
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○片頭痛 

 痛み方 ： 頭の片側、または両側にずきずきと脈打つような痛み 

          前ぶれとして、ギザギザの光やオーロラのような模様が見える人もいる。 

特  徴 ： 音や光に敏感になり、音をうるさく感じたり、まぶしいと痛みが強くなったりする。 

吐き気を感じ、嘔吐することもあり、 

男性よりも女性に多い 

 原  因 ： 頭の中の血管が拡張し、周囲に炎症 

が広がることが痛みの原因と言われ 

ています。 

対  応 ： 温かく静かな部屋で安静にする。 

額やこめかみの痛む部分を冷やす。 

○緊張型頭痛 

特  徴 ： 頭全体がしめつけらるような痛み 

原  因 ： 長時間のデスクワークで首や頭の 

筋肉が緊張し、血行が悪くなることで 

起こる。 

対  応 ： 軽く運動したり、入浴したりして血行を 

よくすることで改善される。 

９月の来室人数 

体調不良の来室… 

252人（前年度282人） 

けがなどの来室… 

70人（前年度169人） 

ほけんだより 10 月

号 

大阪市立歌島中学校 

保健室 

２０２１年１０月５日 

 

 秋はお米や果物、きのこなど、たくさんの食材が収穫の時期を迎えます。おいしくて栄養たっぷ

りな旬の食べ物を味わってくださいね。 

また、秋風が心地よく穏やかな気候が続くので、体を動かしたり、新しいことをはじめるにもぴ

ったりな季節です。みなさんにとって、実り多き秋となりますように。 

 

～ 保健室の来室状況 ～ 

 ９月は夏の疲れもあるのか、来室者が多く、１日３０人以上の来室がある日もありました。体調不

良の理由で多かったのは「しんどい」「頭がいたい」といった症状です。 

頭痛もタイプによって対応が変わってきますので、右の 

記事をしっかり読んで、自分でケアをしていけたらよいか 

と思います。 

 先月下旬から新型コロナウイルスの感染者数も減っては 

きていますが、まだまだ油断はできない状況です。 

今月は中間テストや３年生の修学旅行など行事もたくさん 

ありますので、体調を整えながら過ごしほしいと思います。 

 

中高生に多い片頭痛と緊張型頭痛 

   

     引き続き、感染予防対策をつづけてください 
              

・朝の健康観察を必ず行い、その日１日を元気に過ごせる 

体調で登校をしてください。 

・本人の体調だけでなく、家族にかぜ症状がある場合も、 

出席停止が必要ですので、学校までご連絡いただき、 

自宅で様子をみてください。 

・手洗いうがい、マスク、人込みを避ける、大きな声で 

しゃべらない、など、各自でできる予防活動をしっかり 

行ってください。 

緊急事態宣言解除！ 

 だけど… 
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