
痛
み
で
仕
事
や
生
活
に
支
障
。

市
販
薬
が
手
放
せ
な
い
人
は
受
診
を

頭
痛
日
記
で
突
き
止
め
た
引
き
金
を

で
き
る
だ
け
避
け
る
よ
う
に
す
る

片頭痛の予防・改善のためのセルフケア

食品…チョコレート
／乳製品／肉類／ワ
イン／紅茶／かんき
つ類など

環境…騒音／まぶし
い光／強いにおい／
曇り・雨（低気圧）
など

習慣…運動／入浴／睡眠不足・
寝すぎ／ストレス／空腹
／月経など

https://www.jhsnet.net/pdf/
headachediary.pdf

※日本頭痛学会のホームページから「頭痛
ダイアリー」をダウンロードできます。 片

頭
痛

ズキンズキ
ンと

脈打つ強め
の痛み
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片頭痛や緊張型頭痛といった慢性頭痛に悩まされている人は少なくあ
りません。最近では、新型コロナウイルス感染症対策としてのマスク
や在宅ワーク、さらには新型コロナストレスが引きおこす頭痛も注目
されています。それぞれの頭痛の特徴や対処の仕方などを紹介します。

　

頭
痛
の
な
か
で
も
、
脳
の
血
管
や
神
経
に
は
と
く
に

異
常
は
な
く
、
い
わ
ば
脳
の
機
能
の
異
常
で
お
こ
る
の

が
慢
性
頭
痛
。
機
能
性
頭
痛
と
も
呼
ば
れ
ま
す
。
慢
性

頭
痛
の
ほ
と
ん
ど
は「
片
頭
痛
」か「
緊
張
型
頭
痛
」で
、

ご
く
ま
れ
に
「
群
発
頭
痛
」
も
み
ら
れ
ま
す
。

　

東
京
頭
痛
ク
リ
ニ
ッ
ク
理
事
長
の
丹
羽
潔
先
生
は

「
た
び
た
び
頭
痛
に
見
舞
わ
れ
、
痛
み
で
仕
事
や
日
常

生
活
に
支
障
が
出
て
い
る
、
あ
る
い
は
市
販
の
消
炎
鎮

痛
薬
（
解
熱
鎮
痛
薬
）
が
手
放
せ
な
い
と
い
っ
た
場
合

は
、
か
か
り
つ
け
の
お
医
者
さ
ん
や
頭
痛
外
来
を
受
診

し
、
薬
の
使
い
方
や
セ
ル
フ
ケ
ア
の
指
導
を
受
け
る
こ

と
を
お
す
す
め
し
ま
す
」と
ア
ド
バ
イ
ス
し
て
い
ま
す
。

　

慢
性
頭
痛
な
ら
命
の
危
険
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
脳
の

病
気
が
原
因
で
、
命
に
か
か
わ
る
こ
と
も
あ
る
危
険
な

頭
痛
も
あ
り
ま
す
（
８
ペ
ー
ジ
参
照
）。

●指導
東京頭痛クリニック理事長
にわファミリークリニック院長

丹
に

羽
わ

 潔
きよし

 先生

　

片
頭
痛
は
、「
ズ
キ
ン
ズ
キ
ン
と
脈
打
つ
強
め

の
痛
み
」
が
特
徴
で
す
。
痛
み
で
吐
き
け
や
嘔お
う

吐と

を
す
る
こ
と
も
あ
り
、
こ
れ
ら
の
症
状
の
た
め
に

仕
事
や
日
常
生
活
に
支
障
が
出
る
人
も
多
く
い
ま

す
。
１
週
間
～
１
カ
月
に
１
～
２
回
の
ペ
ー
ス
で

頭
痛
が
お
こ
り
、
１
回
の
頭
痛
は
数
時
間
～
数
日

つ
づ
く
ケ
ー
ス
が
多
い
よ
う
で
す
。

　

片
頭
痛
は
比
較
的
若
い
世
代
で
発

症
す
る
こ
と
が
多
く
、
男
女
比
で
は
１

対
４
で
圧
倒
的
に
女
性
が
多
く
な
っ

て
い
ま
す
。
症
状
は
50
～
60
代
ま
で
つ

づ
き
、
加
齢
と
と
も
に
軽
減
な
い
し
消

失
し
て
い
き
ま
す
。
詳
細
な
原
因
は
不

明
で
す
が
、
何
ら
か
の
き
っ
か
け
で
脳

マスクや在宅ワークで
おこることも…

の
血
管
が
急
激
に
拡
張
し
、
血
管
の
周
り
の
神
経

を
刺
激
す
る
こ
と
も
痛
み
が
お
こ
る
一
因
と
考
え

ら
れ
て
い
ま
す
。

　

し
た
が
っ
て
、
血
管
が
広
が
り
や
す
い
運
動
・

入
浴
時
、
ス
ト
レ
ス
後
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
と

き
、
さ
ら
に
は
光
や
音
の
刺
激
を
受
け
た
と
き
に

痛
み
が
お
こ
り
が
ち
で
す
。
逆
に
、
頭
を
冷
や
し

た
り
、
静
か
な
う
す
暗
い
部
屋
で
じ
っ
と
し
て
い

た
り
す
る
と
落
ち
着
く
傾
向
が
あ
り
ま
す
。

　

片
頭
痛
は
特
定
の
飲
食
物
や
行
動
な
ど
が
発
症

の
引
き
金
に
な
る
こ
と
が
も
あ
り
ま
す
（
上
記
参

照
）。
ど
ん
な
と
き
に
痛
み
出
し
て
、
ど
れ
く
ら

い
の
痛
み
だ
っ
た
か
な
ど
を
記
録
す
る
「
頭
痛
日

記
」
を
つ
け
、
自
分
の
頭
痛
の
引
き
金
を
明
ら
か

に
し
て
、
で
き
る
範
囲
で
引
き
金
を
避
け
る
こ
と

が
大
切
で
す
。

　

頭
痛
を
抑
え
る
た
め
に
、
多
く
の
人
が
市
販
の

消
炎
鎮
痛
薬
を
使
っ
て
い
ま
す
が
、
市
販
薬
は
痛

み
始
め
た
ら
す
ぐ
服
用
す
る
の
が
効
果
的
で
す
。

た
だ
し
、
痛
む
前
に
予
防
的
に
使
う
の
は
や
め
ま

し
ょ
う
。

　

丹
羽
先
生
は
「
市
販
薬
の
使
い
す
ぎ
で
＂
薬
に

よ
る
頭
痛
＂
が
加
わ
る
恐
れ
も
あ
り
ま
す
。
医

療
機
関
で
処
方
す
る
薬
に
は
ト
リ
プ
タ
ン
製
剤

と
い
う
片
頭
痛
に
有
効
な
薬
が
あ
り
、
予
防
療

法
も
あ
り
ま
す
。
一
度
は
受
診
し
て
、
市
販
薬

の
正
し
い
使
い
方
を
含
め
、
医
師
か
ら
片
頭
痛

対
策
の
指
導
を
受
け
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
」
と
話

し
て
い
ま
す
。

●発症の引き金となる習慣・食品・環境などを
　できるだけ避ける

●「頭痛日記」をつける

●市販薬の使いすぎに気をつける



緊
張
型
頭
痛

　慢性頭痛には、片頭痛、緊張型頭痛、群発頭痛（下

記参照）があり、これらを３大頭痛と呼んでいます。

　そして、丹羽先生が「第４の頭痛」として注目して

いるのが後頭神経痛です。後頭部を通る大後頭神経な

ど３種類の神経（図参照）の痛みを後頭部の痛みとし

て感じるものです。

「最近、頭痛を訴える人のなかに後頭神経痛が急増し

ています。患者さんは 50 代以上に多い傾向がありま

す。コロナ禍によるマスクの着用や在宅ワークの広が

りで、首から肩に負担がかかるシーンがふえたことな

どが、その理由として考えられます（10 ～ 11 ページ

参照）」（丹羽先生）

　後頭神経痛による痛みは片側の首から後頭部・頭頂

部にかけて、チクチク、キリキリ、ズキズキとした、

50代以上の人にふえている
第４の頭痛「後頭神経痛」

頭全体が
ギューッと

締め付けら
れる

ように痛む

片側の首
から後頭

部・頭頂部
にかけて、

チクチク、
キリキリ、

ズキズキと
した痛み

強めの一瞬の痛み

をくり返します。い

ったん発症すると

数日～数週間つづ

きます。

「後頭神経痛への

対処法は、姿勢を

改善するなど緊張

型頭痛とほぼ同じです。ただし、頭痛として感じて

も、あくまで神経痛ですから市販の消炎鎮痛薬はあ

まり効果がありません。セルフケアとしては３つの

神経のあたりを数分間冷やすのがよいでしょう。長

時間冷やすと逆効果になるため、注意してください」

（丹羽先生）

緊張型頭痛の予防・改善のためのセルフケア毎年、同じ時期に片側が
激しく痛む「群発頭痛」
　群発頭痛は圧倒的に男性に

多く、若いころに発症し中高

年になってもつづきます。

　必ずからだの片側におこ

り、眼球をえぐられるように

目の奥が激しく痛みます。毎

日、同じ時間に始まり、痛み

が１～２時間つづいて治まる

ことが１～２カ月つづき、こ

れが毎年、ほぼ同じ時期にく

り返しおこります。

　原因は不明で、痛みが非常

に強いので、市販の消炎鎮痛

薬は効きません。医療機関で

は、片頭痛と同じトリプタン

製剤の処方薬や酸素吸入など

による治療が行われます。

●姿勢を正す

●視力に合った眼鏡やコンタクトレ
ンズにする

●肩を回す体操を行う

●入浴は、ぬるめのお湯にゆったり
つかってからだを温める

●ウオーキングなどでからだを動か
し、ストレスを解消する

●仕事とプライベートをはっきり分
け、生活リズムをととのえる

●首を動かさずに
からだをひねる
体操を行う

●首・肩から後頭部の筋肉のストレ
ッチを行う

受
診
や
救
急
車
の
手
配
が

必
要
な
「
危
険
な
頭
痛
」

①バットで殴られたような激しい痛み

③だんだん痛みが強くなってきた

⑤今までに経験したことがない痛み方

②頭痛に加えて、吐きけ・嘔吐、手足のまひ、
発熱などの症状もある

④頭部を強打したあとの頭痛（約１年前までの
強打を含む）

⑥頭痛もちではない50歳以上の人の激しい頭痛

痛みの強さや痛み方が「いつもと違う」　➡ すぐに受診・救急車を
　頭痛は、脳出血やくも膜下出血、脳腫

しゅ

瘍
よう

、髄
ずい

膜
まく

炎
えん

、慢性硬
こう

膜
まく

下
か

血
けっ

腫
しゅ

などの命にかかわる脳の病気からおこる場合もあります。

　右記のような「いつもと違う」頭痛は、これらの重大な脳の

病気によるものの可能性があるため、すぐに医療機関を受診す

るか救急車を手配する必要があります。丹羽先生は「これらの

脳の病気の危険性を知るために、50 歳を過ぎたら定期的に脳

ドックを受けることをおすすめします」と提案しています。

緊
張
型
頭
痛
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マスクや在宅ワークでおこることも…
慢性頭痛にご用心！

首
こ
り
・
肩
こ
り
か
ら
始
ま
り

痛
み
が
数
カ
月
つ
づ
く
こ
と
も
…

　

慢
性
頭
痛
で
も
っ
と
も
多
く
、
中
高
年
に
も
よ
く
み
ら

れ
る
の
は
緊
張
型
頭
痛
で
す
。
薬
を
の
む
ま
で
も
な
い
軽
い

症
状
が
多
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
何
度
も
く
り
返
し
て
い

る
と
、
痛
み
で
気
分
が
落
ち
込
み
メ
ン
タ
ル
に
悪
影
響
を
及

ぼ
し
か
ね
ま
せ
ん
。

　

緊
張
型
頭
痛
は
、
詳
し
い
原
因
は
不
明
な
が
ら
、
交
感

神
経
の
過
剰
な
働
き
や
、
筋
肉
の
緊
張
に
よ
る
血
管
の
圧

迫
、
血
液
循
環
の
不
良
な
ど
が
発
症
の
引
き
金
に
な
る
と

さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
た
め
、姿
勢
の
悪
さ
や
運
動
不
足
、

精
神
的
な
ス
ト
レ
ス
が
原
因
に
な
り
や
す
い
傾
向
が
あ
り

ま
す
。
患
者
は
男
女
と
も
全
年
齢
層
に
わ
た
り
、
中
高
年

も
多
く
発
症
し
て
い
ま
す
。

　

緊
張
型
頭
痛
は
、
頭
全
体
が
ギ
ュ
ー
ッ
と
締
め
付
け
ら
れ

る
よ
う
に
痛
む
の
が
特
徴
で
す
。
片
頭
痛
に
比
べ
て
痛
み
の

程
度
は
軽
め
で
す
が
、
放
置
し
て
い
る
と
痛
み
が
数
カ
月
も

つ
づ
く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

長
時
間
に
わ
た
る
パ
ソ
コ
ン
・
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の
使
用

や
車
の
運
転
、
か
ら
だ
の
冷
え
や
精
神
的
な
ス
ト
レ
ス
な
ど

に
よ
り
、
頭
か
ら
首
す
じ
、
肩
や
背
中
の
筋
肉
が
緊
張
し

（
こ
っ
た
状
態
に
な
る
）、
緊
張
し
た
部
位
の
血
流
が
悪
く
な

っ
た
り
、
痛
み
を
感
じ
る
神
経
を
刺
激
し
た
り
し
て
頭
痛
が

お
こ
り
ま
す
。

　

緊
張
型
頭
痛
の
予
防
や
改
善
に
は
、
頭
か
ら
背
中
に
か

け
て
の
「
こ
り
や
張
り
」
の
解
消
が
必
要
で
す
。
痛
み
の

程
度
は
強
く
な
く
て
も
、
何
日
も
つ
づ
く
と
メ
ン
タ
ル
に

影
響
し
、
う
つ
の
引
き
金
に
も
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。
我
慢

し
す
ぎ
な
い
で
、
９
ペ
ー
ジ
の
よ
う
な
セ
ル
フ
ケ
ア
や
薬

の
適
正
な
服
用
で
早
め
に
解
消
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

　

医
療
機
関
で
の
治
療
は
、
痛
み
を
抑
え
る
消
炎
鎮
痛
薬

の
ほ
か
、
筋
肉
の
こ
り
を
ほ
ぐ
す
筋
弛し

緩か
ん

薬
、
不
安
や
抑

う
つ
を
改
善
す
る
た
め
の
抗
不
安
薬
や
抗
う
つ
薬
が
処
方

さ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

斜めうしろに
首を引っぱり
手で押す

肩を前後に
回す

からだを左右に
ひねる

大後頭神経

小後頭神経

大耳介神経



1➡パソコンの高さを調整するための補助グ

ッズを使うことや、首前面にある胸鎖乳突筋（右

図参照）をマッサージすることがおすすめです。

2➡仕事中、適宜、休憩時間をとって首や肩の

ストレッチを行い、ブルーライトカットの眼鏡

の利用も検討しましょう。

3➡就寝・起床時間や食事の時間をできるだ

け同じにして、生活リズムをととのえましょう。

12➡いずれの場合も、頭痛がおきていない

ときに、十分な感染症対策のもと、ウオーキ

ングや軽い筋トレなどでからだを動かして健

康的にストレス発散を心がけましょう。また、

直接、会うことができなくても、電話やリモ

ート会議システムなどで「人と話す」工夫を

しましょう。

3➡スクワットをはじめ、家の中でできる筋ト

レを習慣づけましょう。

12➡いずれの場合も、人のいないところで、一時

的にマスクを外してリラックスしましょう。

丹羽先生がすすめる原因別の対処法

丹羽先生がすすめる原因別の対処法

丹羽先生がすすめる原因別の対処法

メンタルの不調から片頭痛
このカギは「セロトニン」

　脳内の神経伝達物質「セロトニン」

には精神の安定させる作用がありま

す。セロトニンにはいくつかのタイプ

があり、なかには減少すると片頭痛を

引きおこすタイプがあると考えられて

います。

　恐怖や不安を感じたとき、家庭内ト

ラブルが生じたとき、精神を安定させ

ようとしてセロトニンが消費されるこ

とが片頭痛の引き金になる可能性があ

るのです。

　さらに、セロトニンは「朝日を浴び

る」ことで分泌が増加するため、生活

リズムが乱れて朝日を浴びることが減

ると、片頭痛につながる可能性があり

ます。

11 10イラスト   日の友太

コ
ロ
ナ
禍
で

お
こ
っ
た

新
型
コ
ロ
ナ
対
策
に
よ
る
生
活
の
変
化
か
ら
、
片
頭
痛
や
緊
張
型
頭
痛
が
組
み
合
わ
さ
っ
た＂
新
た
な
頭
痛
＂が

み
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
そ
れ
ぞ
れ
の
原
因（
引
き
金
）と
、
原
因
の
対
処
法
を
紹
介
し
ま
す
。

コ
ロ
ナ
ス
ト
レ
ス
頭
痛

マ
ス
ク
頭
痛

在
宅
ワ
ー
ク
頭
痛

自
宅
の「
合
わ
な
い
テ
ー
ブ
ル
・
椅
子
」

が
緊
張
型
頭
痛
を
招
く

感
染
の
不
安
、
家
庭
内
ト
ラ
ブ
ル
な
ど

が
引
き
金
に

マ
ス
ク
内
の
温
度
上
昇
や

Ｃ
Ｏ２
過
多
で
片
頭
痛
に

1
在
宅
ワ
ー
ク
の
場
合
、
リ
ビ
ン
グ
の
テ
ー
ブ
ル
な

ど
を
仕
事
机
に
代
用
し
が
ち
で
す
。
し
か
し
、
リ
ビ

ン
グ
の
テ
ー
ブ
ル
や
椅
子
の
高
さ
は
パ
ソ
コ
ン
作
業

に
合
っ
て
い
ま
せ
ん
。
こ
の
た
め
、
リ
ビ
ン
グ
で
パ

ソ
コ
ン
作
業
を
す
る
と
、
猫
背
に
よ
る
ス
ト
レ
ー
ト

ネ
ッ
ク
（
下
図
参
照
）
な
ど
の
不
良
姿
勢
に
な
り
が

ち
で
、
こ
れ
が
緊
張
型
頭
痛
に
つ
な
が
り
ま
す
。

2
在
宅
ワ
ー
ク
で
は
、
パ
ソ
コ
ン
作
業
を
含
む
仕
事

時
間
が
長
く
な
り
が
ち
で
す
。
こ
の
た
め
、
画
面
か

ら
の
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
の
明
る
い
光
が
片
頭
痛
の
引
き

金
に
な
っ
た
り
、
オ
ン
ラ
イ
ン
会
議
で
の
ヘ
ッ
ド
セ

ッ
ト
や
イ
ヤ
ホ
ン
の
装
着
が
首
や
肩
の
こ
り
を
招

き
、
緊
張
型
頭
痛
に
つ
な
が
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

3
在
宅
ワ
ー
ク
で
通
勤
が
な
い
分
、
生
活
の
リ
ズ
ム
が

乱
れ
、
片
頭
痛
の
引
き
金
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

1
新
型
コ
ロ
ラ
ナ
ウ
イ
ル
ス
へ
の
感
染
に
対
す
る
過

剰
な
恐
怖
感
や
将
来
へ
の
不
安
感
が
、
片
頭
痛
を
引

き
お
こ
す
こ
と
が
あ
り
ま
す
（
左
上
囲
み
参
照
）。

2
在
宅
ワ
ー
ク
や
外
出
自
粛
で
、
夫
婦
や
親
子
が
一
緒

に
い
る
時
間
が
ふ
え
た
た
め
に
「
家
庭
内
ト
ラ
ブ
ル
」

が
増
加
し
、
こ
れ
が
片
頭
痛
に
つ
な
が
っ
た
と
い
う

1
マ
ス
ク
の
内
側
で
温
度
上
昇
、

口
の
周
辺
の
血
流
量
が
ふ
え
、

血
管
が
拡
張
し
て
片
頭
痛
に

つ
な
が
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
マ
ス
ク
内
の
自
分
が

吐
い
た
Ｃ
Ｏ２（
二
酸
化
炭
素
）
を
吸
い

や
す
く
な
る
こ
と
か
ら
、
脳
が
Ｃ
Ｏ２

過
多
と
な
り
、
血
管
が
拡
張
し
て
、

こ
れ
も
片
頭
痛
に
つ
な
が
り
ま
す
。

2
マ
ス
ク
着
用
が
長
時
間
に
及
ぶ
と
、

耳
か
け
が
胸
鎖
乳
突
筋
（
10
ペ
ー
ジ

参
照
）
の
負
担
と
な
り
、
緊
張
型
頭

痛
の
引
き
金
に
な
り
ま
す

マスクや在宅ワークでおこることも…
慢性頭痛にご用心！

ケ
ー
ス
も
み
ら
れ
ま
す
。
人
と
会
っ
て
話
す
こ
と
は

精
神
状
態
の
安
定
に
役
立
ち
ま
す
が
、
そ
の
機
会
が

減
っ
た
こ
と
も
片
頭
痛
の
一
因
に
な
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。

3
外
出
自
粛
要
請
に
加
え
、
コ
ロ
ナ
ス
ト
レ
ス
で
外
出

が
億お
っ

劫く
う

に
な
り
、全
身
の
筋
力
が
低
下
し
が
ち
で
す
。

と
く
に
首
か
ら
肩
に
か
け
て
の
筋
力
が
低
下
し
て
頭

や
腕
を
支
え
ら
れ
ず
に
、
肩
こ
り
や
首
こ
り
、
そ
し

て
緊
張
型
頭
痛
を
招
く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

ストレートネック

正常な頸椎

胸
きょうさにゅうとつきん

鎖乳突筋
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