
痛
み
を
客
観
的
に
数
値
化
で
き
な
い

た
め
、
そ
の
苦
し
み
は
当
事
者
以
外
に

は
な
か
な
か
理
解
さ
れ
に
く
い
も
の
。

「
私
は
３
種
類
の
頭
痛
を
併
合
し
て
持

っ
て
い
る
の
で
す
が
、
本
当
に
ひ
ど
い

時
は
、
片
側
の
目
が
え
ぐ
ら
れ
る
よ
う

に
激
し
く
痛
み
、
痛
す
ぎ
て
じ
っ
と
し

て
い
ら
れ
な
い
ほ
ど
で
す
」

頭
痛
の
波
が
去
っ
た
後
は
、
痛
み
の

激
し
さ
に
解
放
さ
れ
た
脱
力
感
で
、
し

ば
し
動
け
な
く
な
る
と
い
う
。
当
事
者

の
苦
痛
や
ス
ト
レ
ス
の
甚
大
さ
は
、
非

頭
痛
持
ち
に
は
想
像
が
つ
か
な
い
。
そ

こ
で
、
左
の
表
を
見
て
ほ
し
い
。
頭
痛

の
一
種
「
片
頭
痛
」
の
重
症
患
者
の
日

常
生
活
へ
の
マ
イ
ナ
ス
影
響
は
、
失
明

よ
り
も
支
障
度
が
大
き
く
、
認
知
症
や

四
肢
麻
痺
と
同
レ
ベ
ル
。
そ
こ
ま
で
重

症
で
な
く
て
も
、
一
旦
発
症
す
れ
ば
、

痛
み
が
過
ぎ
去
る
の
を
待
つ
し
か
な
い

慢
性
頭
痛
が
、
日
常
生
活
に
暗
い
影
を

落
と
す
も
の
だ
と
知
っ
て
お
き
た
い
。

「
会
社
の
同
僚
や
部
下
、
パ
ー
ト
ナ
ー

が
痛
み
を
訴
え
て
い
る
時
は
、
ど
れ
ほ

ど
ツ
ラ
い
こ
と
な
の
か
理
解
す
る
こ
と

も
必
要
で
し
ょ
う
」

日
本
人
の
お
よ
そ
３
人
に
ひ
と
り
は

慢
性
頭
痛
に
悩
ん
で
い
る
、
と
い
う
事

実
を
知
れ
ば
、
ゆ
ゆ
し
き
国
民
病
の
一

つ
と
し
て
見
過
ご
せ
な
い
は
ず
だ
。

『
国
際
頭
痛
分
類
第
３
版
』
で
は
、
現

在
分
か
っ
て
い
る
だ
け
で
３
６
７
種
類

の
頭
痛
が
認
定
さ
れ
て
い
る
。「
頭
痛

な
ん
て
自
分
に
は
関
係
な
い
」
と
考
え

て
い
る
人
も
、
思
い
当
た
る
症
状
が
あ

れ
ば
実
は
隠
れ
た
頭
痛
持
ち
か
も
し
れ

な
い
の
だ
。

「
こ
れ
だ
け
身
近
で
、
か
つ
深
刻

な
悩
み
に
も
関
わ
ら
ず
、
死
に
至

る
よ
う
な
病
で
は
な
い
せ
い
か
、

病
院
で
き
ち
ん
と
し
た
診
察
や
専

門
の
治
療
を
受
け
て
い
る
人
は
多

く
な
い
の
も
実
情
で
す
」
と
、
日

本
初
の
頭
痛
専
門
ク
リ
ニ
ッ
ク

〈
東
京
頭
痛
ク
リ
ニ
ッ
ク
〉
の
理

事
長
で
、
自
身
も
頭
痛
持
ち
の
医

師
・
丹
羽
潔
先
生
。
頭
痛
に
対
す

る
無
頓
着
と
無
知
は
、
自
身
の
Ｑ

Ｏ
Ｌ
を
大
き
く
下
げ
て
し
ま
う
と

警
鐘
を
鳴
ら
す
。

「
成
す
術
な
く
痛
み
に
身
を
任
せ
る
し

か
な
い
状
態
を
卒
業
す
る
に
は
、
頭
痛

の
メ
カ
ニ
ズ
ム
と
予
防
策
、
対
処
法
を

知
る
こ
と
が
大
事
で
す
」

頭
痛
対
策
B
O
O
K
。

も
は
や

国
民
病
?

頭
が
ズ
キ
ズ
キ
す
る
こ
と
だ
け
が
頭
痛
と
定
義
づ
け
て
い
る
な
ら
大
間
違
い
。「
頭
が
ス
ッ
キ
リ
し
な
い
」の
も
、実
は
頭
痛
か
も
。

日
本
人
の
３
人
に
ひ
と
り
は
頭
痛
持
ち
と
い
わ
れ
る
ほ
ど
身
近
、国
民
病
と
も
い
え
る
の
に
、な
ぜ
か「
た
か
が
」と
軽
視
さ
れ
が
ち
だ
。

今
回
は
、既
に
自
覚
し
て
い
る
人
も
、無
自
覚
な
人
に
も
タ
メ
に
な
る
、頭
痛
を
知
っ
て
上
手
に
付
き
合
う
方
法
を
徹
底
解
剖
し
て
い
く
。

取材・文／板倉みきこ　撮影／内田紘倫　イラストレーション／うえむらのぶこ　監修・取材協力／丹羽 潔　取材協力／頭痛ーる

4
0
0
0
万
人
、

日
本
人
の

3
人
に

ひ
と
り
は

頭
痛
持
ち
。

た
か
が

頭
痛
で
は
な
い
。

そ
の
支
障
は
甚
大
。

〈東京頭痛クリニック〉理事
長、頭痛外来のある〈にわフ
ァミリークリニック〉院長。
日本頭痛学会専門医、日本神
経学会専門医、日本脳卒中学
会専門医など。指導医として
後進も育成。著書は『最新 
頭痛の治し方大全』。

丹羽 潔先生
医師

22の疾病に
おける
日常生活に対する
支障の重症度

顔の白斑、軽度の肥満
水様性下痢、重症咽頭痛、

橈骨骨折によるギプス固定、

下腿切断、難聴

重症貧血

不妊症、性機能障害、

直腸膣瘻、精神発達遅滞、

大うつ病、失明、対麻痺

変形性関節症、狭心症

Down症候群

活動性精神病、認知症、
 重症片頭痛 、四肢麻痺

支障度７とは、自力では生
活できないレベルと同様。
ひどい頭痛が発症している
期間は、寝たきりに近い状
態と考えるのが妥当。中程
度、軽度の頭痛が生活にも
たらす影響も軽視できない。

Menken M, et al., Arch Neurol., 57; 418, 2000 
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頭
が
痛
い
、
と
訴
え
る
の
は
圧
倒
的

に
女
性
が
多
い
。
そ
れ
は
確
か
に
正
解
。

し
か
し
10
代
か
ら
毎
月
の
女
性
ホ
ル
モ

ン
の
変
動
が
心
身
に
影
響
を
及
ぼ
す
女

性
は
、
本
来
自
分
の
カ
ラ
ダ
や
痛
み
に

セ
ン
シ
テ
ィ
ブ
。
対
し
て
男
性
は
、
自

分
の
心
身
の
変
化
に
無
頓
着
に
な
り
や

す
い
傾
向
が
あ
る
。
下
図
の
グ
ラ
フ
は

厚
生
労
働
省
の
調
査
結
果
。
身
体
に
い

わ
ゆ
る
不
調
を
感
じ
る
人
の
数
を
男
女

別
に
聞
い
た
も
の
だ
が
、
女
性
は
５
位

に
頭
痛
が
ラ
ン
ク
イ
ン
し
て
い
る
が
、

予
備
軍
だ
け
で
な
く
、
昨
今
実
際
に

頭
痛
を
自
覚
す
る
男
性
も
増
え
て
い
る
。

気
圧
等
の
予
報
に
よ
る
体
調
管
理
ア

プ
リ
『
頭
痛
ー
る
』
は
、
先
ん
じ
て
気

象
に
よ
る
頭
痛
に
着
目
し
、
累
計
ダ
ウ

ン
ロ
ー
ド
数
は
１
４
０
０
万
。
主
に
女

性
に
支
持
さ
れ
て
き
た
が
、
運
営
元
に

よ
る
と
、
男
性
の
登
録
や
閲
覧
も
こ
こ

３
年
ほ
ど
増
加
し
て
い
る
と
い
う
。

「
パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ホ
の
長
時
間
使
用

な
ど
の
影
響
も
あ
り
、
男
女
と
も
に
頭

痛
持
ち
の
母
数
自
体
が
大
き
く
な
っ
て

い
る
と
感
じ
ま
す
。
生
活
環
境
が
快
適

男
性
に
は
頭
痛
が
見
当
た
ら
な
い
。

「
頭
痛
は
ズ
キ
ズ
キ
痛
む
も
の
、
と
い

う
固
定
概
念
が
あ
る
の
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
な
ん
と
な
く
重
い
、
ス
ッ
キ
リ
し

な
い
、
い
わ
ゆ
る
頭
重
感
も
頭
痛
の
一

種
で
す
。
男
性
で
肩
や
首
の
凝
り
を
訴

え
る
人
も
多
い
の
で
す
が
、
筋
肉
の
凝

り
は
頭
痛
を
も
た
ら
す
大
き
な
原
因
。

も
し
か
し
た
ら
自
覚
が
な
い
だ
け
で
頭

痛
持
ち
な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
」

肩
や
首
の
凝
り
は
、
慢
性
的
な
睡
眠

不
足
や
自
律
神
経
の
乱
れ
に
も
つ
な
が

る
の
で
要
注
意
。
今
回
紹
介
す
る
頭
痛

対
策
は
、
凝
り
解
消
に
も
役
立
つ
。

に
な
っ
た
こ
と
で
、
逆
に
些
細
な
変
化

や
不
具
合
に
過
敏
な
人
も
増
え
て
い
る
。

増
加
し
た
ス
ト
レ
ス
に
脳
が
反
応
し
、

頻
繁
に
頭
痛
を
引
き
起
こ
す
可
能
性
も

あ
り
ま
す
」
と
丹
羽
先
生
は
危
惧
。

女
性
ほ
ど
で
は
な
く
と
も
、
ホ
ル
モ

ン
バ
ラ
ン
ス
の
乱
れ
や
体
調
の
変
化
は

も
ち
ろ
ん
男
性
に
も
起
こ
る
。
多
忙
な

社
会
生
活
で
の
ス
ト
レ
ス
が
も
た
ら
す

筋
肉
の
凝
り
も
、
見
過
ご
せ
な
い
頭
痛

要
因
だ
。
こ
れ
以
上
の
Ｑ
Ｏ
Ｌ
の
低
下

を
防
ぐ
べ
く
、
頭
痛
と
の
付
き
合
い
方

を
学
ん
で
い
こ
う
。

命
に
か
か
わ
ら
な
い
頭
痛
は
個
人
で

解
決
す
る
べ
き
問
題
、
と
は
言
え
な
く

な
る
。
そ
ん
な
デ
ー
タ
が
あ
る
。「
片

頭
痛
」
を
抱
え
て
い
る
人
の
お
よ
そ
４

％
が
、
頭
痛
が
起
こ
る
た
び
に
「
い
つ

も
寝
込
む
」、
30
％
が
「
時
々
寝
込

む
」
と
答
え
て
い
る
。
さ
ら
に
「
寝
込

ま
な
い
が
支
障
大
」
と
答
え
た
人
は
40

％
に
上
る
。
つ
ま
り
、
頭
痛
が
始
ま
れ

ば
、
約
７
割
の
人
が
日
常
生
活
が
手
に

つ
か
な
く
な
る
ワ
ケ
だ
。

い
つ
発
症
す
る
と
も
知
れ
ず
、
ま
た

ど
れ
だ
け
続
く
か
わ
か
ら
な
い
痛
み
に

成
す
術
も
な
い
頭
痛
持
ち
の
人
々
。
日

常
生
活
に
支
障
を
き
た
す
だ
け
で
な
く
、

本
来
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
発
揮
で
き

な
く
な
る
の
で
、
仕
事
の
生
産
性
や
効

率
が
下
が
っ
て
い
く
の
は
自
明
の
理
。

「
あ
る
試
算
に
よ
れ
ば
、
慢
性
頭
痛
が

及
ぼ
す
経
済
損
失
は
ア
メ
リ
カ
で
年
間

約
１
３
０
億
ド
ル
（
約
１
・
６
兆
円
）

と
さ
れ
ま
す
。
こ
の
計
算
式
を
日
本
に

当
て
は
め
る
と
、
年
間
約
２
６
０
０
億

円
。
産
業
や
経
済
へ
の
影
響
も
甚
大
で
、

頭
痛
対
策
は
国
民
全
体
で
講
じ
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
問
題
か
も
し
れ
ま
せ
ん
」

日
本
の
経
済
損
失
は

約
2
6
0
0
億
円
。

男
性
の
頭
痛
も
増
加
中
。

３年おきに実施される厚生労働省の「国民生活基礎調査」の最
新版（2022年）。複数回答で女性の方が症状（不調）を自覚し
ている人が多い結果に。男女ともに腰痛、肩こりが１位と２位。

支
障
度

小

22の疾病に
おける
日常生活に対する
支障の重症度

0.00-0.021

0.02-0.122

0.12-0.243

0.24-0.364

0.36-0.505

0.50-0.706

0.70-1.007

首
こ
り
に
悩
む

男
性
は
頭
痛
予
備
軍
か
も
。

鼻
が
つ
ま
る
、鼻
汁
が
出
る

頭
痛

目
の
か
す
み

目
の
か
す
み

手
足
の
関
節
が
痛
む

手
足
の
関
節
が
痛
む

肩
こ
り

肩
こ
り

腰
痛

腰
痛

0

20

40

60

80

100

出典／厚生労働省「令和4年  国民生活基礎調査の概要」

（人口千対）

男女別カラダに感じる不調
男性 女性

0

20

40

60

80

100

大
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痛
に
は
、
病
気
の
原
因
が

見
つ
か
ら
な
い
の
に
繰
り

返
し
起
こ
る
一
次
性
頭
痛
、

そ
し
て
、
脳
の
病
気
が
原
因
で
起
こ
る

二
次
性
頭
痛
が
あ
る
。
こ
こ
で
は
、
国

民
病
と
し
て
問
題
に
な
る
一
次
性
頭
痛

に
つ
い
て
探
っ
て
い
こ
う
。

そ
も
そ
も
の
定
義
と
し
て
頭
部
に
あ

る
頭
皮
や
脳
を
覆
う
膜
、
脳
に
繫
が
る

神
経
や
血
管
、
筋
肉
な
ど
様
々
な
組
織

の
い
ず
れ
か
が
、
圧
迫
や
炎
症
に
よ
る

刺
激
を
受
け
た
時
に
頭
痛
は
発
生
す
る
。

「
し
か
し
頭
痛
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
は
現
時

点
で
１
０
０
％
解
明
さ
れ
て
い
る
わ
け

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
後
述
す
る
、
三
大

頭
痛
と
呼
ば
れ
る
代
表
的
な
頭
痛
の
メ

カ
ニ
ズ
ム
も
異
な
り
、
発
生
す
る
原
因

は
個
人
に
よ
っ
て
千
差
万
別
で
す
」

知
っ
て
お
き
た
い
の
は
、
刺
激
を
良

く
な
い
も
の
と
捉
え
、
痛
み
の
感
覚
を

生
ん
で
い
る
の
は
脳
だ
と
い
う
こ
と
。

「
頭
痛
持
ち
の
人
は
刺
激
や
変
化
に
脳

が
敏
感
と
い
う
傾
向
も
あ
り
ま
す
。
疲

労
が
蓄
積
し
た
り
、
自
律
神
経
の
バ
ラ

ン
ス
が
乱
れ
る
と
よ
り
刺
激
に
敏
感
に

な
り
痛
み
が
発
生
し
や
す
い
の
で
す
」

左
図
の
よ
う
に
一
日
、
一
年
を
通
し

て
頭
痛
の
リ
ス
ク
が
あ
り
、
対
策
し
な

け
れ
ば
そ
れ
ら
は
ル
ー
プ
す
る
。
要
因

を
極
力
減
ら
し
、
脳
を
刺
激
し
な
い
暮

ら
し
方
。
過
剰
な
ス
ト
レ
ス
や
急
激
な

変
化
を
避
け
、
脳
が
穏
や
か
で
い
ら
れ

る
生
活
を
目
指
そ
う
。

頭

外的要因は
こんなにある。
一日の頭痛リスク

通年の頭痛リスク

夏

春

秋

冬
（6 -8月）

（3-5月）

（9 - 11月）

（12 -2月）

梅雨の高湿度、低気圧、
夏の高温で片頭痛リスク大

新年度の環境変化で
ストレス増加

秋雨前線の高湿度、
台風による

気圧の乱高下で
片頭痛リスク大

寒さで血流が悪化

外気とエアコンの効いた
室内の気温差

花粉による
アレルギー反応

寒い外で縮こまり、
緊張型リスク大

明るい場所での
光刺激が強い

そ
も
そ
も

な
ぜ
、頭
が

痛
く
な
る
の
か
。

頭痛をコントロールする上
で大切なのは、生活リズム
を一定にして、自律神経の
バランスを乱さないこと。
平日だけでなく、休日も一
定のリズムを保つように心
がけるのが理想だ。

四季のある日本では、気圧
・気温・湿度の変化が頭痛
持ちにとっては悩みのタネ
になる。痛みが起きやすい
季節は人によって異なるの
で、自分のパターンを知り、
対策を練るのが得策。

昼
糖質メインの昼食
パソコン業務

座りっぱなし立ちっぱなし
休み時間も
スマホを見る

朝
朝食を食べない
あまり歩かずに出勤
満員電車でもまれる

夜

休日

シャワーで済ます

二度寝や寝坊

寝るまでスマホを見る

夜更かし

睡眠時間が5時間以下

ひとりで過ごす
家から出ない
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次
ペ
ー
ジ
か
ら
説
明
す
る
典
型
的
な

頭
痛
の
ほ
か
、
近
年
で
は
新
し
い
頭
痛

の
タ
イ
プ
も
増
え
て
き
た
。

「
頭
痛
を
引
き
起
こ
す
原
因
は
千
差
万

別
な
の
で
、
増
え
て
き
た
、
と
い
う
よ

り
認
識
さ
れ
て
き
た
、
と
い
う
言
い
方

の
ほ
う
が
正
し
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
」

コ
ロ
ナ
禍
以
降
、
診
療
の
現
場
で
は

「
ス
ト
レ
ス
で
頭
痛
が
悪
化
し
た
」
と

訴
え
る
人
も
増
え
て
い
る
そ
う
だ
。

「
不
安
や
恐
怖
心
に
苛
ま
れ
て
い
る
と
、

そ
れ
ら
の
感
情
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て

く
れ
る
神
経
伝
達
物
質
・
セ
ロ
ト
ニ
ン

が
消
費
さ
れ
、
次
第
に
不
足
し
て
し
ま

い
ま
す
。
す
る
と
、
痛
み
に
関
与
す
る

セ
ロ
ト
ニ
ン
も
足
り
な
く
な
り
、
頭
痛

が
引
き
起
こ
さ
れ
て
し
ま
う
の
で
す
」

ま
た
、
気
候
や
気
圧
の
変
化
が
引
き

起
こ
す
「
天
気
痛
」
は
、
今
や
多
く
の

人
が
知
る
ホ
ッ
ト
ワ
ー
ド
に
。

「
さ
ま
ざ
ま
な
物
質
や
行
動
が
誘
因
と

な
っ
て
引
き
起
こ
さ
れ
る
の
で
、〝
こ

ん
な
も
の
も
？
〞
と
い
う
意
外
な
も
の

も
あ
る
で
し
ょ
う
。
自
分
の
頭
痛
発
生

パ
タ
ー
ン
を
知
っ
て
対
策
し
、
今
よ
り

快
適
な
生
活
を
手
に
入
れ
ま
し
ょ
う
」

最近増えている
新しい

頭痛要因もあり。

サウナ 筋トレ SEX
血
流
改
善
に
も
っ
て
こ
い
の
サ
ウ
ナ

が
痛
み
の
引
き
金
に
な
る
こ
と
も
あ
る
。

「
カ
ラ
ダ
が
温
ま
り
、
熱
を
放
出
す
る

た
め
に
血
管
が
拡
張
し
て
、
脳
の
神
経

に
影
響
を
与
え
頭
痛
が
起
こ
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
ま
た
大
量
の
汗
で
脱
水
症

状
に
な
り
、
血
液
の
質
が
落
ち
る
の
で
、

脳
が
栄
養
を
取
り
込
も
う
と
血
管
を
拡

張
さ
せ
て
頭
痛
が
起
こ
る
こ
と
も
あ
る

の
で
、
頭
痛
持
ち
は
要
注
意
で
す
」

せ
っ
か
く
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
、
痛

み
の
元
と
な
る
こ
と
も
知
っ
て
ほ
し
い
。

「
重
い
ウ
ェ
イ
ト
を
使
っ
た
高
強
度
の

運
動
を
す
る
と
、
一
時
的
に
血
圧
が
上

昇
し
て
血
管
が
拡
張
し
、
頭
痛
を
引
き

起
こ
す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
肩

こ
り
の
自
覚
が
あ
る
の
に
、
僧
帽
筋
を

ほ
ぐ
す
よ
り
鍛
え
る
こ
と
に
熱
中
す
る

と
、
凝
り
が
原
因
の
頭
痛
が
悪
化
す
る

こ
と
も
あ
る
で
し
ょ
う
」

性
行
為
が
原
因
の
頭
痛
も
あ
り
、
残

念
な
が
ら
比
率
は
圧
倒
的
に
男
性
に
多

い
。

「
オ
ー
ガ
ズ
ム
直
前
、
ま
た
は
オ
ー
ガ

ズ
ム
に
伴
う
血
圧
の
急
上
昇
に
よ
る
血

管
拡
張
が
引
き
金
に
な
り
、
突
然
頭
が

割
れ
る
よ
う
に
痛
く
な
る
頭
痛
で
す
。

性
行
為
の
１
〜
２
時
間
前
に
服
用
す
れ

ば
発
作
を
抑
え
ら
れ
る
予
防
薬
も
あ
る

の
で
、
思
い
当
た
る
人
は
試
し
て
み
て

血
流
改
善
が
ア
ダ
に
な
る
。

頭
痛
持
ち
は
要
注
意
?

痛
み
が
出
る
な
ら
、

筋
ト
レ
を
休
む
の
が
英
断
。

性
行
為
中
も
油
断
大
敵
。

興
奮
し
す
ぎ
が
ア
ダ
に
な
る
。

マスク気象
マ
ス
ク
を
か
け
る
耳
た
ぶ
の
周
辺
に

は
、
頭
痛
に
関
連
す
る
三
叉
神
経
や
後

頭
神
経
、
自
律
神
経
が
集
ま
っ
て
い
る
。

「
マ
ス
ク
の
紐
で
こ
こ
が
刺
激
さ
れ
続

け
る
こ
と
で
頭
痛
が
引
き
起
こ
さ
れ
る

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
側
頭
筋

や
咬
筋
、
胸
鎖
乳
突
筋
に
負
荷
が
か
か

っ
て
首
こ
り
や
肩
こ
り
が
生
ま
れ
、
そ

れ
が
頭
痛
に
繫
が
る
こ
と
も
」

暑
い
時
期
は
熱
中
症
の
危
険
も
高
ま

る
。「
マ
ス
ク
を
着
け
て
い
る
こ
と
で

カ
ラ
ダ
へ
の
負
担
は
増
し
、
熱
中
症
の

リ
ス
ク
が
高
ま
り
、
頭
痛
を
伴
う
症
状

が
出
て
く
る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
」。

気
圧
や
湿
度
な
ど
気
象
の
変
化
を
敏

感
に
察
知
し
、
頭
痛
や
肩
こ
り
、
め
ま

い
な
ど
を
発
症
す
る
人
も
増
え
て
き
た
。

い
わ
ゆ
る
「
天
気
痛
」
だ
。

「
低
気
圧
が
来
る
前
に
不
調
を
訴
え
る

人
が
多
い
の
で
、
気
圧
の
低
さ
が
関
係

し
て
い
る
と
思
わ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
が
、
数
値
そ
の
も
の
で
は
な
く
、
気

圧
の
変
化
で
起
き
て
い
る
の
で
す
。
飛

行
機
搭
乗
時
、
気
圧
の
変
化
で
頭
痛
が

起
き
る
の
と
同
じ
メ
カ
ニ
ズ
ム
で
す
」

ま
た
高
湿
度
も
頭
痛
を
引
き
起
こ
す

大
き
な
原
因
。
便
利
な
天
気
痛
ア
プ
リ

な
ど
を
利
用
し
、
対
策
を
練
ろ
う
。

頭
痛
の
引
き
金
と
な
る
、

筋
肉
と
神
経
へ
の
紐
の
圧
迫
。

天
気
予
報
よ
り
も
敏
感
。

気
圧
の
変
化
で
痛
み
勃
発
!

二度寝や寝坊
夜更かし

ひとりで過ごす
家から出ない

気圧グラフで数日間の頭
痛のリスクを予報。記録
も可能。『頭痛ーる』
http://zutool.jp

も
い
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
」
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３
大
頭
痛
と
い
わ
れ
る
症
状
の
中
で

も
最
も
多
い
タ
イ
プ
の
頭
痛
。
日
本
人

で
は
３
０
０
０
万
人
が
い
る
と
さ
れ
る
。

「
一
般
的
に
は
〝
肩
こ
り
が
原
因
で
、

後
頭
部
が
重
く
な
る
の
が
特
徴
〞
と
定

義
さ
れ
ま
す
が
、
緊
張
型
頭
痛
の
99
％

は
、
実
は
首
の
凝
り
が
原
因
で
す
」

（
丹
羽
先
生
）

現
在
、
首
こ
り
を
誘
発
す
る
最
大
の

要
因
は
ス
マ
ホ
。
い
わ
ゆ
る
ス
マ
ホ
首

と
称
さ
れ
る
ス
ト
レ
ー
ト
ネ
ッ
ク
が
、

緊
張
型
頭
痛
を
引
き
起
こ
す
リ
ス
ク
を

格
段
に
上
げ
る
。

「
さ
ら
に
猫
背
や
足
を
組
む
な
ど
、
い

わ
ゆ
る
〝
良
く
な
い
姿
勢
〞
は
、
す
べ

て
緊
張
型
頭
痛
の
原
因
に
」

マ
ス
ク
や
メ
ガ
ネ
な
ど
で
側
頭
筋
は

凝
り
、
眼
精
疲
労
の
影
響
で
眼
輪
筋
も

凝
る
。
下
図
の
よ
う
に
頭
部
の
骨
を
包

む
筋
肉
は
連
動
し
、
そ
れ
ら
の
凝
り
が

首
へ
と
繫
が
っ
て
し
ま
う
。
ま
た
、
身

体
的
ス
ト
レ
ス
だ
け
で
な
く
、
精
神
的

ス
ト
レ
ス
で
首
や
肩
に
力
が
入
っ
た
場

合
も
、
筋
肉
や
神
経
に
過
度
に
緊
張
が

か
か
り
凝
り
を
誘
発
す
る
。

「
首
や
側
頭
部
の
筋
肉
が
収
縮
す
る
と
、

血
管
が
圧
迫
さ
れ
て
血
流
が
滞
り
、
痛

み
物
質
や
疲
労
物
質
が
発
生
。
結
果
緊

張
型
頭
痛
を
引
き
起
こ
し
ま
す
」

な
り
や
す
い
人

主
た
る

メ
カ
ニ
ズ
ム

猫
背

ス
ト
レ
ス
が
多
い

な
で
肩
、柳
腰

筋
肉
の
コ
リ
で

血
流
が
悪
化

血
管
が
収
縮

頭
痛

痛
み
成
分

（
プ
ロ
ス
タ
グ
ラ
ン
ジ
ン
な
ど
）

が
上
昇

緊張型頭痛を引き起こす
顔まわりの要素

3大頭痛で発症者人数ナンバーワン。

緊 張型

痛
み
の
諸
悪
の
根
源
は
、

普
段
の
姿
勢
の
悪
さ
。

頭
全
体
が
重
く
圧
迫
感
が
あ
る

１

週
間
ほ
ど
痛
み
が

じ
っ
と
し
て
い
る
よ
り

風
呂
や
飲
酒
で

仕
事
は
で
き
る
範
囲
の
痛
さ

姿
勢
が
悪
い
と
言
わ
れ
る

休
日
は
だ
ら
だ
ら
す
る

パ
ソ
コ
ン
仕
事
が
大
半
だ

ド
ラ
マ
や
動
画
を
よ
く
見
る

吐
き
気
な
ど
が

併
発
す
る
こ
と
は
な
い

続
く
こ
と
も
あ
る
が

そ
の
う
ち
消
え
る

動
く
と
ラ
ク
に
な
る

ラ
ク
に
な
る
こ
と
が
多
い

チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト

頭痛

前頭筋

眼輪筋

咬筋

胸鎖乳突筋

首こり

（額関節症）

側頭筋
（眼鏡やマスクでこる）

肩筋

頚部筋

（三角筋）

（肩甲挙筋肉）

僧帽筋

後頭筋

寒さ、頭痛、
パソコン時の
肩すぼめでこる

肩こり

ググググ
…

ズキズキ

忙しかった日は
とにかく首がこってツラい。
長く運転した後も頭が
重いような痛いような…
（30代・会社員）
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後
頭
部
を
中
心
に
、
側
頭
部
や
首
に

か
け
て
締
め
付
け
ら
れ
る
感
覚
の
痛
み

が
起
こ
る
。
孫
悟
空
の
頭
の
輪
の
よ
う

な
イ
メ
ー
ジ
だ
。
血
流
の
鬱
滞
が
痛
み

の
元
と
な
っ
て
い
る
の
で
、
カ
ラ
ダ
を

動
か
す
と
少
し
楽
に
な
る
の
が
特
徴
。

「
首
や
肩
を
温
め
て
筋
肉
の
緊
張
を
ほ

ぐ
す
の
が
、
速
効
性
の
高
い
解
消
法
で

す
。
ま
た
軽
く
運
動
し
た
り
、
入
浴
な

ど
で
も
痛
み
は
軽
減
し
ま
す
」

一
番
の
頭
痛
予
防
策
と
し
て
普
段
か

ら
心
が
け
た
い
の
は
、
猫
背
に
な
ら
な

い
、
足
を
組
ま
な
い
、
肘
を
つ
か
な
い

な
ど
、
正
し
い
姿
勢
を
保
つ
こ
と
。

「
日
中
、
こ
ま
め
に
下
記
の
よ
う
な
ス

ト
レ
ッ
チ
や
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
行
い
、
凝

り
を
溜
め
な
い
よ
う
に
し
て
お
く
の
も

有
効
で
す
。
趣
味
の
活
動
な
ど
、
心
理

的
ス
ト
レ
ス
解
消
も
心
が
け
て
。
ま
た
、

首
に
負
担
を
か
け
な
い
よ
う
、
枕
を
見

直
す
と
効
果
が
あ
る
こ
と
も
」

そ
の
ほ
か
、
運
動
不
足
、
慢
性
的
な

睡
眠
不
足
、
低
血
圧
や
血
行
不
良
、
貧

血
気
味
な
ど
も
頭
痛
の
原
因
と
さ
れ
る
。

「
市
販
の
鎮
痛
薬
で
も
痛
み
を
軽
減
す

る
こ
と
は
で
き
ま
す
が
、
生
活
習
慣
を

見
直
せ
ば
、
ガ
ラ
ッ
と
快
方
に
向
か
う

人
が
ほ
と
ん
ど
で
す
」

僧帽筋中部、
下部を緩める。

僧帽筋上部を
緩める。

ストレッチ

ツボ押し

起
き
て
し
ま
っ
た
ら
…

パソコンやスマホによる姿
勢の悪さを改善するには、背
中を覆う大きな筋肉・僧帽筋
をほぐすべし。頭痛を生まな
いカラダづくりのためには、
筋肉は鍛えるのではなく、緩
めることが何より大事。
「猫背がひどい人は肩甲骨を
寄せる動きがしにくいもので
すが、日々ストレッチを続け
れば、肩こりが解消し、呼吸
が深く入るようになります」

凝りやすい筋肉が集まる顔
面や頭部には、頭痛をやわら
げるツボが集中。眼精疲労に
は「攅竹」「陽白」。めまいが
あるなら「絲竹空」「懸釐」
を。「百会」は「風池」とと
もに自律神経の乱れを整える。
肩こりからくる頭痛には「瘂
門」や「肩井」を刺激して。
指先で数秒、１か所２～３回
を目安に、痛すぎない程度の
強さで押す。

手を後方に下げ、深呼吸し
ながら肩甲骨を寄せる。そ
のまま手を組んで下に引っ
張る。10回程度。

肘を曲げてそのまま肩を拓
くように肩甲骨を寄せる。
10回程度。

壁に手をついて、肘は肩と
同じか少し高い位置に。そ
のまま自重で肩を肘より壁
側に寄せる。10回程度。

凝りをほぐす適度な運動やツボ押しも有効。

瘂門 小頬骨筋

攢竹

大頬骨筋

咬筋

陽白

風池

糸竹空

懸釐

肩井

百絵

温
め
る

軽
く
動
く
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緊
張
型
に
次
ぐ
三
大
頭
痛
の
ひ
と
つ
。

日
本
に
は
１
０
０
０
万
人
の
片
頭
痛
持

ち
が
い
る
と
想
定
さ
れ
る
。
遺
伝
的
要

素
が
強
く
、
女
性
に
多
く
見
ら
れ
る
の

が
特
徴
で
、
発
症
者
の
男
女
比
は
「
男

性
１
：
女
性
４
」
だ
。

「
女
性
特
有
と
い
う
先
入
観
で
、
片
頭

痛
を
疑
わ
ず
に
緊
張
型
と
誤
認
す
る
男

性
も
い
ま
す
。
逆
の
対
処
を
す
る
と
痛

み
は
悪
化
す
る
の
で
注
意
し
て
。
痛
み

の
種
類
は
個
人
差
が
あ
り
ま
す
が
、
片

頭
痛
を
見
極
め
る
ポ
イ
ン
ト
は
階
段
の

昇
降
や
お
辞
儀
を
す
る
だ
け
で
痛
む
な

ど
、〝
動
く
と
痛
い
〞
か
。
ま
た
、
頭

痛
が
起
こ
る
前
兆
や
予
兆
を
感
じ
る
人

が
多
い
の
も
特
徴
で
す
」（
丹
羽
先
生
）

原
因
と
な
る
要
素
は
実
に
多
種
多
様
。

ス
ト
レ
ス
、
ス
ト
レ
ス
か
ら
の
解
放
、

天
気
、
不
規
則
な
食
事
、
特
定
の
飲
食

物
、
寝
不
足
・
寝
す
ぎ
な
ど
枚
挙
に
い

と
ま
な
し
。
そ
の
ト
リ
ガ
ー
は
常
に
同

一
と
は
限
ら
ず
、
ま
た
複
数
重
な
っ
て

痛
み
が
勃
発
す
る
こ
と
も
あ
る
。

「
頭
痛
の
ト
リ
ガ
ー
が
自
律
神
経
を
乱

し
、
そ
の
興
奮
を
鎮
め
よ
う
と
脳
内
物

質
の
セ
ロ
ト
ニ
ン
を
消
費
し
ま
す
。
そ

の
結
果
Ｃ
Ｇ
Ｒ
Ｐ
と
い
う
物
質
が
上
昇

し
、
脳
の
血
管
が
拡
張
し
て
炎
症
が
起

き
、
頭
痛
が
起
こ

る
の
で
す
」

ズッキン!
ズッキン!

週末にうっかり
寝過ぎると
頭がガンガン痛んで
目が覚める。
鎮痛剤を飲んだら
治まるが、辛い。
（40代・デザイナー）

痛
み
が
激
し
く
、

症
状
は
重
篤
な
こ
と
も
。

ちょっと動くだけでツラさ倍増。

片 頭痛
な
り
や
す
い
人

主
た
る

メ
カ
ニ
ズ
ム

繊
細
な
性
格

カ
ラ
ダ
の
接
触
が
苦
手

母
親
が
頭
痛
持
ち

自
律
神
経
の
乱
れ
な
ど

セ
ロ
ト
ニ
ン
低
下
・

C
G
R
P

（
カ
ル
シ
ト
ニ
ン
遺
伝
子
関
連
ペ
プ
チ
ド
）

の
上
昇

脳
の
血
管
が
拡
張
、

頭
痛

周
囲
に
炎
症

薬
を
服
用
し
な
い
限
り

家
族
に
頭
痛
持
ち
が
い
る

頭
痛
の
と
き
は
安
静
に

吐
き
気
や
嘔
吐
を

頭
痛
の
一
時
間
程
度
前
に

視
界
に
ジ
グ
ザ
グ
が
現
れ
て

徐
々
に
広
が
る

頭
を
下
に
し
た
り
、

階
段
昇
降
や
歩
く
だ
け
で

痛
み
が
悪
化
す
る

コ
ー
ヒ
ー
を
飲
む
と

少
し
痛
み
が
落
ち
着
く

４
時
間
〜
３
日
間

痛
み
が
続
く

し
た
い
、ま
た
は
寝
込
む

伴
う
こ
と
が
あ
る

チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト

日
常
に
あ
ふ
れ
る
片
頭
痛
の
引
き
金
。

片
頭
痛
に
は
前
兆
が
あ
る

台
風

飛
行
機
移
動

寝
不
足・
寝
過
ぎ

強
い
香
水

キ
ラ
キ
ラ
、ま
た
は
ギ
ザ
ギ
ザ
し
た
光
の
よ
う
な
も
の
が
見
え
る

め
ま
い
が
す
る

眠
気
や
だ
る
さ
を
感
じ
る

生
あ
く
び
が
出
る

首
筋
や
肩
が
張
っ
て
く
る 赤

ワ
イ
ン

ナ
ッ
ツ

チ
ー
ズ

激
辛
料
理

満
員
電
車

カ
ラ
オ
ケ

強
い
ス
ト
レ
ス

ス
ト
レ
ス
か
ら
の
解
放
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ズ
キ
ン
ズ
キ
ン
と
脈
打
つ
よ
う
な
痛

み
を
感
じ
る
人
が
多
く
、
吐
き
気
を
伴

っ
た
り
、
寝
込
む
ほ
ど
重
症
の
場
合
も
。

「
対
処
法
は
安
静
に
、
冷
や
す
。
基
本

的
に
は
緊
張
型
頭
痛
と
真
反
対
で
す
。

カ
ラ
ダ
を
動
か
す
と
血
行
が
良
く
な
っ

て
さ
ら
に
血
管
が
拡
張
し
、
痛
み
が
増

し
ま
す
。
応
急
処
置
は
、
首
に
あ
る
太

い
動
脈
、
頸
動
脈
を
一
気
に
冷
や
し
て

血
管
を
鎮
め
る
こ
と
。
お
す
す
め
は
冷

た
い
缶
コ
ー
ヒ
ー
を
２
本
。
冷
や
し
た

あ
と
に
飲
め
ば
、
カ
フ
ェ
イ
ン
に
よ
る

血
管
の
収
縮
効
果
も
期
待
で
き
ま
す
」

冷
や
す
時
に
注
意
し
た
い
の
が
、
首

の
後
ろ
ま
で
冷
や
さ
な
い
こ
と
。

「
片
頭
痛
と
緊
張
型
頭
痛
を
併
発
し
て

い
る
人
も
多
い
の
で
す
。
そ
ん
な
人
が

首
の
後
ろ
ま
で
冷
や
し
て
し
ま
う
と
、

首
こ
り
が
悪
化
し
、
片
頭
痛
が
治
ま
っ

た
の
に
、
緊
張
型
頭
痛
を
引
き
起
こ
し

て
し
ま
う
場
合
も
あ
り
ま
す
」

併
発
タ
イ
プ
の
人
で
も
２
つ
の
頭
痛

が
同
時
に
発
症
す
る
こ
と
は
な
い
の
で
、

「
今
、
ど
ち
ら
か
」
を
見
極
め
た
初
動

が
重
要
だ
。
ま
た
、
併
発
し
て
い
る
か

ど
う
か
は
個
人
で
判
断
は
し
づ
ら
い
の

で
、
対
処
が
う
ま
く
い
か
な
い
よ
う
な

ら
、
頭
痛
外
来
に
相
談
す
る
の
も
手
。

冷
や
す

安
静
に
す
る

「片頭痛圧痛点」を
セルフチェック。

発生因子を避けることで、
片頭痛の慢性化を防ごう。
人混みや騒音、眩しい光、強い匂いなど、何をストレ
スに感じ、自律神経が興奮してしまうのかは人それぞれ。
いくつかの発症因子が重なり頭痛が引き起こされるパタ
ーンもある。自分は何に弱いか突き止めるためには頭痛
が起きる前後の状況を記録しておくといい。また、寝不
足や疲れている時は特に用心して過ごすのが得策。

押すと痛みを感じる「片頭痛圧痛点」がある。脳は痛
み信号を受け続けるうちに、記憶回路が出来上がり、頭
痛がない時でも痛みの窓口の圧痛点が敏感になるという
仕組み。日頃から、後頭部の生え際辺りにある圧痛点
（下図）を押して確認し、いつもより痛みが強い時は、
頭痛発症が近いサインだと捉えよう。

起
き
て
し
ま
っ
た
ら
…

自分の頭痛パターンを知り、発症を防ぐ。

片頭痛圧痛点

強い光や騒音、人混みは避ける

寝過ぎ寝不足を控える

体調の悪いときは飲酒を避ける

外出時はサングラスをする

鎮痛薬を服用しすぎない

髪の毛の生え際
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○
○
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○
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○
○
○
○
○
○
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○
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○
○
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○
○
●
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○
○
○
15
×
22
・
合
計
３
３
０

主
た
る
メ
カ
ニ
ズ
ム

チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト

首
コ
リ
や
肩
コ
リ
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
コ
リ
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

古都のカフェを彷彿 古都のカフェを彷彿
させる優雅な老舗店。 させる優雅な老舗店。

第
四
の
頭
痛
と
し
て
近
年
増
加
的
な
見
出
し

第
四
の
頭
痛
と
し
て
近
年
増
加
的
な
見
出
し

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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○
○
○
◎

４
○
○
○
○
○
○
○
○
●
○
○
○
○
◎

５
○
○
○
○
○
○
○
○
●
○
○
○
○
◎

６
○
○
○
○
○
○
○
○
●
○
○
○
○
◎

７
○
○
○
○
○
○
○
○
●
○
○
○
○
◎

８
○
○
○
○
○
○
○
○
●
○
○
○
○
◎

９
○
○
○
○
○
○
○
○
●
○
○
○
○
◎

十
○
○
○
○
○
○
○
○
●
○
○
○
○
◎

１
○
○
○
○
○
○
○
○
●
○
○
○
○
◎

２
○
○
○
○
○
○
○
○
●
○
○
○
○
◎

３
○
○
○
○
○
○
○
○
●
○
○
○
○
◎

４
○
○
○
○
○
○
○
○
●
○
○
○
○
◎

５
○
○
○
○
○
○
○
○
●
○
○
○
○
◎

６
○
○
○
○
○
○
○
○
●
○
○
○
○
◎

７
○
○
○
○
○
○
○
○
●
○
○
○
○
◎

８
○
○
○
○
○
○
○
○
●
○
○
○
○
◎

９
○
○
○
○
○
○
○
○
●
○
○
○
○
◎

二
十
○
○
○
○
○
○
○
●
○
○
○
○
◎

１
○
○
○
○
○
○
○
○
●
○
○
○
○
◎

２
○
○
○
○
○
○
○
○
●
○
○
○
○
◎

３
○
○
○
○
○
○
○
○
●
○
○
○
○
◎

４
○
○
○
○
○
○
○
○
●
○
○
○
○
◎

５
○
○
○
○
○
○
○
○
●
○
○
○
○
◎

６
○
○
○
○
15
×
26
・
合
計
３
９
０

古都のカフェを彷彿させる優雅な老舗店。

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）
慢性硬膜下血種
脳静脈洞血栓症
高血圧性脳症

脳腫瘍
髄膜炎
脳出血（大出血）

す
ぐ
に
病
院
へ
! 

命
に
か
か
わ
る
頭
痛
と
は
。

鎮痛剤を飲み過ぎることでなるよ的な見出し

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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○
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○
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○
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○
○
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○
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○
◎
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○
○
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○
◎
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○
○
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○
○
○
○
◎
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○
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○
○
○
○
○
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○
○
○
○
◎

６
○
○
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○
○
○
○
○
●
○
○
○
○
◎
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○
○
○
○
○
○
○
○
●
○
○
○
○
◎

８
○
○
○
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○
○
○
○
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○
○
○
○
◎

９
○
○
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○
○
○
○
○
●
○
○
○
○
◎

十
○
○
○
○
○
○
○
○
●
○
○
○
○
◎

１
○
○
○
○
○
○
○
○
●
○
○
○
○
◎

２
○
○
○
○
○
○
○
○
●
○
○
○
○
◎

３
○
○
○
○
○
○
○
○
●
○
○
○
○
◎

４
○
○
○
○
○
○
○
○
●
○
○
○
○
◎

５
○
○
○
○
○
○
○
○
●
○
○
○
○
◎

６
○
○
○
○
○
○
○
○
●
○
○
○
○
◎

７
○
○
○
○
○
○
○
○
●
○
○
○
○
◎

８
○
○
○
○
○
○
○
○
●
○
○
○
○
◎

９
○
○
○
○
○
○
○
○
●
○
○
○
○
◎

二
十
○
○
○
○
○
○
○
●
○
○
○
○
◎

１
○
○
○
○
○
○
○
○
●
○
○
○
○
◎

２
○
○
○
○
○
○
○
○
●
○
○
○
○
◎

３
○
○
○
○
○
○
○
○
●
○
○
○
○
◎

４
○
○
○
○
○
○
○
○
●
○
○
○
○
◎

５
○
○
○
○
○
○
○
○
●
○
○
○
○
◎

６
○
○
○
○
○
○
○
○
●
○
○
○
○
◎

７
○
○
○
15
×
27
・
合
計
４
０
５

寝る前●時間は

タンパク質、ビタミンB群、

ミネラルと糖質の

スマホは見ない。
ガムで
セロトニン神経を活性化。

トリプトファンを摂取する。

好バランス
バナナと甘酒をおやつに。

朝、日光を浴びる。

○○○○○○○○●○○○○◎○
２○○○○○○○○●○○○○◎○
３○○○○○○○○●○○○○◎○
４○○○○○○○○●○○○○◎○
５○○○○○○○○●○○○○◎○
６○○○○○○○○●○○○○◎○
７○○○○○○○○●○○○○◎○
８○○○○○○○○●○○○○◎○
９○○○○○○○○16x9=144

○○○○○○○○●○○○○◎○
２○○○○○○○○●○○○○◎○
３○○○○○○○○●○○○○◎○
４○○○○○○○○●○○○○◎○
５○○○○○○○○●○○○○◎○
６○○○○○○○○●○○○○◎○
７○○○○○○○○●○○○○◎○
８○○○○○○○○●○○○○◎○
９○○○○○○○○16x9=144

○○○○○○○○●○○○○◎○
２○○○○○○○○●○○○○◎○
３○○○○○○○○●○○○○◎○
４○○○○○○○○●○○○○◎○
５○○○○○○○○●○○○○◎○
６○○○○○○○○●○○○○◎○
７○○○○○○○○●○○○○◎○
８○○○○○○○○●○○○○◎○
９○○○○○○○○16x9=144

○○○○○○○○●○○○○◎○
２○○○○○○○○●○○○○◎○
３○○○○○○○○●○○○○◎○
４○○○○○○○○●○○○○◎○
５○○○○○○○○●○○○○◎○
６○○○○○○○○●○○○○◎○
７○○○○○○○○●○○○○◎○
８○○○○○○○○●○○○○◎○
９○○○○○○○○16x9=144

○○○○○○○○●○○○○◎○
２○○○○○○○○●○○○○◎○
３○○○○○○○○●○○○○◎○
４○○○○○○○○●○○○○◎○
５○○○○○○○○●○○○○◎○
６○○○○○○○○●○○○○◎○
７○○○○○○○○●○○○○◎○
８○○○○○○○○●○○○○◎○
９○○○○○○○○16x9=144

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。
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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日数粒のアーモンドで

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。

こまめに揉んで解消する。

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。

○○○○○○○○●○○○○◎○
２○○○○○○○○●○○○○◎○
３○○○○○○○○●○○○○◎○
４○○○○○○○○●○○○○◎○
５○○○○○○○○●○○○○◎○
６○○○○○○○○●○○○○◎○
７○○○○○○○○●○○○○◎○
８○○○○○○○○●○○○○◎○
９○○○○○○○○16x9=144

○○○○○○○○●○○○○◎○
２○○○○○○○○●○○○○◎○
３○○○○○○○○●○○○○◎○
４○○○○○○○○●○○○○◎○
５○○○○○○○○●○○○○◎○
６○○○○○○○○●○○○○◎○
７○○○○○○○○●○○○○◎○
８○○○○○○○○●○○○○◎○
９○○○○○○○○16x9=144

○○○○○○○○●○○○○◎○
２○○○○○○○○●○○○○◎○
３○○○○○○○○●○○○○◎○
４○○○○○○○○●○○○○◎○
５○○○○○○○○●○○○○◎○
６○○○○○○○○●○○○○◎○
７○○○○○○○○●○○○○◎○
８○○○○○○○○●○○○○◎○
９○○○○○○○○16x9=144

○○○○○○○○●○○○○◎○
２○○○○○○○○●○○○○◎○
３○○○○○○○○●○○○○◎○
４○○○○○○○○●○○○○◎○
５○○○○○○○○●○○○○◎○
６○○○○○○○○●○○○○◎○
７○○○○○○○○●○○○○◎○
８○○○○○○○○●○○○○◎○
９○○○○○○○○16x9=144

○○○○○○○○●○○○○◎○
２○○○○○○○○●○○○○◎○
３○○○○○○○○●○○○○◎○
４○○○○○○○○●○○○○◎○
５○○○○○○○○●○○○○◎○
６○○○○○○○○●○○○○◎○
７○○○○○○○○●○○○○◎○
８○○○○○○○○●○○○○◎○
９○○○○○○○○16x9=144

適度なコーヒーは薬に。
カフェインを味方につけて。
○○○○○○○○●○○○○◎○
２○○○○○○○○●○○○○◎○
３○○○○○○○○●○○○○◎○
４○○○○○○○○●○○○○◎○
５○○○○○○○○●○○○○◎○
６○○○○○○○○●○○○○◎○
７○○○○○○○○●○○○○◎○
８○○○○○○○○●○○○○◎○
９○○○○○○○○16x9=144

服クレジット／○○○○◎○
○○○◎○○○○◎○○○○
◎○○○○◎○○○○◎○

服クレジット／○○○○◎○
○○○◎○○○○◎○○○○
◎○○○○◎○○○○◎○

服クレジット／○○○○◎○
○○○◎○○○○◎○○○○
◎○○○○◎○○○○◎○
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