
 
 

 

 

 あっという間
ま

に「梅雨
つ ゆ

の季節
き せ つ

」の 6月
がつ

になりましたね。天気
て ん き

が悪い
わ る い

と、「頭痛
ず つ う

」や「めまい」などが起
お

こる人
ひと

もいるでしょう。体調
たいちょう

の悪
わる

い日
ひ

は、無理
む り

をせずしっかり休
やす

みましょう。また、徐々
じょじょ

に気温
き お ん

も上
あ

がってきました。一人
ひ と り

ひとりが熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

を 行
おこな

い、自分
じぶん

の体 調
たいちょう

を管理
かんり

できるようにしましょう。 

 

〇片
へん

頭痛
ず つ う

と緊張型
きんちょうがた

頭痛
ず つ う

 

 頭痛
ず つ う

は、保健室
ほけんしつ

に来室
らいしつ

する理由
り ゆ う

の上
じょう

位
い

に入
はい

るほど多
おお

い症 状
しょうじょう

です。感染症
かんせんしょう

を除
のぞ

くと、何
なん

らかの

原因
げんいん

があって起
お

こる二
に

次性
じ せ い

頭痛
ず つ う

は少
すく

なく、多
おお

くの場合
ば あ い

、頭痛
ず つ う

そのものが疾患
しっかん

である一
いち

次性
じ せ い

頭痛
ず つ う

がほ

とんどです。思春期
し し ゅ ん き

の一時性
いちじせい

頭痛
ず つ う

の代表
だいひょう

は、片
へん

頭痛
ず つ う

と緊張型
きんちょうがた

頭痛
ず つ う

です。 

【特徴
とくちょう

】 

 片
へん

頭痛
ず つ う

 緊張型
きんちょうがた

頭痛
ず つ う

 

突
とつ

然
ぜん

の痛
いた

み あり なし 

持続
じ ぞ く

時間
じ か ん

 2～72時間
じ か ん

 ３０分
ふん

～7日間
にちかん

 

部位
ぶ い

(あたまの) 片
かた

側
がわ

 (１８歳
さい

未
み

満
まん

は、両
りょう

側
がわ

も多
おお

い
い

) 両側
りょうがわ

 

性質
せいしつ

 ズキンズキンと脈
みゃく

を打
う

つ 圧
あっ

迫
ぱく

感
かん

、締
し

めつけ感
かん

 

痛
いた

みの強
つよ

さ 中等度
ちゅうとうど

～重度
じゅうど

 軽度
け い ど

～中等度
ちゅうとうど

 

吐
は

き気
け

・嘔
おう

吐
と

 起
お

こることもある なし 

家
か

族
ぞく

にも同
おな

じ症
しょう

状
じょう

の人
ひと

が いる場
ば

合
あい

が多
おお

い いる場
ば

合
あい

は少
すく

ない 

片
へん

頭痛
ず つ う

の誘因
ゆういん

としては、ストレス、強
つよ

い光
ひかり

(暗
くら

い部屋
へ や

でスマホを見
み

るなど)、不規則
ふ き そ く

な睡眠
すいみん

、欠食
けっしょく

(朝 食
ちょうしょく

抜
ぬ

き)、旅行
りょこう

(行事
ぎょうじ

など)、月経
げっけい

などがあります。 

【対処法
たいしょほう

】 

片
へん

頭痛
ず つ う

 緊張型
きんちょうがた

頭痛
ず つ う

 

・光
ひかり

や音
おと

の刺激
し げ き

をシャットアウトして安静
あんせい

に 

→カーテンを閉
し

め、照
しょう

明
めい

も消
け

しましょう。耳
みみ

栓
せん

をするのも〇 

・こめかみを冷
ひ

やす 

・病院
びょういん

で専用
せんよう

の薬
くすり

を処方
しょほう

してもらう 

・背筋
せ す じ

を温
あたた

める 

→入浴
にゅうよく

やマッサージをしましょう。 

・ストレッチをする 

→肩
かた

、首
くび

、肩
けん

甲骨
こうこつ

、背筋
せ す じ

のあたりをよく伸
の

ばして

あげましょう。 

〇熱中症
ねっちゅうしょう

の症状
しょうじょう

と対処
たいしょ

 

 熱中症
ねっちゅうしょう

は、暑
あつ

さが原因
げんいん

となって発症
はっしょう

する「暑熱
しょねつ

障害
しょうがい

」の総称
そうしょう

で、以下
い か

の病型
びょうがた

があります。 

①熱
ねつ

失
しっ

神
しん

 

症
しょう

状
じょう

 ： めまい、失
しっ

神
しん

などが生
しょう

じます。 

対
たい

処
しょ

  ： 足
あし

を高
たか

くして寝
ね

かせましょう。 

②熱
ねつ

けいれん 

症 状
しょうじょう

 ： 筋肉
きんにく

がけいれんを起
お

こします。 

対処
たいしょ

  ： 汗
あせ

をかいて塩分
えんぶん

が失
うしな

われた体
からだ

に、水
みず

だけを補給
ほきゅう

すると、痛
いた

みを伴
ともな

った筋肉
きんにく

のけいれん

が起
お

きます。塩分
えんぶん

を含
ふく

んだ飲料
いんりょう

の補給
ほきゅう

が必要
ひつよう

です。 

③熱
ねつ

疲労
ひ ろ う

 

症 状
しょうじょう

 ： 脱力感
だつりょくかん

、倦怠感
けんたいかん

、頭痛
ず つ う

、吐
は

き気
け

 

対処
たいしょ

  ： 塩分
えんぶん

を含
ふく

んだ飲料
いんりょう

の補給
ほきゅう

をし、体
からだ

を冷
ひ

やしましょう。 

       吐
は

き気
け

により、飲料
いんりょう

が飲
の

めない場合
ば あ い

は、病院
びょういん

を受診
じゅしん

しましょう。 

④熱射病
ねっしゃびょう

 

症 状
しょうじょう

 ： 体温
たいおん

が４０℃を超
こ

える。応答
おうとう

が鈍
にぶ

い、意識
い し き

障害
しょうがい

 

対処
たいしょ

  ： 一刻
いっこく

も早
はや

く救急車
きゅうきゅうしゃ

を要請
ようせい

し、体
からだ

を冷
ひ

やしましょう。 

(水
みず

風呂
ぶ ろ

に入
い

れる、バケツやホースで水
みず

をかけるなど) 

〇熱中症
ねっちゅうしょう

の予防
よ ぼ う

 

☆暑
あつ

さを避
さ

ける、暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくる 

＊扇風機
せんぷうき

やエアコンで 

温度
おんど

をこまめに調 節
ちょうせつ

 

＊外 出
がいしゅつ

時
じ

には日傘
ひがさ

や 

帽子
ぼうし

を着 用
ちゃくよう

 

 

＊天気
てんき

のよい日
ひ

は日陰
ひかげ

の 

利用
りよう

、こまめな休 憩
きゅうけい

 

＊通気性
つうきせい

のよい衣服
いふく

を着 用
ちゃくよう

 ＊保冷剤
ほれいざい

、 氷
こおり

、冷
つめ

たいタオル 

などで、からだを冷
ひ

やす 

＊よく寝
ね

て、よく食
た

べる 

☆こまめに水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

する 

室内
しつない

でも、外出
がいしゅつ

時
じ

でも、のどの渇
かわ

きを感
かん

じていなくても、 

こまめに水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

を補給
ほきゅう

しましょう。 
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