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神 経 痛

～知っておこう神経痛のこと～

からだの中の超高速連絡網の役割

　「神経痛」とは、病名でなく症状のひとつであり、痛みの背景には原因となる病気がありま
す。この病気を治すことで神経痛が緩和し改善されますので、原因を知って痛みがひどくならな
いうちに対処することが大切です。
　神経とは、からだの中の情報を伝達する組織で大きく分けて脳と脊髄を結ぶ、中枢（ちゅうす
う）神経とそこから網の目のように広がる末梢（まっしょう）神経に分類されます。それぞれの
神経が伝達し合い、からだのあちこちで起こる出来事の情報が一元化されているのです。
　末梢神経のうち痛みの感覚をキャッチする神経経路が何らかの原因で刺激を受けて痛みが生じ
ます。これを「神経痛」と呼びます。

　痛みの度合いは目に見えないため、キリキリ、ちくちく、ジンジンなど表現の仕方、伝え方に
よってあるいは痛みの感じ方自体にも個人差があります。我慢してそのままにせず医師に相談し
て痛みは早めに緩和し、活動的な毎日を過ごしましょう。

生活習慣と食事のポイント

痛みには個人差がある

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

＊適度な運動で血流をよくし、ストレッチなどで筋肉のこわばりを防ぎましょう
＊十分な睡眠をとりましょう
＊からだを冷やしすぎず、血流改善に役立つ魚介類をとりましょう

主な３つの神経痛

　神経痛は、突然の激しい痛みや、ふるえ、しびれなどが起こります。起こる場所によって名前
が違うためご紹介します。

①坐骨（ざこつ）神経痛
　中高年の方に多く、腰から足にかけて伸びている坐骨神経に刺激が現れます。そのため
お尻から太もも、ふくらはぎにかけて痛みやしびれが起こります。
原因：腰部脊柱管狭窄（ようぶせきちゅうかんきょうさく）、腰椎椎間板（ようついつい

かんばん）ヘルニア等
予防：腰痛予防が第一。冷え対策を。
②肋間（ろっかん）神経痛
　肋骨にそって、片側に現れる発作的な痛みをいいます。
原因：疲労や悪い姿勢によるもの、帯状疱疹などウイルスが原因で痛みが生じることもあ

ります。
予防：正しい姿勢を。ストレスをためないように。
③三叉（さんさ）神経痛
　顔の感覚を脳に伝える神経で脳から目、上あご、下あごに向けて3つに分かれているた
め三叉といいます。痛みやけいれんが起こり、顔面がピクピク動きます。
原因：歯、耳鼻疾患、脳腫瘍、帯状疱疹などが原因で痛みが生じることがあります。
予防：規則正しい生活習慣、バランスの良い食事を。



まぐろのキムチ和え

まぐろ（刺身用）･････････････････････････････ 100ｇ

白菜キムチ ････････････････････････････････････････ 50ｇ

ごま油 ･････････････････････････････････････････小さじ１

青ネギ ･･･････････････････････････････････････････････適量

材　料 ２人分

①　ボウルに食べやすい大きさに切ったまぐろ、白菜キムチ、ごま油を入れて混ぜ合わせ器に盛

る。

②　細く切った青ネギを添える。

作り方

まぐろに含まれるＤＨＡとＥＰＡで血流をよくしよう！まぐろに含まれるＤＨＡとＥＰＡで血流をよくしよう！まぐろに含まれるＤＨＡとＥＰＡで血流をよくしよう！


