
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健だより １０月

号 

 

NO.９ 

大阪市立平野北中学校 

保健室 

朝晩の空気がひんやりと涼しくなってきました。過ごしやすい気温ではあ

りますが、寒暖差で体調を崩しやすくなっています。上着を持ってくるなど、

気候に合わせて調節できるように工夫しましょう。 

また、10 月は中間テストや文化祭などたくさんの行事があります。3 年生

は修学旅行もありましたね。疲れをため込んでしまわないように、バランスの

よい食事をしっかり食べることや、睡眠をしっかりとることなど健康的な生

活を心掛けましょう。 

 

片頭痛と緊張型頭痛 

片頭痛 
片頭痛は頭の片側、または両側にずきずきと脈打つような痛みがあります。 

頭痛が起こっているときは音や光に敏感になり、音をうるさく感じたり、 

明るいところに行くと痛みが強くなったりします。吐き気を感じ、嘔吐する 

こともあります。男性よりも女性に多いという特徴があります。 

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です。体を動かすと痛みが強くなる

ため、暗く静かな部屋で安静にしていると楽になります。額やこめかみの痛む部分を冷やすことで痛

みが軽減されます。 

片頭痛の前兆としてギザギザの光やオーロラのような模様が見えることがあります。処方された

薬がある場合は、前兆を感じたら薬を飲んで、安静にするようにしましょう。 

緊張型頭痛 
 緊張型頭痛は頭全体が締め付けられるように痛むのが特徴です。長時間に及ぶデスクワークで

首や頭の筋肉が緊張し、血行が悪くなり、筋肉に疲労物質が蓄積することなどが原因で起こりま

す。 

 痛みが片側だけに起こったり、音や光に過敏になったり、嘔吐したりすることがないのが片頭

痛との違いです。 

 痛みが筋肉の緊張から来ているので、軽く運動をしたり、入浴したりして 

血行をよくすることで改善します。 

 ふだんから正しい姿勢を保ち、同じ姿勢を長く続けないこと、定期的に 

運動をして筋肉の緊張を解消することなどが緊張型頭痛の予防につながります。 

 頭痛に多いのはずきずきとした痛みがある偏頭痛と、締め付けるような痛みがある緊張型頭

痛です。それぞれの症状の特徴と対処法について確認しましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


