
何らかの拍子に、こめかみや目の奥がズキズキと痛くなる
「片頭痛」。仕事や家事が手につかなくなり、実にゆううつです。

特に梅雨時は起こりやすくなるため、
対処法を知っておきたいところ。

痛みが起こる原因と対策法を聞きました
イラスト／小林マキ　取材・文・構成／葛西由恵（インパクト）

新・心とからだの
養生学

9

梅雨時は要注意！

片頭痛と
上手につきあおう

お話を聞いたのは
丹羽 潔先生

にわ きよし
東京頭痛クリニック理事長。東海大学医学部卒業後、ドイツ・ミュンヘン大学神経
内科、米・ミネソタ大学神経内科にて、頭痛・脳血管障害の研究に従事。東海大
学神経内科専任講師を経て、2015年日本で初めての頭痛専門クリニックを開設
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「
両
親
の
ど
ち
ら
か
に
片
頭
痛
が
あ
れ
ば
、

50
％
の
確
率
で
遺
伝
し
、
両
親
が
と
も
に

片
頭
痛
持
ち
で
あ
れ
ば
、
85
％
の
確
率
で

そ
の
体
質
を
受
け
継
ぎ
ま
す
。
そ
う
し
た

遺
伝
的
素
地
が
あ
る
こ
と
に
加
え
、
女
性

ホ
ル
モ
ン
の
影
響
、
ス
ト
レ
ス
や
疲
労
、

睡
眠
不
足
な
ど
の
体
調
変
化
が
引
き
金
と

な
っ
て
い
る
こ
と
が
少
な
く
あ
り
ま
せ

ん
」

　

生
活
習
慣
が
痛
み
に
影
響
す
る
の
は
、

脳
の
視
床
下
部
に
あ
る
自
律
神
経
が
深
く

関
わ
っ
て
い
る
か
ら
と
も
い
い
ま
す
。

「
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
る
と
交
感
神
経
が
刺

激
さ
れ
、
血
管
が
収
縮
。
そ
の
後
、
ス
ト

レ
ス
か
ら
解
放
さ
れ
る
と
急
激
に
血
管
が

拡
張
し
、
痛
み
を
も
た
ら
す
の
で
す
。
仕

事
の
な
い
週
末
に
な
る
と
痛
み
が
出
る
の

は
そ
の
典
型
例
と
い
え
る
で
し
ょ
う
」

雨
の
日
の
不
調
は

「
気
圧
の
変
化
」が
原
因
!?

　

さ
ら
に
、
天
気
も
片
頭
痛
を
誘
発
す
る

一
因
に
な
る
そ
う
。

「
私
た
ち
は
平
均
気
圧
１
０
１
３
ヘ
ク
ト

パ
ス
カ
ル
と
い
う
環
境
下
で
生
活
し
て
い

ま
す
が
、
そ
こ
か
ら
５
ヘ
ク
ト
パ
ス
カ
ル

下
が
る
と
頭
痛
が
起
こ
る
と
さ
れ
て
い
ま

す
。
気
圧
の
下
が
る
雨
の
日
に
不
調
を
訴

え
る
声
が
増
え
る
の
は
そ
の
た
め
で
す
」

セ
ロ
ト
ニ
ン
の
減
少
で

痛
み
が
出
や
す
く
な
る

「
心
臓
の
拍
動
に
合
わ
せ
て
脈
打
つ
よ
う

に
痛
む『
片
頭
痛
』
は
、
脳
の
血
管
が
拡

張
す
る
こ
と
で
発
症
し
ま
す
。
男
性
よ
り

女
性
に
多
く
み
ら
れ
る
の
が
特
徴
で
す
」

と
話
す
の
は
、
東
京
頭
痛
ク
リ
ニ
ッ
ク
の

丹
羽
潔
先
生
で
す
。

　

痛
み
の
程
度
や
頻
度
は
個
人
差
が
あ
る

よ
う
で
す
が
、
定
期
的
に
痛
み
が
出
た
り
、

な
か
に
は
何
日
も
寝
込
ん
で
し
ま
う
ほ
ど

重
症
化
す
る
ケ
ー
ス
も
。

「
片
頭
痛
が
女
性
に
多
い
の
は
、
女
性
ホ

ル
モ
ン
の
変
動
に
関
係
し
て
い
る
か
ら
で

す
。
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
が

大
幅
に
減
少
す
る
と
、
幸
せ
ホ
ル
モ
ン
と

呼
ば
れ
る
セ
ロ
ト
ニ
ン
も
減
少
し
ま
す
。

セ
ロ
ト
ニ
ン
は
、
血
管
収
縮
を
コ
ン
ト
ロ

ー
ル
し
た
り
、
痛
み
を
抑
え
る
働
き
を
し

て
い
る
た
め
、
痛
み
を
感
じ
や
す
く
な
る

の
で
す
」（
丹
羽
先
生
。
以
下
同
）

　

女
性
ホ
ル
モ
ン
の
バ
イ
オ
リ
ズ
ム
に
左

右
さ
れ
る
た
め
、
特
に
生
理
の
と
き
は
片

頭
痛
が
起
こ
り
や
す
い
と
い
う
話
を
よ
く

耳
に
し
ま
す
。
一
方
、
ま
っ
た
く
痛
み
が

出
な
い
人
も
い
る
の
は
ど
う
し
て
な
の
で

し
ょ
う
か
？　

そ
こ
に
は
遺
伝
的
な
要
因

が
大
き
く
関
わ
っ
て
い
る
、
と
丹
羽
先
生
。

脳血管の拡張が痛みを招く。
ストレスや睡眠不足、

低気圧などがスイッチに
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外
気
圧
が
下
が
る
こ
と
で
、
体
が
膨
張

し
て
し
ま
う
の
を
防
ご
う
と
交
感
神
経
が

刺
激
さ
れ
て
痛
み
が
出
る
の
だ
そ
う
。

「
気
圧
が
下
が
る
の
は
雨
の
日
に
限
り
ま

せ
ん
。
晴
れ
て
い
て
も
、
台
風
が
近
づ
い

て
い
る
と
き
は
気
圧
が
下
が
る
の
で
、
不

調
を
感
じ
る
人
が
増
え
ま
す
。
ま
た
、『
高

湿
度
』『
高
温
度
』も
悪
影
響
を
及
ぼ
す
要

因
。
で
す
か
ら
、
こ
の
３
つ
の
条
件
が
重

な
る
梅
雨
時
は
、
特
に
痛
み
を
起
こ
す
危

険
性
が
増
す
こ
と
に
な
る
の
で
す
」

　

コ
ロ
ナ
対
策
で
四
六
時
中
マ
ス
ク
を
手

放
せ
な
い
ご
時
世
。
マ
ス
ク
の
中
は
、
高

湿
度
、
高
温
度
に
な
り
が
ち
で
す
。

「
人
の
い
な
い
と
こ
ろ
で
は
適
度
に
マ
ス

ク
を
外
し
、
外
の
空
気
を
吸
い
込
ん
で
リ

フ
レ
ッ
シ
ュ
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

気
圧
の
変
化
ば
か
り
は
対
策
の
し
よ
う
が

あ
り
ま
せ
ん
が
、
最
近
で
は
気
圧
を
確
認

で
き
る
ア
プ
リ
な
ど
も
あ
り
ま
す
。
こ
う

し
た
も
の
を
活
用
す
る
こ
と
で
、
不
調
に

備
え
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
」

　

そ
の
ほ
か
に
も
、
左
に
示
し
た
よ
う
に

痛
み
の
引
き
金
は
さ
ま
ざ
ま
で
す
。
予
防

の
た
め
に
は
、
何
が
痛
み
の
き
っ
か
け
に

な
っ
て
い
る
か
を
把
握
す
る
こ
と
が
肝
心
、

と
丹
羽
先
生
。

「
ぜ
ひ
習
慣
に
し
て
ほ
し
い
の
が
、
ど
ん

な
と
き
に
痛
み
が
出
た
の
か
を
記
録
す
る

こ
と
。『
頭
痛
日
記
』
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

痛
み
の
原
因
を
客
観
的
に
把
握
す
る
助
け

に
な
り
ま
す
。
原
因
が
多
い
ほ
ど
、
頭
痛

を
起
こ
す
頻
度
が
増
し
、
症
状
も
重
く
な

る
と
い
え
ま
す
か
ら
、
生
活
の
な
か
で
な

る
べ
く
原
因
を
取
り
除
く
工
夫
が
大
切
で

す
」

　

次
ペ
ー
ジ
か
ら
は
、
鎮
痛
薬
の
上
手
な

使
い
方
と
予
防
の
た
め
に
心
が
け
た
い
生

活
習
慣
を
紹
介
し
ま
す
。

片頭痛を招く誘引例
●女性ホルモンの変動

●ストレス、ストレスからの解放

●睡眠不足、寝過ぎ

●気候・気圧の変化

●人混みや騒音、まぶしい光、強いにおい

●空腹

●特定の飲食物

　◦�赤ワイン、チョコレート、チーズなどの�
発酵食品に含まれるチラミン

　◦食肉加工製品などに含まれる亜硝酸塩
　◦�うま味調味料などに含まれる�
グルタミン酸ナトリウム

　◦�ノンカロリー飲料に含まれる人工甘味料の�
アスパルテーム

　◦コーヒーやお茶などカフェインの多量摂取
など
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不
快
な
痛
み
を
手
っ
取
り
早
く
和
ら

げ
る
の
が
市
販
の
頭
痛
薬
で
す
。

「
配
合
さ
れ
て
い
る
鎮
痛
成
分
が
１
種

類
の
み
の『
単
一
鎮
痛
薬
』
よ
り
も
、

鎮
痛
成
分
が
複
数
配
合
さ
れ
た『
複
合

鎮
痛
薬
』
の
ほ
う
が
、
よ
く
効
く
と
さ

れ
て
い
ま
す
。
使
用
は
月
６
日
ま
で
を

目
安
に
」（
丹
羽
先
生
。
以
下
同
）

　

ま
た
漢
方
薬
で
は
、「
五ご

苓れ
い

散さ
ん

」
や

「
呉ご

茱し
ゅ

萸ゆ

湯と
う

」
が
頭
痛
の
予
防
や
体
質

改
善
に
用
い
ら
れ
る
そ
う
。
こ
れ
ら
も

市
販
薬
と
し
て
手
に
入
り
ま
す
。

市
販
薬
は

「
複
合
鎮
痛
薬
」を
チ
ョ
イ
ス

鎮痛薬の上手な使い方＆
片頭痛を予防する生活習慣

鎮痛薬

痛みにすばやく効くロキソプロ
フェンに、鎮痛効果を高めるア
リルイソプロピルアセチル尿素
を配合した鎮痛薬。ロキソニン
Sプレミアム〈第1類医薬品〉24
錠 ￥1,298(編集部調べ)／第
一 三 共ヘルスケア☎0120・
337・336

「天気痛」や「気象痛」ともいわ
れる気圧の変化などで起こる
頭痛を抑える漢方薬。血行促
進や鎮痛作用のある5種類の
生薬を含む「五苓散」が痛みを
和らげる。キアガード〈第2類医
薬品〉24錠 ￥1,430／ロート製
薬☎06・6758・1230

一般用医薬品としては初の液
体タイプの頭痛薬。鎮痛効果
のあるロキソプロフェンを配合
し、痛みを和らげる。飲みきりタ
イプで、手早く服用できる。ロキ
ソプロフェンT液〈第1類医薬
品〉6本 ￥998／大正製薬☎
03・3985・1800

鎮痛薬、使いすぎていませんか？
　頭痛のみならず、生理痛や打撲、ねんざの痛み、
解熱剤としても使用できる市販の鎮痛薬。使い勝
手がいいからと、ついつい使いすぎてしまう人が
多いようです。
「鎮痛薬を多用すると、効き目が落ちたり、かえ

って頭痛を悪化させてしまうことも。頭痛を起こす
頻度が増した、症状が重くなっているなど気がか
りなことがあれば、一度、専門医を受診しましょう。
処方薬には、より効果が高く、痛みをコントロー
ルしやすい片頭痛専用の薬があります」
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記事内の商品価格はすべて税込みです

　

片
頭
痛
を
持
っ
て
い
る
人
の
大
半
が
、

慢
性
的
な
肩
や
首
の
こ
り
を
訴
え
る
そ

う
。

「
こ
り
が
ス
イ
ッ
チ
と
な
っ
て
痛
み
を

引
き
起
こ
す
こ
と
も
あ
り
ま
す
か
ら
、

悪
化
さ
せ
な
い
よ
う
に
心
が
け
た
い
と

こ
ろ
。
ス
マ
ホ
や
パ
ソ
コ
ン
な
ど
の
長

時
間
使
用
は
避
け
、
適
度
に
休
憩
を
と

っ
て
、
こ
ま
め
な
ス
ト
レ
ッ
チ
で
こ
り

を
解
消
し
ま
し
ょ
う
」

　

暑
く
な
る
こ
れ
か
ら
の
季
節
。
屋
外

と
室
内
の
気
温
差
が
頭
痛
を
誘
発
す
る

こ
と
が
多
い
と
丹
羽
先
生
は
い
い
ま
す
。

「
暑
い
屋
外
か
ら
冷
房
が
効
い
た
屋
内

に
入
る
と
き
は
、
エ
ン
ト
ラ
ン
ス
前
で

少
し
体
を
慣
ら
し
て
か
ら
入
る
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
カ
ー
デ
ィ
ガ
ン

を
羽
織
る
、
ス
ト
ー
ル
で
首
も
と
を
ガ

ー
ド
す
る
な
ど
、
冷
気
が
直
接
、
体
に

触
れ
な
い
よ
う
に
対
策
し
て
」

ス
ト
レ
ッ
チ
で

こ
り
の
解
消
を
！

急
激
な
気
温
差
を

避
け
て

生活習慣

「
チ
ー
ズ
や
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
、
赤
ワ
イ

ン
な
ど
の
発
酵
食
品
に
含
ま
れ
る
ア
ミ

ノ
酸
の
一
種
チ
ラ
ミ
ン
に
は
、
血
管
を

収
縮
さ
せ
る
作
用
が
あ
り
、
そ
の
反
動

で
過
度
に
血
管
が
拡
張
し
て
、
痛
み
を

引
き
起
こ
す
原
因
に
。
食
べ
す
ぎ
は
禁

物
で
す
」

　

片
頭
痛
の
予
防
に
は
、
ビ
タ
ミ
ン
B₂

や
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
を
多
く
含
む
食
品
を

摂
っ
て
と
ア
ド
バ
イ
ス
し
ま
す
。

「
ア
ー
モ
ン
ド
は
、
ビ
タ
ミ
ン
B₂
と
マ

グ
ネ
シ
ウ
ム
の
両
方
を
含
む
の
で
、
一

日
３
粒
ほ
ど
食
べ
る
よ
う
習
慣
づ
け
る

の
も
い
い
で
し
ょ
う
」

予
防
に
は
、ビ
タ
ミ
ン
B2
や

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
を
摂
取
し
よ
う

体の調子を整えるのに重要なカルシウム、マグネシ
ウム、ビタミンDを含むサプリメント。食事で不足し
がちなこれらの栄養素を効率的に補える。ポリグル
タミン酸配合で吸収を高める。カルシウム 30日分

（150粒） ￥483／ファンケル☎0120・750・210

ビタミンB2を
多く含む食品

ウナギ
カレイ
レバー
牛乳

ヨーグルト
卵など

マグネシウムを
多く含む食品

ヒジキなどの海藻類、
豆類、納豆や

豆腐などの大豆食品、
アーモンド、
ゴマ、

ホウレンソウなど
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