
第
四
の
頭
痛
と
し
て
注
目
さ
れ
る
後

頭
神
経
痛
は
、
正
確
に
は
、
末
梢
神
経

の
ダ
メ
ー
ジ
に
よ
る
神
経
痛
だ
。

「
後
頭
神
経
痛
が
起
こ
る
一
番
の
原
因

は
姿
勢
の
悪
さ
で
す
。
後
頭
神
経
は
頭

を
支
え
る
頸
部
の
筋
肉
の
間
か
ら
皮
膚

の
表
面
側
に
出
て
い
て
、
周
囲
の
筋
肉

に
よ
る
圧
迫
を
受
け
や
す
い
部
位
。
首

こ
り
や
肩
こ
り
の
強
い
人
は
後
頭
神
経

を
圧
迫
し
や
す
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
」

ピ
リ
ッ
と
し
た
一
瞬
の
痛
み
が
あ
る

三
大
頭
痛
の
一
つ
、
群
発
頭
痛
の
該

当
者
は
50
万
人
ほ
ど
と
少
な
い
な
が
ら

も
、
20
〜
30
代
の
男
性
に
多
く
見
ら
れ

る
の
が
特
徴
で
、
そ
の
痛
み
は
激
烈
だ
。

一
年
の
う
ち
一
定
の
期
間
中
、
連
日

一
定
の
時
間
に
表
れ
る
激
し
い
痛
み
が
、

15
分
〜
３
時
間
ほ
ど
続
く
の
が
特
徴
。

眼
球
の
奥
裏
側
や
、
眼
球
の
周
囲
に
激

痛
が
走
り
、
そ
の
痛
み
が
側
頭
部
、
下

顎
、
歯
に
広
が
る
こ
と
が
あ
る
。
あ
ま

り
の
痛
さ
の
た
め
、
じ
っ
と
し
て
い
ら

軽
い
も
の
か
ら
、
枕
が
後
頭
部
に
触
れ

る
だ
け
で
辛
く
、
不
眠
に
悩
ま
さ
れ
る

ほ
ど
の
重
い
症
状
も
あ
る
。

「
神
経
痛
な
の
で
、
通
常
の
頭
痛
用
の

鎮
痛
薬
で
は
効
果
が
あ
り
ま
せ
ん
。
応

急
処
置
に
は
、
痛
み
や
神
経
痛
の
元
を

短
時
間
冷
や
す
か
、
冷
湿
布
を
貼
付
し

て
み
て
く
だ
さ
い
。
対
策
は
緊
張
型
頭

痛
に
似
て
い
る
の
で
、
日
頃
か
ら
正
し

い
姿
勢
を
心
が
け
、
凝
り
を
溜
め
な
い

生
活
を
目
指
す
こ
と
が
大
切
」

れ
な
い
ほ
ど
の
痛
み
だ
。

発
生
す
る
メ
カ
ニ
ズ
ム
は
解
明
さ
れ

て
い
な
い
部
分
が
多
い
。
男
性
ホ
ル
モ

ン
上
昇
説
、
体
内
時
計
の
調
節
障
害
説

な
ど
様
々
。
そ
う
し
た
何
ら
か
の
刺
激

で
脳
内
の
血
管
が
過
剰
に
膨
張
す
る
こ

と
で
痛
み
が
発
生
す
る
。

「
市
販
の
鎮
痛
薬
は
一
切
効
か
な
い
の

で
、
群
発
的
に
激
烈
な
痛
み
が
起
こ
る

と
い
う
自
覚
が
あ
る
な
ら
、
速
や
か
に

専
門
医
の
受
診
を
」（
丹
羽
先
生
）

主
た
る
メ
カ
ニ
ズ
ム

チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト

首
こ
り
や
肩
こ
り
が

後
頭
部
の
神
経
を
圧
迫
し
て
起
き
る

頭
痛
は
一
瞬
、長
く
て
１

分

市
販
薬
は
効
か
な
い

髪
に
触
る
だ
け
で
ピ
リ
ピ
リ
し
た
り
、

一
度
痛
む
と
1

週
間
程
度
続
く

常
に
首
こ
り
に
悩
ま
さ
れ
い
る
、

消
え
る
こ
と
が
多
い

片
側
だ
け
痛
む

パ
ソ
コ
ン
仕
事
が
多
い

運
動
や
首
の
マ
ッ
サ
ー
ジ
で

頭
皮
や
髪
が
ピ
リ
ッ
と
痛
み
、

ま
た
は
緊
張
型
頭
痛
と
診
断
さ
れ
た

周
囲
の
筋
肉
と
後
頭
部
神
経
の
関
係

第四の頭痛は、 市販薬が効かない、
発症者が増加中。 耐え難い激痛。

ピ
リ
ッ
と
電
気
が
走
る
よ
う
に
痛
む
。

男
性
に
発
症
し
や
す
い
、謎
多
き
頭
痛
。

後 群
頭 発
神 性
経 頭

痛痛
主
た
る
メ
カ
ニ
ズ
ム

チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト

基
本
的
に
は
原
因
不
明
。

薬
を
服
用
し
な
い
と

痛
す
ぎ
て
じ
っ
と
し
て
い
ら
れ
な
い
が
、

1

〜
２
か
月
だ
け
起
き
る

片
側
の
目
が
え
ぐ
ら
れ
る
よ
う
に

少
量
の
飲
酒
で
す
ぐ
頭
痛
が
始
ま
る

頭
痛
と
同
じ
側
に
涙
、充
血
、鼻
水
・

鼻
づ
ま
り
、ま
ぶ
た
の
む
く
み
が
あ
る

15
分
〜
３
時
間
痛
み
が
続
く

動
い
て
も
ラ
ク
に
は
な
ら
な
い

必
ず
同
じ
片
側
が
痛
む

激
し
く
痛
ん
だ
り
、顔
や
歯
も
痛
む

年
間
で
決
ま
っ
た

内
頸
動
脈
の
炎
症
説
が
有
力
視
。

いきなり後頭部に激痛が走る。 もう、その時期は
痛みは一瞬だが頻度は高いし、 どうしようもない。
いつ来るか 耐えられない痛み
わからないのがストレス。 だが耐えるしかない。
（40代・会社経営） （30代・カメラマン）

ピリッ!
ズキッ!

ガンガンガンガン
!!!
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市
販
の
鎮
痛
薬
に
つ
い
て
、
さ
ら
に

知
識
を
深
め
て
お
こ
う
。
薬
選
び
の
重

要
な
ポ
イ
ン
ト
と
な
る
の
は
「
効
き

目
」
だ
が
、
市
販
の
も
の
で
鎮
痛
効
果

が
一
番
高
く
、
胃
腸
へ
の
影
響
が
少
な

い
と
さ
れ
て
い
る
成
分
は
、
ロ
キ
ソ
プ

ロ
フ
ェ
ン
や
イ
ブ
プ
ロ
フ
ェ
ン
。
ア
セ

ト
ア
ミ
ノ
フ
ェ
ン
は
効
果
は
弱
い
が
、

効
き
目
が
穏
や
か
で
抗
炎
症
作
用
が
な

い
の
が
特
徴
。
イ
ソ
プ
ロ
ピ
ル
ア
ン
チ

ピ
リ
ン
の
鎮
痛
効
果
は
、
中
程
度
と
さ

れ
る
。

「
市
販
薬
で
注
意
し
た
い
の
は
、
成
分

を
掛
け
合
わ
せ
る
こ
と
で
効
き
目
を
増

強
さ
せ
る
手
法
が
多
く
見
受
け
ら
れ
る

点
。
効
き
目
が
高
い
一
方
、
副
作
用
と

し
て
依
存
性
を
高
め
る
危
険
性
も
」

医
師
が
処
方
す
る
鎮
痛
薬
は
単
純
鎮

痛
薬
と
呼
ば
れ
、
有
効
成
分
が
１
種
類

だ
け
の
も
の
。
そ
の
場
合
は
１
か
月
に

14
日
ま
で
服
用
し
て
も
い
い
が
、
市
販

薬
に
多
い
複
合
鎮
痛
薬
（
有
効
成
分
が

２
種
類
以
上
配
合
）
は
、
月
に
10
日
以

上
服
用
す
る
と
薬
物
乱
用
頭
痛
の
症
状

が
表
れ
る
可
能
性
が
あ
る
。

「
薬
を
買
う
と
き
は
成
分
表
を
見
た
り
、

効
き
目
と
安
全
性
の
バ
ラ
ン
ス
が
と
れ

市
販
の
鎮
痛
薬
は
入
手
し
や
す
く
、

日
常
的
に
服
用
す
る
人
も
少
な
く
な
い
。

だ
が
、
過
剰
摂
取
で
「
薬
物
乱
用
頭
痛

（
Ｍ
Ｏ
Ｈ
）」
と
い
う
、
本
末
転
倒
な
事

態
が
起
こ
る
こ
と
が
あ
る
。
Ｍ
Ｏ
Ｈ
と

は
、
以
前
か
ら
慢
性
頭
痛
持
ち
だ
っ
た

人
が
、
１
種
類
以
上
の
頭
痛
治
療
薬
を

３
か
月
続
け
て
乱
用
す
る
こ
と
に
よ
り
、

１
か
月
に
15
日
以
上
、
片
頭
痛
と
緊
張

型
頭
痛
が
混
在
す
る
複
雑
な
パ
タ
ー
ン

の
頭
痛
に
見
舞
わ
れ
る
こ
と
。

「
脳
の
中
に
あ
る
、
痛
み
を
コ
ン
ト
ロ

ー
ル
す
る
〝
番
人
〞
の
よ
う
な
存
在
が
。

鎮
痛
薬
を
飲
み
す
ぎ
る
と
こ
の
番
人
が

痛
み
に
過
剰
反
応
。
本
来
な
ら
見
過
ご

す
些
細
な
痛
み
も
重
大
な
痛
み
と
誤
認

し
て
頭
痛
を
頻
発
さ
せ
て
し
ま
う
の
で

す
。
左
の
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
を
見
て
、

当
て
は
ま
る
項
目
が
多
い
な
ら
Ｍ
Ｏ
Ｈ

の
危
険
性
は
高
い
で
す
。
早
め
に
専
門

医
の
治
療
を
受
け
て
く
だ
さ
い
」

頭
痛
に
は
、
特
に
大
き
な
病
気
の
兆

候
や
、
危
険
な
病
気
の
症
状
で
あ
る
場

合
が
あ
る
。
く
も
膜
下
出
血
や
脳
腫
瘍
、

脳
動
脈
解
離
が
代
表
的
だ
。

「
特
に
、
50
歳
以
上
の
人
が
注
意
し
な

け
れ
ば
な
ら
な
い
頭
痛
が
、
く
も
膜
下

出
血
で
す
。
今
ま
で
頭
痛
が
な
か
っ
た

人
が
50
歳
を
越
え
て
、
初
め
て
頭
痛
を

感
じ
た
場
合
は
要
注
意
で
す
」

専
門
書
に
は
、
突
然
ピ
ー
ク
に
達
す

る
今
ま
で
経
験
し
た
こ
と
の
な
い
痛
み

が
あ
り
、
嘔
吐
や
痙
攣
が
伴
う
と
あ
る
。

「
た
だ
稀
に
軽
い
頭
痛
で
済
ん
だ
り
、

嘔
吐
や
痙
攣
が
な
い
場
合
も
。
で
も
、

次
に
血
管
が
破
裂
し
た
ら
助
か
ら
な
い

の
で
、
た
と
え
軽
症
で
も
ピ
ー
ク
後
２

〜
３
週
間
頭
痛
が
続
く
な
ら
病
院
へ
」

脳
腫
瘍
は
鈍
い
痛
み
が
徐
々
に
悪
化

し
て
い
く
の
が
特
徴
。
ま
た
首
へ
の
無

理
な
圧
迫
や
マ
ッ
サ
ー
ジ
な
ど
の
物
理

的
刺
激
で
も
起
こ
る
の
が
脳
動
脈
解
離
。

「
何
れ
に
せ
よ
、
今
ま
で
経
験
し
た
こ

と
の
な
い
痛
み
や
、
高
熱
や
吐
き
気
を

伴
っ
た
り
、
直
近
１
か
月
以
内
の
間
に

悪
化
し
て
い
く
傾
向
が
あ
る
な
ら
、
な

る
べ
く
早
く
診
察
を
受
け
る
べ
き
で

て
い
る
か
を
考

慮
し
ま
し
ょ

う
」

す
」

自力では抜け出せない、薬物ダメージ。

痛
み
止
め
の
こ
と
、知
っ
て
い
ま
す
か
?

市販の
鎮痛薬の種類

・ 命にかかわる頭痛
くも膜下出血（脳動脈瘤）
脳動脈解離
髄膜炎および脳膿瘍

脳腫瘍
慢性硬膜下血腫

など

す
ぐ
に
病
院
へ
! 

命
に
か
か
わ
る
頭
痛
と
は
。

薬物の過剰摂取が、複雑な頭痛を生む温床に。

薬 物 乱 用 頭痛
主
た
る
メ
カ
ニ
ズ
ム

チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト

不
明
な
部
分
も
多
い
が
、

明
け
方
か
ら
起
床
時
に
か
け
て

大
事
な
仕
事
の
前
な
ど
、

頭
重
感
が
あ
る

「
軽
い
頭
痛
」「
重
い
頭
痛
」な
ど

昔
か
ら
頭
痛
持
ち

最
近
鎮
痛
薬
の
効
き
目
が
弱
く
な
っ
て

き
た
が
飲
む
と
ホ
ッ
と
す
る

痛
い
こ
と
が
多
い

痛
く
な
く
て
も
予
防
的
に
鎮
痛
薬
を
飲
む

痛
い
部
位
が
そ
の
日
に
よ
っ
て
バ
ラ
バ
ラ

薬
を
飲
む
順
序
を
決
め
て
い
る

締
め
付
け
ら
れ
る
よ
う
な
痛
み
や

薬
の
多
用
に
よ
り
、痛
み
を
感
知
す
る

神
経
の
感
受
性
が
上
が
っ
た
状
態
。

最近、明らかに頭痛の回数が多いうえに
効いてた薬が効かなくて困っている。

（40代・会社員）

ロキソプロフェン
ナトリウム製剤

非ピリン系鎮痛薬

ピリン系鎮痛薬

（主な鎮痛成分はロキソプロフェン）

（主な鎮痛成分はイブプロフェン、
アセトアミノフェン）

（主な鎮痛成分は
イソプロピルアンチピリン）

単純鎮痛薬

複合鎮痛薬

単純鎮痛薬

単純鎮痛薬

複合鎮痛薬

複合鎮痛薬

ロキソニンS、
ロキソプロフェン錠「クニヒロ」、
バファリンEXなど

ロキソニンSプレミアム

リングルアイビーα200、
イブ、
タイレノールAなど

なし

イブクイック頭痛薬DX、
バファリンプレミアム、
ナロンエースプレミアム
ノーシンホワイト錠など

セデス・ハイ、
サリドンWiなど
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こ
こ
ま
で
頭
痛
に
つ
い
て
探
っ
て
き

た
が
、
痛
み
か
ら
の
解
放
に
は
、
日
々

の
ち
ょ
っ
と
し
た
積
み
重
ね
が
大
切
。

「
薬
だ
け
に
頼
ら
な
い
予
防
を
地
道
に

続
け
る
こ
と
は
、
薬
物
乱
用
対
策
に
も

な
り
ま
す
。
自
分
の
生
活
を
振
り
返
っ

て
改
善
で
き
る
こ
と
を
実
践
し
て
い
け

ば
、
頭
痛
の
回
数
は
ゼ
ロ
に
な
ら
ず
と

も
減
ら
せ
る
は
ず
で
す
」（
丹
羽
先
生
）

あ
ら
ゆ
る
頭
痛
対
策
に
有
効
な
の
が
、

ま
ず
自
律
神
経
を
整
え
る
こ
と
。

「
セ
ロ
ト
ニ
ン
が
正
し
く
分
泌
さ
れ
、

自
律
神
経
の
乱
れ
が
減
少
す
れ
ば
、
多

く
の
頭
痛
の
解
消
に
繫
が
り
ま
す
」

さ
ら
に
日
々
で
き
る
こ
と
と
し
て
、

緊
張
型
頭
痛
の
原
因
と
な
る
凝
り
の
解

消
法
や
、
片
頭
痛
の
ト
リ
ガ
ー
が
引
か

れ
に
く
く
す
る
ア
イ
デ
ィ
ア
も
。

「
レ
コ
ー
デ
ィ
ン
グ
も
お
す
す
め
で
す
。

頭
痛
発
生
時
の
天
気
や
体
調
、
仕
事
の

状
況
、
食
事
内
容
な
ど
を
書
き
留
め
、

頭
痛
と
の
因
果
関
係
や
頭
痛
の
強
度
、

発
生
パ
タ
ー
ン
を
紐
づ
け
て
い
く
。
い

わ
ば
頭
痛
日
記
で
す
。
記
録
が
あ
れ
ば

自
分
の
症
状
を
医
師
に
も
話
し
や
す
く

な
り
ま
す
し
、
よ
り
マ
ッ
チ
し
た
対
策

法
も
見
え
て
き
ま
す
」

寝る前2時間は

トリプトファン豊富なタンパク質、

ミネラルと糖質の

スマホを見ない。
ガムで
セロトニン神経を活性化。

補助役のビタミンＢ群を摂取。

好バランス
バナナと甘酒をおやつに。

朝、日光を浴びる。

カラダを休眠に誘うホルモン、メラ
トニンは、セロトニンと密接な関係
にある。寝る前のスマホやPCの画
面視聴。その明るさで脳が錯覚を起
こし、メラトニンの分泌を減少させ
る。メラトニンが正しく分泌されな
いと体内時計が狂い、セロトニンの
分泌にも大きく影響する。寝る前２
時間からスマホを遠ざける習慣を。

リズミカルなウォーキングは、セロ
トニン分泌を促す最適な運動だが、
面倒な時は、ガムを嚙むという手が
ある。咀嚼はウォーキングに近いリ
ズム運動。ガムを嚙むと運動や感覚
の中枢である視床が活性化し、その
結果、片頭痛を引き起こす視床下部
も安定してくる。２、３個口に含み、
５分以上かけてしっかり嚙もう。

日々の食材選びでもトリプトファン
摂取を念頭に。鶏むね肉や豚ロース、
赤身の魚など低脂肪の動物性たんぱ
く質、植物性たんぱく質の大豆製品
がその代表格。またブロッコリーや、
ほうれん草などにはトリプトファン
の吸収を促すビタミンＢ群が豊富に
含まれ、鉄分やマグネシウムなど、
頭痛の鍵を握る血液の質や血管のケ

セロトニンを生成するのに必要なト
リプトファンを含むバナナや甘酒は、
おやつに積極的に取り入れたい食材
だ。トリプトファンが脳内に取り込
まれるのを促すビタミンB₆だけで
なく、脳血管にいい影響をもたらす
適度な糖質が含まれているので、あ
らゆる頭痛対策に効果的。

セロトニン神経の活性化には、
2500～3000ルクス以上の照度が必
要といわれる。通常の電灯光は500
ルクス以下なので役に立たない。朝、
カーテンを開けるだけで3000ルク
ス、外を見ると5000ルクス、外に
出ると10000ルクスの照度が網膜に
入る。目覚めたらカーテンを開けて
日光を浴びよう。

小
さ
な
工
夫
で
、

頭
痛
は

起
き
に
く
く
な
る
。

どんな頭痛にも、
セロトニンコントロール。

適度なコーヒーは薬に。
カフェインを味方につけて。

アに必須のミネ
ラルも摂れる。
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緊
張
型
は
、凝
り
を
早
期
解
消
。

片
頭
痛
は
、

ト
リ
ガ
ー
発
動
を
防
ぐ
。

1日3粒のアーモンドで

首こりは胸鎖乳突筋を

薄い色の

肩こりは肩甲骨まわりを インナーマッスルを

マグネシウムを補給。

優しく揉んで解消する。

サングラスをかけ、
光の刺激を和らげる。

低温でじんわりと温める。 ストレッチする。

食の欧米化や精製塩の過剰摂取、ス
トレスなどが原因で、現代人はマグ
ネシウム不足になりがち。マグネシ
ウムの低下は血管の攣縮をもたらし、
片頭痛を誘発する。海藻類や大豆な
ど、マグネシウムが豊富な食べ物は
あるが、アーモンドを３粒食べれば
一日分が補充できる。手軽な片頭痛
対策として取り入れたい。

耳の後ろにある頭蓋骨の出っ張り
（乳様突起）の下辺りから、若干斜
めに鎖骨につながる胸鎖乳突筋。こ
この緊張は首こりの最大原因だ。入
浴後など体が温まった時に指で筋肉
を挟むようにほぐす。繊細な場所な
のであくまでやさしく。筋肉の幅に
あったマッサージ器具を使うと余計
な力が入らず、ほどよくほぐれる。

片頭痛持ちには、光や色の刺激が痛
みの発生因子の人が多い。そこで目
と脳を守るため、外では通年サング
ラスを着用するといい。しかし濃い
色のレンズは、サングラスを外した
時や、着用中に下から入ってくる光
を強烈に感じるので逆効果。薄い色
で、グリーンやブラウン、グレーな
どのレンズを選ぶのがポイント。

首や肩の凝りは、温めてゆるめたい。
しかしホットタオルで温めると、初
めは熱く、すぐに冷えることも。急
な温度変化は凝り対策には逆効果。
ほどよい温かさがゆるやかに持続す
る、小豆を使ったカイロがおすすめ
だ。電子レンジで温める使い捨てタ
イプや、右のような繰り返し使える
タイプもある。

頭と首を支えているインナーマッス
ルのストレッチ。簡単な動きなので
１回２分、毎日続けてみよう。足を
腰幅に開いて立ち、頚椎を軸に腕を
左右にリズミカルに交互にふる。腕
の力は抜き、頭は動かさない。体の
軸を意識しながら行うのがポイント。
首こりをこまめに解消することは自
律神経の健康にもつながる。

適度なコーヒーは薬に。
カフェインを味方につけて。
脳の血管を収縮させる働きがあるカ
フェインは、片頭痛に有効な成分。
痛みが起きているときにコーヒーを
飲むと、拡張していた血管が元に戻
り痛みが和らぐ。ただし、過度に摂
取すると、カフェインがカラダから
抜けたときにリバウンドで脳血管が
拡張し、かえって片頭痛を起こすの
で要注意。１日２杯を目安に。

《リファエスカラットレイ》ポイントケア用の美
顔ローラー。指先で優しくつまみ流すような動き
を再現。21,450円、問MTG℡0120・467222。

《リラックスゆたぽん 首・肩ホット 
ほぐれる温蒸気》1,540円（編集部調
べ）、問白元アース☎03・5681・7691。

《SUNGLASSES MODERN》シリーズの
洗練された細身のサングラス。各7,900
円、問JiNS https://www.jins.com/。
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