
  

    

 

 金曜日は心温まる発表をありがとうございました！季節の変わり目で、体調を崩す生徒も増えてきました。

頭痛を訴える生徒が多いのですが、症状や引き起こす原因は人それぞれです。片頭痛は、ほとんどの人が思春

期に発症します。まずは、自分の頭痛を知ることから始めてみませんか？ 

 

 

 

 

 

スマイル②     No.８ 
令和３年１０月１９日 

平市立中部中学校 

養護教諭 江下聖奈 

予防は 

毎日の生活の見直し 

基本は規則正しい生活！！ 

一次性頭痛は無理に痛みを我慢

するのではなく、頭痛と折り合い

をつけて上手に付き合っていく

ことが大切です。頭痛の原因とな

るものや対処方法を知り、普段の

生活を工夫してみましょう。 

 

緊張性頭痛 の対処方法 

・痛む部分を 温める。 

・体を動かす。 

・ストレッチやマッサージを

する。 

片頭痛 の対処方法 

・痛む部分を 冷やす。 

・室内を暗くする。 

・静かなところで安静にする。 

・ひと眠りする。 

子どもの片頭痛の特徴 

・朝、起こることが多い。 

・吐き気やおう吐、腹痛を伴う。 

・脈打つような感覚があまりない。 

原因は、心と体のストレス。 

ストレスによって神経や筋肉

の緊張が高まるので、痛みに

敏感になって頭痛が起こる。 

片頭痛と緊張性頭痛は、対処方法が違うので注意！！ 

このチェックは、一般的に「頭痛も

ち」といわれる人の頭痛で、頭や体

に異常のない慢性的な頭痛用です。 

 


