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頁

↓
軽
い
頭
痛
は
、
だ
れ
も
が
経
験
す
る
症
状
で
す

が
、
最
近
は
３０
代
前
後
の
女
性
に
も
生
活
や
仕
事

に
支
障
を
き
た
す
ほ
ど
の
頭
痛
を
感
じ
る
人
が
増

え
て
い
ま
す
。

ひ
ど
い
頭
痛
に
な
る
と
怖
い
脳
の
病
気
を
連
想

す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
原
因
の
９
割
は
生
命

に
危
険
の
な
い
頭
痛
で
す
。
こ
の
よ
う
に
、
特
に

原
因
と
な
る
病
気
が
な
い
頭
痛
を
″機
能
性
頭
痛
ク

と
言
い
ま
す
。
こ
れ
に
は
片
頭
痛
、
緊
張
型
頭
痛
、

糀
が
頭
痛
（対
篠
離
祉
紺
屈
な
ど
が
あ
て
は
ま
り

ま
す
。
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最
近
、
増
え
て
い
る
機
能
性
頭
痛
は
、
原
因
の

多
く
が
ス
ト
レ
ス
、
疲
れ
、
そ
れ
に
メ
ン
タ
ル
の

問
題
。
頭
痛
が
続
い
て

「た
だ
の
頭
痛
？
　
そ
れ

と
も
？
」
と
不
安
に
な
っ
た
と
き
が
、
受
診
す
べ

き
と
き
で
す
。
怖
い
病
気
が
隠
れ
て
い
な
い
か
を

見
極
め
、
頭
痛
の
原
因
を
探
っ
て
、
原
因
に
合
わ

せ
た
治
療
を
行
い
ま
す
。

「頭
痛
を
診
察
す
る
と
き
に
は
、
命
に
か
か
わ
る

頭
痛
で
な
い
こ
と
を

ク除
外
診
断
多
す
る
こ
と
が

大
切
で
す
」
と
工
藤
千
秋
先
生
。
診
察
で
手
足
や

顔
の
運
動
神
経
、
感
覚
神
経
、
眼
球
運
動
な
ど
を

確
認
。
脳
の
神
経
の
異
常
の
有
無
を
見
極
め
ま
す
。

「
レ
ン
ト
ゲ
ン
や
Ｍ
Ｒ
Ｉ
検
査
も
行
い
ま
す
が
、

そ
れ
は
診
察
の
結
果
を
裏
づ
け
る
も
の
。
画
像
よ

り
も
患
者
さ
ん
の
症
状
を
聞
き
、
じ
か
に
触
っ
て

診
察
す
る
こ
と
が
診
断
に
は
大
切
」
（工
藤
先
生
）

大
き
な
病
気
が
な
け
れ
ば
、
２０
代
～
３０
代
女
性

の
多
く
は
、
片
頭
痛
、
緊
張
型
頭
痛
、
大
後
頭
神

経
痛
の
可
能
性
が
大
。
治
療
の
基
本
は
そ
れ
ぞ
れ

に
対
応
す
る
薬
で
す
。
片
頭
痛
、
緊
張
型
頭
痛
に

は
片
頭
痛
治
療
薬

（ト
リ
プ
タ
ン
製
剤
）
が
よ
く

効
き
、
経
口
、
点
鼻
、
注
射
と
数
種
類
あ
り
ま
す
。

痛
い
と
き
の
頓
服
薬
と
、
毎
日
飲
む
予
防
薬
が
あ

り
ま
す
ｃ
緊
張
型
頭
痛
に
は
抗
う
つ
薬
や
漢
方
薬

を
使
う
こ
と
も
。
「片
頭
痛
薬
で
治
ら
ず
、
鉄
分

不
足
が
原
因
な
ら
鉄
剤
や
サ
プ
リ
メ
ン
ト
で
治
療

し
ま
す
」
と
工
藤
先
生
。

覗騨←鰺l酔箋

片倶」だけ

ズキンズキンと痛み

吐き気が。目の前が

光る、視野が狭くなる

などの前兆がある

な
鸞陪隧

片側だけでなく、両側が痛むことも。若t)女

性に多く、頭痛の前に上記のような前兆が起

こるのが特徴。数か月～ひと月に1日程度起

こる。片頭痛薬で治療可能。

は
薬で治療しても治らない

は
跛軋鰺蜆鐵之惧魏卜

上記の頭痛と診断されても治らない場合は、この可育計生も。体内の

鉄分不足によって、頭重感、肩こり、吸い込まれるようなめまし)が
起こることがある。採血で鉄分不足なら、鉄剤や鉄含有サプリメン

トを服用し、脳に酸素を送る治療をする。

脳神経外科医。東京労災病院脳神経外科に勤

務。同不斗副部長 を務めたのち、
'01年に当ク

リニックを開陽 頭痛と脳の専門家。漢方薬

にも精通 し、日本アロマセラピー学会認定医

でもある。hip//v ww KudohCmaに com/

目の周りに激痛が。

鼻水や鼻づまりがある

は
熔咤餃褥

片慣1の目の奥が、突き刺 されるような強い痛

みとともに、涙や目の充血なども起こる。一

度起こると、毎日同じ時刻に痛む9片郵 喜薬

で治療可能。

生理周期に関係して痛む

は
PMS(月経前症候群)、子宮内膜症、月経困難症など

婦人科ヘ

咸
甕隧屁硫鰺鰊

咸
晰鰺艤隕颯

:聯肇議m、餘簑酔頌慇峯i堤
筋弛緩剤、神経ブロック注射などで 療することが多い。
治療する。

睫
神経内科、

脳神経外科、

頭痛外来へ

今まで経験したことのない

痛みや嘔吐がある

な
くも膜下出llll、 脳腫瘍など

脳神経外科ヘ

落ち込み、不眠、イライラなど

心の症状がある

な
うつ病など

精神科、心療内科ヘ

痛む

鱚
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これて 病院に行ぐべき?



肩と首の次は肩甲骨もゆるめると、

さらにリラックスできる。ひじを

張って肩甲骨を動かす意識をもっ

て回す。逆回しも。目安は20回

ずつ。肩、首、日からくる頭痛l_。

首から肩にかけて、さするように

往復。もう一方の手で、ひじを支

えると疲れずできる。目安は左右

各2～ 3分。筋肉がゆるむ、お風

呂上がりが効果的。

「

IIy
鋏́饒鰊
|■‐m蝙《こ‡旗‐
;趙マ鐵イブー妙呟
マッサ■ジ用アロマオイルをこ

めかみから髪の生え際を通つて

額に向かつてつけ、こめかみを指
で円を描くようにマシサ■ジ。首
から肩に向かつても、なで下ろす
ようにするとスツキリします。

≒

■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ |｀こ 緩 ■

頭痛にはもちろん、冷え、肩こり、婦人科

系の トラブルにも。筋肉に浸み込む史快感

も ′ サイプレス、ローズマリーカンファ

ーほか8種のブレンド。SH GETA リバー・

オブ ライフ 15m2 ¥6′ 300

濶 釉 仄濾
‐
‐

■亜やく褥輪
.こと場爽鞣
扉甦ゝM、鶏量
1場鷺∬撃魃瑳晟整甚:急私会
うに、痛くなつたうすぐに対処し

ましよう。

独自の錠剤速崩壊技術「FAST

ab」 を採用し、痛みに効く4

成分と胃粘膜保詢成分を配合。

効き目の速さ、胃へのやさし

さが特徴。ライオン パフア
リンプラスS24錠 ¥1′ 134

第2類医薬品

肩・首すじに塗るだけで、血

行を促進しながら筋肉の緊張

を和らげ、頭痛を鎮める軟膏

タイプの頭痛葉。メントール

配合でスッキリ。小林製薬

塗るズッキノンa軟膏 15g

¥1,050 第3畑医薬品

解熱鎮痛成分「ロキツプロフエンナト

リウム水和物J力
'痛
みや熱の原因物質

をすばやくJlえ、鎮痛・解熱効果を発

揮。胃の負担が少なく1回 1錠で効くo

第一三共ヘルスケア ロキソニンS
1 23iL ¥680 第1掴医薬品

二二二J[111■ ||■|||■     _二
‐
・■■||■■■||■■■三二三二二二二二墓墓墓二墓ニ

ニ:二‐‐‐‐宝生
=萱=====

親指をしっかり握って、

ゆっくりと回す。目安は

片足5分ずつ。湯船に入

りながら行うと効果が高

い。足の指でグー、チヨ

キ、パーをするのもおす

すめ。

足の親指には、脳や頭に

効くツボが集中。親指の

ハラをまんべんなく押す。

後頭部が痛い人は、親指

のつけ根と人さし才割則の

側面を中心に。片足5分

ずつを目安に。

=彗
華 [1う:[]:草![[iillil:LE曇 [

カッサヘッドプレート ¥2′ 625

鰺 崖繭 訂
m‐をつ|夕鑢‐簸ヽ

‐

|1食べ鶴■

も要注意。|  ■ ■英国では頭痛治療に使われ、生理痛、関

節痛にもいいフイーバーフユ
~(夏 白

菊)。 苦いのでハイビスカス、レモン系

ハーブとブレンドして。妊娠中はNG。

フェインなどの刺激物は控えて。チヨコ

レートなどの甘いものも血管収縮作用が

あるので、痛いときは控えたほうが無難。

ⅢⅢ祓轟
ユ■(彎扮‐

|ツぶ扮瑯 |

ツボ押しは痛みの軽減だけなく、

メンタルにもいい作用をもたら

します。頭には多くのツボがある
ので、ベツドマッサージも効界的6

好きな香りの頭皮用美容液を使
って行つてみて。

餃鰊珀隧檸骰瘍

狡蒻骰夕だけ
|||||||||
■■■―■■|■■
マッサージ効果で頭皮の血行

を薇3菫し、 こりをほぐし、 ]単
力とはりのある頭皮に導くス

カルプ用マッサージ美容液。

アユーラ ビカッサヘッドセ
ラム 120m2 ¥4′ 515

心流磯無譲
‐1輔1彎―プ||

]::]li[:I:i』息]『:3:::|||
香雪象蹴 ||:露「撃デil
●:,1,|■■‐||‐ 1:11.111.:||:||‐ .:|||‐ 11‐ 1111■ |

ォフィスでも寝る前でも。指2本をこめ

かみにあて、クルクルと回す。強く押さ

えすぎず、やさしくゆつくりと行うのが

コツ。
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↓
軽
い
頭
痛
は
、
だ
れ
も
が
経
験
す
る
症
状
で
す


が
、
最
近
は
３０
代
前
後
の
女
性
に
も
生
活
や
仕
事


に
支
障
を
き
た
す
ほ
ど
の
頭
痛
を
感
じ
る
人
が
増


え
て
い
ま
す
。


ひ
ど
い
頭
痛
に
な
る
と
怖
い
脳
の
病
気
を
連
想


す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
原
因
の
９
割
は
生
命


に
危
険
の
な
い
頭
痛
で
す
。
こ
の
よ
う
に
、
特
に


原
因
と
な
る
病
気
が
な
い
頭
痛
を
″機
能
性
頭
痛
ク


と
言
い
ま
す
。
こ
れ
に
は
片
頭
痛
、
緊
張
型
頭
痛
、


糀
が
頭
痛
（対
篠
離
祉
紺
屈
な
ど
が
あ
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は
ま
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す
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最
近
、
増
え
て
い
る
機
能
性
頭
痛
は
、
原
因
の


多
く
が
ス
ト
レ
ス
、
疲
れ
、
そ
れ
に
メ
ン
タ
ル
の


問
題
。
頭
痛
が
続
い
て


「た
だ
の
頭
痛
？
　
そ
れ


と
も
？
」
と
不
安
に
な
っ
た
と
き
が
、
受
診
す
べ


き
と
き
で
す
。
怖
い
病
気
が
隠
れ
て
い
な
い
か
を


見
極
め
、
頭
痛
の
原
因
を
探
っ
て
、
原
因
に
合
わ


せ
た
治
療
を
行
い
ま
す
。


「頭
痛
を
診
察
す
る
と
き
に
は
、
命
に
か
か
わ
る


頭
痛
で
な
い
こ
と
を


ク除
外
診
断
多
す
る
こ
と
が


大
切
で
す
」
と
工
藤
千
秋
先
生
。
診
察
で
手
足
や


顔
の
運
動
神
経
、
感
覚
神
経
、
眼
球
運
動
な
ど
を


確
認
。
脳
の
神
経
の
異
常
の
有
無
を
見
極
め
ま
す
。


「
レ
ン
ト
ゲ
ン
や
Ｍ
Ｒ
Ｉ
検
査
も
行
い
ま
す
が
、


そ
れ
は
診
察
の
結
果
を
裏
づ
け
る
も
の
。
画
像
よ


り
も
患
者
さ
ん
の
症
状
を
聞
き
、
じ
か
に
触
っ
て


診
察
す
る
こ
と
が
診
断
に
は
大
切
」
（工
藤
先
生
）


大
き
な
病
気
が
な
け
れ
ば
、
２０
代
～
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代
女
性


の
多
く
は
、
片
頭
痛
、
緊
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型
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痛
、
大
後
頭
神


経
痛
の
可
能
性
が
大
。
治
療
の
基
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で
す
。
片
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、
緊
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に


は
片
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痛
治
療
薬


（ト
リ
プ
タ
ン
製
剤
）
が
よ
く


効
き
、
経
口
、
点
鼻
、
注
射
と
数
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あ
り
ま
す
。


痛
い
と
き
の
頓
服
薬
と
、
毎
日
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む
予
防
薬
が
あ


り
ま
す
ｃ
緊
張
型
頭
痛
に
は
抗
う
つ
薬
や
漢
方
薬


を
使
う
こ
と
も
。
「片
頭
痛
薬
で
治
ら
ず
、
鉄
分


不
足
が
原
因
な
ら
鉄
剤
や
サ
プ
リ
メ
ン
ト
で
治
療


し
ま
す
」
と
工
藤
先
生
。
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片倶」だけ
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吐き気が。目の前が


光る、視野が狭くなる


などの前兆がある


な
鸞陪隧


片側だけでなく、両側が痛むことも。若t)女


性に多く、頭痛の前に上記のような前兆が起


こるのが特徴。数か月～ひと月に1日程度起


こる。片頭痛薬で治療可能。
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は
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上記の頭痛と診断されても治らない場合は、この可育計生も。体内の


鉄分不足によって、頭重感、肩こり、吸い込まれるようなめまし)が
起こることがある。採血で鉄分不足なら、鉄剤や鉄含有サプリメン


トを服用し、脳に酸素を送る治療をする。


脳神経外科医。東京労災病院脳神経外科に勤


務。同不斗副部長 を務めたのち、
'01年に当ク


リニックを開陽 頭痛と脳の専門家。漢方薬


にも精通 し、日本アロマセラピー学会認定医


でもある。hip//v ww KudohCmaに com/


目の周りに激痛が。


鼻水や鼻づまりがある


は
熔咤餃褥


片慣1の 目の奥が、突き刺 されるような強い痛


みとともに、涙や目の充血なども起こる。一


度起こると、毎日同じ時刻に痛む9片郵 喜薬


で治療可能。


生理周期に関係して痛む


は
PMS(月経前症候群)、子宮内膜症、月経困難症など
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肩と首の次は肩甲骨もゆるめると、


さらにリラックスできる。ひじを


張って肩甲骨を動かす意識をもっ


て回す。逆回しも。目安は20回


ずつ。肩、首、日からくる頭痛l_。


首から肩にかけて、さするように


往復。もう一方の手で、ひじを支


えると疲れずできる。目安は左右


各2～ 3分。筋肉がゆるむ、お風


呂上がりが効果的。
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マッサ■ジ用アロマオイルをこ


めかみから髪の生え際を通つて


額に向かつてつけ、こめかみを指
で円を描くようにマシサ■ジ。首
から肩に向かつても、なで下ろす
ようにするとスツキリします。
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頭痛にはもちろん、冷え、肩こり、婦人科


系の トラブルにも。筋肉に浸み込む史快感


も ′ サイプレス、ローズマリーカンファ


ーほか8種のブレンド。SH GETA リバー・


オブ ライフ 15m2 ¥6′ 300
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扉甦ゝM、鶏量
1場鷺∬撃魃瑳晟整甚:急私会
うに、痛くなつたうすぐに対処し


ましよう。


独自の錠剤速崩壊技術「FAST


ab」 を採用し、痛みに効く4


成分と胃粘膜保詢成分を配合。


効き目の速さ、胃へのやさし


さが特徴。ライオン パフア
リンプラスS24錠 ¥1′ 134


第2類医薬品


肩・首すじに塗るだけで、血


行を促進しながら筋肉の緊張


を和らげ、頭痛を鎮める軟膏


タイプの頭痛葉。メントール


配合でスッキリ。小林製薬


塗るズッキノンa軟膏 15g


¥1,050 第3畑医薬品


解熱鎮痛成分「ロキツプロフエンナト


リウム水和物J力
'痛
みや熱の原因物質


をすばやくJlえ、鎮痛・解熱効果を発


揮。胃の負担が少なく1回 1錠で効くo


第一三共ヘルスケア ロキソニンS
1 23iL ¥680 第1掴医薬品
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親指をしっかり握って、


ゆっくりと回す。目安は


片足5分ずつ。湯船に入


りながら行うと効果が高


い。足の指でグー、チヨ


キ、パーをするのもおす


すめ。


足の親指には、脳や頭に


効くツボが集中。親指の


ハラをまんべんなく押す。


後頭部が痛い人は、親指


のつけ根と人さし才割則の


側面を中心に。片足5分


ずつを目安に。
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カッサヘッドプレート ¥2′ 625
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も要注意。|  ■ ■英国では頭痛治療に使われ、生理痛、関


節痛にもいいフイーバーフユ
~(夏 白


菊)。 苦いのでハイビスカス、レモン系


ハーブとブレンドして。妊娠中はNG。


フェインなどの刺激物は控えて。チヨコ


レートなどの甘いものも血管収縮作用が


あるので、痛いときは控えたほうが無難。
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ツボ押しは痛みの軽減だけなく、


メンタルにもいい作用をもたら


します。頭には多くのツボがある
ので、ベツドマッサージも効界的6


好きな香りの頭皮用美容液を使
って行つてみて。


餃鰊珀隧檸骰瘍


狡蒻骰夕だけ
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マッサージ効果で頭皮の血行


を薇3菫し、 こりをほぐし、 ]単
力とはりのある頭皮に導くス


カルプ用マッサージ美容液。


アユーラ ビカッサヘッドセ
ラム 120m2 ¥4′ 515


心流磯無譲
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ォフィスでも寝る前でも。指2本をこめ


かみにあて、クルクルと回す。強く押さ


えすぎず、やさしくゆつくりと行うのが


コツ。





