
 

梅雨に入り、じめじめした日や雨の日が続いているな、と思ったのも束の間、先週は最高気温３５℃に

至るような日が続きました。体がまだ暑さに慣れていない時期ですから、熱中症に十分注意しましょう。 

今月の「ほけんだより」ではこの時期、悩まされる人が多い「頭痛」、それから暑さが本格的になる前に

知っておきたい「熱中症」についてお伝えします。 

「頭痛」のはなし 

頭痛と言っても原因、症状の種類や強さも人それぞれです。自分の頭痛のタイプやそれにあった対処法

を身に付けていきましょう。 

【身近な頭痛の種類】 

片頭痛 

(へんずつう) 

頭の片側、もしくは両側のこめかみ付近がズキンズキンと脈打つように痛む。吐き気

や嘔吐(おうと)が伴うこともある。いったん痛み出すと寝込んでしまうなど、日常生活

に支障が出る。 

緊張型頭痛 

同じ姿勢でずっといるなどして、頭～肩にかけての筋肉が緊張し、血流の悪化・疲労

物質の蓄積によって、神経を刺激して痛みを引き起こす。精神的な疲れがたまると起き

ることもある。にぶい痛みが特徴。予防と症状の緩和に「頭痛体操」がおすすめ！ 
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頭痛が起きたときにできること 

・薬を飲む。(我慢せず痛み初めに飲むと効果◎、

薬が効かない・薬を飲む頻度が多い場合は病院

を受診する。) 

・暗く静かな部屋で安静にする。 

・保冷剤や氷まくらで頭を冷やす。 

頭痛を起こさないために… 

・頭痛体操で頭や首の筋肉をほぐす。 

・寝不足、寝過ぎに注意！ 

・食事を抜くなどの不規則な生活をしない。 



「熱中症」のはなし 

 気温が高い日のなかでも、湿度が高く、蒸し暑い日は特に熱中症に注意が必要です。 

熱中症とは・・・気温や湿度が高い環境で、発汗による体温調節がうまくできなくなり、体の中に熱が 

こもり、様々な症状が起きる。 

 

 

 

 

 

 


