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天
てん

気
き

がよくないと頭
あたま

が痛
いた

くなったりする人
ひと

がいます。先生
せんせい

もその1
ひと

人
り

で、この大
おお

河
かわ

内
うち

小
しょう

のお友
とも

だちの中
なか

にもそういった症 状
しょうじょう

のある人
ひと

いますね。 

頭痛
ず つ う

がすると、頭
あたま

の一部
い ち ぶ

が「ズキズキ」「ガンガン」「ギュー」といった痛
いた

みが出
で

たり、ひどい時
とき

は気
き

分
ぶん

が悪
わる

くなったりします。そういった頭
あたま

の痛
いた

みはもしかすると、

「片
へん

頭
ず

痛
つう

」や「緊
きん

張
ちょう

性
せい

頭
ず

痛
つう

」と言
い

われるものかもしれません。 

 

① 「コマ体操
たいそう

」・・・頭
あたま

と首
くび

をささえている筋肉
きんにく

と神経
しんけい

をストレット。 

 

 

 

 

② 「肩
かた

グルグル体操
たいそう

」・・・肩
かた

を回
まわ

すことで筋
きん

肉
にく

をストレッチし、血
けつ

液
えき

の流
なが

れをよく

する。首
くび

や肩
かた

の凝
こ

りを和
やわ

らげる。頭
ず

痛
つう

がある時
とき

、ない時
とき

、どちらでも行
おこな

える。 

 

 

 

（  

 

 今
ことし

年も災
さい

害
がい

級
きゅう

の暑
あつ

さが続
つづ

いていますが、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

はとても怖
こわ

い病
びょう

気
き

です。しっか

りと水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

、日
ひ

かげでのこまめな休
きゅう

けい、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

リズムなどを実
じっ

践
せん

し、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

対
たい

策
さく

を行
おこな

いましょう。４月
がつ

～６月
がつ

の暑
あつ

さ指
し

数
すう

の集
しゅう

計
けい

は次
つぎ

のようになりました。 

４月 安全（４）日、注意（１）日、警戒（０）日、厳重警戒（０）日、危険（０）日 

５月 安全（５）日、注意（６）日、警戒（３）日、厳重警戒（０）日、危険（０）日 

６月 安全（２）日、注意（９）日、警戒（４）日、厳重警戒（３）日、危険（２）日 

 
片
へ ん

頭痛
ず つ う

 緊張型
き ん ち ょ う が た

頭痛
ず つ う

 

痛
いた

みがおこ

る原
げん

因
いん

 

天
てん

気
き

が急
きゅう

に悪
わる

くなったり、よくなった

りする気
き

圧
あつ

の変
へん

化
か

 

長
なが

い時
じ

間
かん

座
すわ

って首
くび

や頭
あたま

の筋
きん

肉
にく

が

緊
きん

張
ちょう

して、血
けつ

液
えき

のめぐりが悪
わる

く

なり、筋肉
きんにく

につかれがたまる
ことによる 

どんな痛
いた

み 

頭
あたま

の片
かた

側
がわ

または両
りょう

側
がわ

が 

「ズキズキ」と脈
みゃく

打
う

つ痛
いた

み 

頭
あたま

全体
ぜんたい

が 

「ギューッ」としめつけられるよう

な痛
いた

み 

痛
いた

み以
い

外
がい

の

症
しょう

状
じょう

 

音
おと

や光
ひかり

に敏感
びんかん

になる 

吐
は

き気
け

を感
かん

じ、吐
は

いてしまう
ことも。 

なし 

予防
よ ぼ う

方法
ほうほう

 

病
びょう

院
いん

で薬
くすり

をもらう 

市
し

販
はん

薬
やく

を買
か

って、学校
がっこう

に持
も

って

くる 

軽
かる

く運
うん

動
どう

したり、ゆっくりお風
ふ

呂
ろ

につかることで血
けつ

液
えき

に流
なが

れをよ

くする。 

日
ひ

頃
ごろ

から運
うん

動
どう

をするくせをつけ
る。 

天
てん

気
き

が悪
わる

いと、頭
あたま

が痛
いた

くなったりしませんか？ 

頭痛
ず つ う

予防
よ ぼ う

のための「頭痛
ず つ う

予防
よ ぼ う

体操
たいそう

」 

足
あし

を肩
かた

はばに開
ひら

き、正
しょう

面
めん

を向
む

く。 

頭
あたま

は動
うご

かさず、両
りょう

肩
かた

を大
おお

きく

回
まわ

す。 

１日
にち

２分
ふん

くらい行
おこな

う。 

※ 座
すわ

ったままでもOK 

両
りょう

ひじを９０度
ど

程
てい

度
ど

まげ、肩
かた

を

中
ちゅう

心
し ん

にして、前
まえ

から後
う し

ろへ大
おおお

きく５回
かい

まわす。 

後
う し

ろから前
まえ

へ５回
かい

まわす。 

前
ぜん

後
ご

あわせて１０回
かい

２セット。 

まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。 

すでに「危険
き け ん

」の日
ひ

が出
で

ています。油
ゆ

断
だん

せずに、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

対
たい

策
さく

を続
つづ

けましょう。 


