深
呼
吸
し
ま
し

ょ
う
。
30
分
の
う
ち
30
秒
で

も
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　

頭
痛
は
我
慢
す
る
も
の
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
市
販
の
複

合
鎮
痛
薬
で
も
、
痛
み
を
感

じ
た
ら
す
ぐ
に
服
用
し
痛
み

を
解
消
し
ま
し
ょ
う
。
た
だ
、

薬
の
飲
み
す
ぎ
は
薬
物
乱
用

状
態
に
な
る
危
険
が
あ
る
た

め
注
意
し
な
く
て
は
な
り
ま

せ
ん
。
１
カ
月
に
６
回
以
上

薬
を
飲
む
よ
う
な
ら
医
療
機

関
を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

距
離
が
取
れ
た
ら

マ
ス
ク
な
し
で
呼
吸

１
カ
月
に
６
回
以
内

が
目
安
で
す
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コ
ロ
ナ
禍
に
お
い
て
、
マ
ス
ク
の
着
用
が
新
し
い
生
活
習
慣
の
ひ
と
つ
と
な
り
ま
し
た
。

長
時
間
マ
ス
ク
を
着
け
て
い
る
と
、
頭
が
痛
く
な
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

自
分
で
で
き
る
ケ
ア
や
薬
の
上
手
な
活
用
で
、
元
気
に
毎
日
を
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

患
者
が
増
大
「
マ
ス
ク
頭
痛
」

自
身
の
ケ
ア
で
緩
和
し
ま
し
ょ
う

緊張型頭痛は

筋肉のコリが原因1
　

長
時
間
マ
ス
ク
を
着
け
て

い
る
と
、
ゴ
ム
に
よ
っ
て
こ

め
か
み
辺
り
に
あ
る
側
頭
筋

が
圧
迫
さ
れ
る
ほ
か
、
表
情

が
乏
し
く
な
る
た
め
、
顔
の

筋
肉
が
凝
り
固
ま
っ
て
き
ま

す
。
そ
の
コ
リ
が
首
に
ま
で

伝
わ
り
起
こ
る
の
が
緊
張
型

頭
痛
で
す
。
図
を
参
考
に
、

丁
寧
に
、
こ
ま
め
に
コ
リ
を

ほ
ぐ
し
て
解
消
し
ま
し
ょ
う
。

顔
や
首
を

こ
ま
め
に
マ
ッ
サ
ー
ジ

Point

冬でも口の周りはマスクにより温度が上がりま
す。加えてマフラーなどで首周りを暖め、首や
顔全体の血流がよい状態のときに急いだりする
と、自分が吐いた二酸化炭素を吸いやすくな
り、とたんに血管が拡張します。息が上がるよ
うなときにはマフラーなどは外すとよいでしょ
う。首が冷えると頭痛が起きにくくなります。

コロナ禍では、たとえ日常の買い物に行くので
もどこか緊張しているもの。ストレスからの解
放でも血管は拡張し、頭痛が起こるとされてい
ます。そのため、帰宅してマスクを外し、ほっ
とした途端に頭が痛くなることも。その場合は
喉仏の両側にある頸動脈を冷やすと拡がった血
管が正常に戻り、症状が緩和されます。

冬は首の暖めすぎに
気を付けて

ほっとしたとき
出る頭痛も
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図の構成／丹羽 潔
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