
 
 
 
 

 
 
 

 

ズ
キ
ズ
キ
し
た
り
、
締
め
つ

け
ら
れ
る
よ
う
に
痛
ん
だ
り
、

頭
に
様
々
な
痛
み
が
現
れ
る

「
頭
痛
」
は
、
日
本
人
の
４
人

に
１
人
が
悩
む
と
言
わ
れ
る
ほ

ど
身
近
な
症
状
で
す
。
頭
痛

は
、
ほ
か
に
原
因
と
な
る
病
気

が
な
い
の
に
現
れ
る
も
の
が
多

い
一
方
で
、
中
に
は
命
に
関
わ

る
怖
い
頭
痛
や
、
意
外
な
原
因

か
ら
起
こ
る
頭
痛
も
隠
れ
て
い

ま
す
。 

 

今
回
は
、
身
近
で
あ
り
な
が

ら
意
外
と
知
ら
な
い
こ
と
も
多

い
頭
痛
を
テ
ー
マ
に
、
治
療
の

最
新
事
情
や
、
頭
痛
を
軽
減
す

る
セ
ル
フ
ケ
ア
を
紹
介
し
ま

す
。  

【寄稿】 

 
 

「
頭
痛
ダ
イ
ア
リ
ー
」
を 

 
 
 
 

つ
け
て
み
ま
せ
ん
か 

 
 

 

痛
み
の
見
分
け
を
し
て
適
切

な
対
処
を
す
る
た
め
に
お
す
す

め

な

の

が
「
頭

痛

ダ

イ

ア

リ
ー
」
で
す
。
難
し
い
こ
と
は

な
く
、
頭
痛
が
起
き
た
と
き
の

状
態
に
つ
い
て
簡
単
な
メ
モ
を

取
る
だ
け
で
す
。
記
録
す
る
こ

と
で
頭
痛
の
発
症
状
況
な
ど
の

傾
向
が
わ
か
り
ま
す
。
ま
た
、

医
療
機
関
を
受
診
し
た
と
き
の

ヒ
ン
ト
に
も
な
り
ま
す
。
頭
痛

ダ
イ
ア
リ
ー
の
フ
ォ
ー
マ
ッ
ト

は
日
本
頭
痛
学
会
Ｈ
Ｐ
か
ら
ダ

ウ
ン
ロ
ー
ド
可
能
で
す
が
、
使

い
慣
れ
た
手
帳
や
ア
プ
リ
を
活

用
し
て
も
Ｏ
Ｋ
で
す
。 

 

 

せんだい総合健診クリニック 

 院長 石垣洋子 

  1回1～2分！ 

  頭痛体操でセルフケア 

 
 

 

慢
性
頭
痛
の
代
表
は
３
つ 

 
 

 

 

頭
痛
の
中
で
も
患
者
数
が
多

い
の
は
慢
性
的
に
痛
み
が
続
く

慢
性
頭
痛
で
す
。
こ
れ
ら
の
頭

痛
は
、
原
因
と
な
る
病
気
が
な

く
痛
み
が
出
る
こ
と
か
ら
「
一

次
性
頭
痛
」
と
呼
ば
れ
ま
す
。 

 
 
 

市
販
薬
は
使
い
過
ぎ
に
注
意 

  

頭
痛
の
と
き
多
く
の
人
が

真
っ
先
に
頼
り
に
す
る
の
が
鎮

痛
薬
で
す
。
市
販
薬
は
種
類
が

多
く
、
簡
単
に
購
入
で
き
ま
す

が
、
薬
剤
の
使
用
過
多
に
よ
る

「
薬
物
乱
用
頭
痛
」
を
起
こ
す

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
市
販
薬
の

種
類
と
服
薬
日
数
の
リ
ミ
ッ
ト

を
紹
介
し
ま
す
。 

        

片
頭
痛
に
対
し
て
は
今
年
４

月
、
頭
痛
を
予
防
す
る
新
薬
が

登
場
し
ま
し
た
。
痛
み
が
気
に

な
る
方
は
か
か
り
つ
け
医
へ
相

談
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ

う
か
。 

日
本
人
の
４
割
が
悩
む 

「
頭
痛
」 

そ
の
原
因
は
？ 

 

「
た
か
が
頭
痛
、
さ
れ
ど
頭
痛
」

い
ま
や
頭
痛
は
国
民
病
と
い
わ
れ
て

い
る
く
ら
い
不
定
愁
訴
の
ナ
ン
バ
ー

１
で
す
。
Ｐ
Ｃ
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン

な
ど
電
子
機
器
に
囲
ま
れ
て
い
る
現

代
に
お
い
て
、
リ
モ
ー
ト
ワ
ー
ク
が

主
流
に
な
り
同
じ
姿
勢
で
長
時
間
Ｐ

Ｃ
に
向
か
っ
て
い
た
り
、
通
勤
が
な

く
な
り
運
動
不
足
も
顕
著
に
な
っ
て

き
た
昨
今
、
以
前
よ
り
頭
痛
を
訴
え

る
方
々
が
増
え
て
き
た
よ
う
に
思
い

ま
す
。 

 

最
近
で
は
気
象
と
頭
痛
の
関
係
性

も
注
目
さ
れ
て
お
り
、
天
気
頭
痛
予

報
「
頭
痛
ー
る
」
と
い
う
ア
プ
リ
も

あ
り
気
象
病
か
ど
う
か
セ
ル
フ

チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
ま
た
、
頭
痛
の
原
因
の
一
つ
に

「
首
コ
リ
」
「
肩
こ
り
」
が
あ
り
、

首
、
肩
、
背
中
の
ス
ト
レ
ッ
チ
を
心

が
け
る
こ
と
が
頭
痛
の
解
消
に
は
か

な
り
有
効
と
の
報
告
も
あ
り
ま
す
。 

毎日 1分！ 

緊張型頭痛に効く「肩グルグル体操」 
 

①足を肩幅に開いて立ち、両肘を直角に曲げる 

②ジャケットを脱ぐように、肘を前から後ろに向

かって大きく回す（10回） 

③反対に、リュックサックを背負うように、肘を後

ろから前へと大きく回す（10回） 

※②③を約 1分かけて行います。仕事の合間 

など座ったままでも大丈夫です。腕の力を抜き、

肩全体を大きく回しましょう。 

◆
緊
張
型
頭
痛 

頭
が
締
め
つ
け
ら
れ
る
よ
う
に
痛
む 

・
特
に
夕
方
、
毎
日
の
よ
う
に
起
こ
る 

・
首
や
肩
が
こ
る 

・
め
ま
い
を
伴
う
こ
と
も
あ
る 

 

◆
片
頭
痛 

頭
の
片
側
が
ズ
キ
ズ
キ
痛
む 

・
月
に
数
回
、
４
～
７
２
時
間
続
く 

・
嘔
吐
、
吐
き
気
を
伴
う
こ
と
も
あ
る 

・
光
や
音
の
刺
激
で
始
ま
る
こ
と
も
あ
る 

・
２
０
～
４
０
代
の
女
性
に
多
い 

 

◆
群
発
頭
痛 

片
目
の
奥
に
鋭
い
痛
み
が
走
る 

・
１
～
２
ヶ
月
続
く
頭
痛
が
年
に
数
回
起

こ
る 

・
片
側
の
目
の
充
血
や
涙
、
鼻
水
を
伴
う 

・
飲
酒
で
誘
発
さ
れ
や
す
い 

・
２
０
～
４
０
代
の
男
性
に
多
い 

毎日 2分！ 

片頭痛の慢性化を防ぐ「コマ体操」 
 

①足を肩幅に開いて立ち、両肘を曲げて床と平

行に上げる（イラスト中央） 

②顔は正面に固定したまま、首を軸にして両肩

をコマのように回す（左右 90度まで） 

③リズミカルに左右に回し、最大 2分続ける 

※片頭痛の最中に動くと悪化するため、痛みが

ない時に片頭痛予防の目的で行ってください。

座ったままでも大丈夫です。 

複
合
鎮
痛
薬 

単
一
鎮
痛
薬 

・
鎮
痛
薬
に
加
え
、 

カ
フ
ェ
イ
ン
な
ど
の
別
の

成
分
も
含
ま
れ
る 

・
服
薬
は
月
１
０
日
ま
で 

・
単
一
の
成
分
を
含
む

（
ア
セ
ト
ア
ミ
ノ
フ
ェ
ン

や
イ
ブ
プ
ロ
フ
ェ
ン
、
ロ

キ
ソ
プ
ロ
フ
ェ
ン
な
ど
） 

・
服
薬
は
月
１
５
日
ま
で 

 
 
 

頭
痛
ダ
イ
ア
リ
ー
の
記
入
例 

 

・
頭
痛
の
程
度
や
生
活
へ
の
影
響
度

（
－
、
＋
、
＋
＋
） 

・
薬
の
略
称
（
ロ
キ
ソ
ニ
ン
の
「
ロ
」
、

バ
フ
ァ
リ
ン
の
「
バ
」
な
ど
） 

・
服
薬
の
回
数
（
１
～
）
や
効
き
目
（
○

△×

） 

① ② ③ ④ 


