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頭痛のあれこれ

　曇り空や雨が続いたりすると頭がどんより重く感じることはないでしょうか。気圧の変化に

よって脳の血管への圧力が変化することで頭痛が起こりやすくなります。また、日常では、長時

間のデスクワークで血行が悪くなり起こる肩こり、眼精疲労などとも関係があります。たかが頭

痛と思ってしまいがちですが、大事なサインも潜んでいます。

　頭痛には一時的な痛み、慢性的な痛みがあります。さらに病気のサインとなるため注意が必要

な頭痛と危険性の低い頭痛に分けられます。危険性の低い頭痛の場合の多くは、生活習慣との関

わりによって起こる場合もあり、偏頭痛（片頭痛）、緊張型頭痛、群発頭痛があげられます。

病気のサインが潜む注意が必要な頭痛

　病気のサインが潜んでいる頭痛は「いつもの頭痛と様子が違った」と言われます。クモ膜下出

血や脳腫瘍、髄膜炎などが原因で起こる場合があります。

　手足の麻痺やしびれ、嘔吐、高熱を伴う頭痛もあります。「異常」であれば、病院に行かなけ

ればならないと行動を起こすと思いますが、「違和感」くらいであれば様子をみようと思いがち

です。緊急を要する場合もありますので「いつもと何か違う」段階で病院を受診しましょう。

頭痛を起こしにくくするといわれる栄養素

日常的に起こりやすい頭痛とは？

①偏頭痛（片頭痛）：血管の拡張によって起こり、ズキンズキンと脈を打つような強い痛みに襲わ
れます。（多くは頭の片側に起こります）女性に起こりやすいのが特徴。

原因　⇒　はっきりとした原因は不明。ストレス、疲労、女性ホルモンが関係していると考え

られる。

対策　⇒　痛む部分を冷やし、安静にする。

②緊張型頭痛：頭蓋を包んでいる筋肉がけいれんすることによって起こります。主な要因として
肩こりを伴うことが多い。

原因　⇒　姿勢の悪さ、首や肩のコリや緊張、目の疲れ、歯のかみ合わせが関係している。

対策　⇒　ストレッチでコリをほぐす、首や肩を温めるなど

③群発頭痛：ある期間に集中して痛みが起こり、片目の奥などに激しい痛みがあります。男性に
起こりやすいのが特徴。

原因　⇒　原因は解明されていませんが頭部の血管拡張がかかわっていると考えられています。

対策　⇒　普段から飲酒、たばこは控えましょう。

頭 痛

頭痛サインに気をつけよう

新日本保険新聞で好評連載中！● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

　食事はバランスのよい食事を心がけ、頭痛をサポートする栄養素を補うようにしましょう。

ビタミンＣ：果物、ほうれん草、ブロッコリーなど
マグネシウム：大豆、納豆、あずき、ごま、アーモンドなど
ビタミンＢ2：豚肉、うなぎ、卵など
ビタミンＥ：ごま、植物性油脂、ナッツ類など



白桃のしっとりムース

白桃（缶）･････････････････････････････････････ 75ｇ

グラニュー糖････････････････････････････････ 15ｇ

粉ゼラチン ･･････････････････････････････････ 2.5ｇ

水 ･････････････････････････････････････････ 大さじ１

レモン汁 ･･････････････････････････････小さじ 1/2

生クリーム ･･･････････････････････････････････ 75cc

白桃（缶）飾り用･･････････････････････････ 適量

ミント ･････････････････････････････････････････ 少量

材　料 直径９㎝、高さ６㎝のグラス３個分

①　ボウルにピューレ状の白桃缶、グラニュー糖を入れて湯せんにかけて温める。

②　グラニュー糖が溶けたら、ふやかした粉ゼラチン加えて溶かし、こし器でこす（ボウ

ルに入れる）。

③　②のボウルの底を氷水で冷やし、とろみがつくまで混ぜながら冷やす。レモン汁を加

えてさらに混ぜる。

④　泡だて器で７分立てにした生クリームを③に２～３回に分けて、泡をつぶさないよう

にさっくり混ぜる。

⑤　グラスに流し入れ冷蔵庫で冷やし固め、白桃のスライス、ミントを添えていただく。

作り方

①　粉ゼラチンは用意した水にふり入れ、ふやかしておく。

②　白桃缶は、ブレンダーやミキサーなどでピューレ状にしておく。

③　生クリームは、七分立てに泡立てておく。

下準備
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