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月
に
1
回
以
上
、
頭
痛
が
あ
る
人
を
一
般
的
に

頭
痛
持
ち
と
い
い
、
頭
痛
の
種
類
は
何
と
３
６
７

種
類
も
あ
る
そ
う
だ
。

　
「
数
と
し
て
多
い
の
は
首
こ
り
・
肩
こ
り
頭
痛（
緊

張
型
頭
痛
）
で
約
２
４
０
０
万
人
。
片
頭
痛
が
約

１
２
０
０
万
人
、
群
発
頭
痛
が
約
１
０
０
万
人
で

こ
れ
ら
を
３
大
頭
痛
と
呼
び
ま
す
」

　

と
話
す
の
は
東
京
頭
痛
ク
リ
ニ
ッ
ク
理
事
長
の

丹
羽
潔
さ
ん
。
首
こ
り
・
肩
こ
り
頭
痛
は
そ
の
名

前
の
通
り
、
首
や
肩
の
こ
り
が
原
因
。
片
頭
痛
は

遺
伝
性
に
よ
る
も
の
が
多
く
、
群
発
頭
痛
の
原
因

は
不
明
だ
。
群
発
頭
痛
は
20
～
40
代
の
男
性
に
多

く
、
ゆ
う
ゆ
う
世
代
に
身
近
な
の
は
首
こ
り
・
肩

こ
り
頭
痛
と
片
頭
痛
と
の
こ
と
。

　
「
偏
頭
痛
は
高
血
圧
や
糖
尿
病
、
が
ん
な
ど
と
は

比
べ
も
の
に
な
ら
な
い
ほ
ど
、
遺
伝
的
素
因
が
影

いま気 気病になる vol.
24

頭 

痛

気
に
な
る

響
し
て
い
ま
す
。
片
親
が
片
頭
痛
の
場
合
は
50
％
、

両
親
と
も
に
片
頭
痛
が
あ
る
場
合
は
86
％
の
確
率

で
遺
伝
し
ま
す
」

　

片
頭
痛
の
体
質
を
受
け
継
ぎ
、
加
え
て
ス
ト
レ

ス
、
睡
眠
不
足
、
寝
過
ぎ
、
激
し
い
音
、
強
い
光

な
ど
の
刺
激
が
重
な
る
と
痛
み
の
発
作
が
現
れ
る
。

　
「
脳
の
血
管
が
バ
ー
ン
と
拡
が
っ
て
、
神
経
か
ら

炎
症
物
質
が
出
た
り
、
広
が
っ
た
血
管
に
神
経
が

圧
迫
さ
れ
た
り
す
る
と
片
頭
痛
の
痛
み
が
現
れ
ま

す
。
で
す
か
ら
血
管
を
広
げ
る
よ
う
な
こ
と
は
、

避
け
た
ほ
う
が
い
い
で
し
ょ
う
。
た
と
え
ば
体
を

温
め
る
、
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
（
抗
酸
化
物
質
）
を

含
む
食
材
を
摂
る
な
ど
は
、
片
頭
痛
の
人
に
と
っ

て
は
よ
く
な
い
ん
で
す
よ
」

「片頭痛」の対処法

「
50
歳
を
過
ぎ
て
か
ら
頭
痛
を
感
じ
る

よ
う
に
な
っ
た
」
人
は
要
注
意
！

片
頭
痛
の
場
合
は

薬
の
飲
み
方
が
大
事

今月の
ドクターから

言一

こ
り
は
毎
日
ほ
ぐ
し
て
、
首
こ
り
・
肩
こ
り
頭
痛
を
予
防
。

片
頭
痛
の
場
合
は
薬
を
上
手
に
使
っ
て
、

痛
み
を
長
引
か
せ
な
い
こ
と
が
大
切
。
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お話を伺ったのは

3
人
に
１
人
が
悩
ん
で
い
る
慢
性
頭
痛
。

な
か
で
も
「
首
こ
り
・
肩
こ
り
頭
痛
」「
片
頭
痛
」が

多
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す

「
た
か
が
頭
痛
、
さ
れ
ど
頭
痛
」。
ゆ
う
ゆ
う
世
代
の
頭
痛
の
中
に
は
、
こ
わ
い
病
気
が
隠
れ
て
い
る
可
能
性
も
！　

「
50
代
以
降
、い
き
な
り
頭
痛
に
悩
ま
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
」
場
合
は
、
専
門
医
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

よ
う
に
、
服
用
す
る
日
が
月
に
10
日
以
上
あ
る
と
、

薬
物
乱
用
頭
痛
と
い
っ
て
、
薬
を
服
用
す
る
こ
と

で
頭
痛
が
引
き
起
こ
さ
れ
ま
す
」　　

　

鎮
痛
剤
は
痛
み
を
感
じ
て
か
ら
飲
む
こ
と
。
痛

み
を
感
じ
る
前
に
飲
み
始
め
る
と
薬
の
効
果
が
得

に
く
い
だ
け
で
な
く
薬
物
乱
用
に
つ
な
が
る
。

　
「
月
に
6
日
間
、
市
販
薬
を
使
っ
て
も
痛
み
が
軽

減
し
な
い
場
合
は
専
門
医
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
」

　
「
50
歳
を
過
ぎ
て
か
ら
、
こ
れ
ま
で
経
験
し
た
こ

と
が
な
い
よ
う
な
頭
痛
に
見
舞
わ
れ
た
ら
、
必
ず

専
門
医
を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
」

　

首
こ
り
・
肩
こ
り
頭
痛
は
原
因
と
な
る
首
こ
り
、

肩
こ
り
の
ス
ト
レ
ッ
チ
で
軽
減
で
き
る
。

　
「
人
間
の
頭
は
約
5
キ
ロ
、
肩
は
左
右
両
方
で
10

キ
ロ
の
重
さ
が
あ
り
、
こ
れ
を
支
え
て
い
る
の
が

首
。
つ
ま
り
い
つ
も
約
15
キ
ロ
の
ダ
ン
ベ
ル
を
首

か
ら
下
げ
て
い
る
よ
う
な
状
態
で
私
た
ち
は
生
活

し
て
い
る
の
で
、
首
に
は
相
当
な
負
担
が
か
か
っ

て
い
ま
す
。
毎
日
そ
の
日
の
こ
り
は
、
そ
の
日
に

ほ
ぐ
す
こ
と
を
心
が
け
て
」

　

片
頭
痛
は
、
閉
経
し
て
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
が

変
化
す
る
こ
と
で
消
失
す
る
人
も
い
る
が
、
痛
み

が
残
る
人
も
い
る
。
痛
み
が
ひ
ど
い
と
生
活
に
支

障
が
出
る
の
で
、
我
慢
せ
ず
上
手
に
薬
を
使
お
う
。

　
「
市
販
の
鎮
痛
剤
を
使
う
場
合
、“
３
～
４
時
間

は
服
用
間
隔
を
開
け
な
け
れ
ば
い
け
な
い
”
と
思

い
が
ち
で
す
が
、
片
頭
痛
の
場
合
は
別
で
す
。
極

端
に
言
え
ば
1
日
5
回
服
用
し
て
も
い
い
の
で
、

痛
み
を
長
引
か
せ
な
い
こ
と
が
大
事
。
昨
日
３
回

飲
み
今
日
も
3
回
飲
み
明
日
も
3
回
飲
む
と
い
う

　

片
頭
痛
は
こ
め
か
み
、
目
の
奥
の
ほ
う
な
ど
が

拍
動
に
合
わ
せ
て
ズ
キ
ン
ズ
キ
ン
と
痛
み
、
約
８

割
の
人
に
吐
き
気
や
嘔
吐
が
伴
う
の
が
特
徴
。
日

常
生
活
に
支
障
を
き
た
す
ほ
ど
の
発
作
に
悩
む
人

は
70
％
以
上
で
、
特
に
30
～
40
代
に
多
い
。

　
「
若
い
頃
か
ら
片
頭
痛
が
あ
り
、
年
を
取
っ
て
も

痛
み
発
作
が
残
る
こ
と
は
十
分
に
あ
り
え
ま
す
。

で
も
50
歳
を
過
ぎ
て
か
ら
、
突
然
片
頭
痛
が
始
ま

る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
」

　

一
方
、
首
こ
り
・
肩
こ
り
頭
痛
は
後
頭
部
を
中

心
に
頭
全
体
を
金
属
の
輪
で
ギ
ュ
ッ
と
締
め
付
け

ら
れ
る
よ
う
に
痛
む
の
が
特
徴
。

　
「
首
こ
り
・
肩
こ
り
頭
痛
も
若
い
頃
か
ら
ず
っ
と

あ
る
、
あ
る
い
は
長
年
の
積
み
重
ね
で
、
ゆ
う
ゆ

う
世
代
に
な
っ
て
痛
み
が
よ
り
ひ
ど
く
な
る
こ
と

は
あ
る
で
し
ょ
う
。
で
も
片
頭
痛
同
様
、
50
歳
を

過
ぎ
て
突
然
首
こ
り
・
肩
こ
り
頭
痛
に
な
る
こ
と

は
ま
ず
あ
り
ま
せ
ん
」　

　

50
歳
以
上
で
い
き
な
り
頭
痛
を
感
じ
た
ら
脳
血

管
障
害
、
脳
腫
瘍
、
ク
モ
膜
下
出
血
な
ど
、
大
き

な
病
気
が
隠
れ
て
い
る
可
能
性
が
あ
る
と
い
う
。

「首こり、肩こり頭痛」対処法
なで肩が多い日本人は首こり、肩こりになりや
すい傾向が。筋肉がこると疲労物質がたまって、
より痛みを感じやすくなります。お風呂上がりな
ど、体が温まっているときにこりをやさしくほぐ
しましょう。

・強い光や騒音、人混みを避ける
・寝すぎ、寝不足を避ける
・ストレスをためない
・バランスのとれた食事をきちんととる
・体調の悪いときには飲酒を避ける
・無理な姿勢を続けない
・外出時はサングラスをかける
・鎮痛剤を長期に渡って飲まない

片頭痛の痛みは、以下のような刺激がひ
きがねとなって現れます。生活習慣を見直
すことで、痛みの回数が減らせたり、痛み
の程度を軽減したりできます。

飛行機での「離陸・着陸時の頭痛」対処法
気圧の変化や温度差などで誘発される片頭痛は多くの人が経験する
ところ。飛行機の中など、旅先で痛みに襲われたら試してみましょう。

頭痛の発作が起こっているときは、血
管が拡がっているので、冷たい飲み物
や氷（客室乗務員に申し出ればもらえる）
で頸動脈を冷やし血管を収縮させる。

コーヒーなど血管を収縮させる作用の
あるカフェインの入った飲み物を飲む。
光の刺激もつらいので、なるべく暗くし
て静かに休むとよい。

・患部を冷やし暗い場所で休む
  (後頭部は冷やしてはダメ)
・入浴は避け、シャワーにする

発作がおきてしまったら

胸鎖乳突筋、僧帽筋（イラスト位置）に人さし
指を当てて軽くほぐす。体が冷えていると神経
が断裂する恐れがあるので、体が温まっている
ときに行う。また、強く押さないこと。

僧帽筋をほぐすス
トレッチ。姿勢をよ
くして、胸を開くよ
うなイメージで肩甲
骨を寄せる。肩に
力は入れないこと。
朝昼晩各10回ず
つ行う。

胸鎖乳突筋
僧帽筋


