
教えて
ドクター！

と
く
に
注
意
が
必
要
な
の
が
「
く

も
膜
下
出
血
」で
す
。発
症
し
た
人
の

約
３
分
の
１
が
亡
く
な
り
、一
命
を

取
り
留
め
て
も
社
会
復
帰
が
で
き
る

人
は
全
体
の
３
分
の
１
に
満
た
な
い

と
さ
れ
て
い
ま
す
。

脳
は
頭
蓋
骨
で
守
ら
れ
て
お
り
、

骨
内
の
脳
を
包
む
髄
膜
は
外
側
か
ら

硬
膜
、
く
も
膜
、
軟
膜
の
３
層
に

な
っ
て
い
ま
す
。
く
も
膜
下
出
血
の

多
く
は
、
く
も
膜
の
下
を
走
る
脳
動

脈
の
壁
が
薄
く
な
っ
て
突
出
し
、
こ

ぶ
（
脳
動
脈
瘤
）と
な
っ
た
部
分
が

破
裂
す
る
病
気
で
す
。「
突
然
、
バ
ッ

ト
で
殴
ら
れ
た
よ
う
な
痛
み
」と
表

現
さ
れ
る
、
経
験
し
た
こ
と
の
な
い

激
し
い
痛
み
や
嘔
吐
が
特
徴
で
、
け

い
れ
ん
や
意
識
障
害
を
起
こ
す
こ
と

も
あ
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
時
は
、

即
座
に
救
急
車
を
呼
び
ま
し
ょ
う
。

　
突
然
始
ま
る
激
し
い
頭
痛
は
、「
脳

出
血
」や
「
脳
動
脈
解
離
（
脳
の
動
脈

が
裂
け
る
病
気
）」な
ど
で
も
起
こ
り

ま
す
。
ま
た
、「
脳
腫
瘍
」に
も
注
意

が
必
要
で
す
。
腫
瘍
の
増
大
に
と
も

な
い
鈍
い
痛
み
が
徐
々
に
悪
化
す
る

の
が
特
徴
で
、
起
床
時
の
嘔
吐
が
よ

く
見
ら
れ
ま
す
。

親
、
き
ょ
う
だ
い
に
こ
れ
ら
の
病

気
に
な
っ
た
人
が
い
る
な
ど
心
配
な

場
合
は
、
一
度
、
脳
ド
ッ
ク
を
受
け

て
み
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。

片
頭
痛
は
「
片
」と
い
う
文
字
か

ら
片
側
だ
け
痛
む
も
の
と
思
わ
れ
が

ち
で
す
が
、
実
際
は
両
側
が
痛
く
な

る
人
も
い
ま
す
。特
徴
的
な
症
状
は
、

「
ド
ッ
キ
ン
、
ド
ッ
キ
ン
」と
脈
打
つ

よ
う
な
痛
み
で
す
。
痛
み
が
強
く
、

吐
き
気
や
嘔
吐
を
と
も
な
う
こ
と
が

多
い
の
で
、１
～
２
日
仕
事
を
休
む

人
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

前
兆
と
し
て
、視
界
に
ギ
ザ
ギ
ザ
・

キ
ラ
キ
ラ
し
た
光
の
波
が
現
れ
、
次

第
に
広
が
っ
て
い
く「
閃せ
ん

輝き

暗あ
ん

点て
ん
」が

起
こ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
通
常

は
30
分
程
度
で
消
失
し
ま
す
。

片
頭
痛
は
、
何
ら
か
の
原
因
で
脳

の
血
管
が
急
激
に
拡
張
し
、
そ
の
刺

激
が
脳
に
伝
わ
る
こ
と
で
起
こ
る
と

考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
光
・
音
な
ど

の
刺
激
、
気
温
・
気
圧
な
ど
の
変
化

で
起
こ
り
や
す
く
な
る
こ
と
が
特
徴

で
す
。ま
た
、特
定
の
飲
食
物
（
チ
ョ

コ
レ
ー
ト
、
ナ
ッ
ツ
、
赤
ワ
イ
ン
な

ど
）や
過
度
な
ス
ト
レ
ス
が
き
っ
か

け
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
逆

に
ス
ト
レ
ス
か
ら
解
放
さ
れ
た
と
き

は
副
交
感
神
経
が
優
位
に
な
っ
て
血

管
が
拡
張
す
る
た
め
、
片
頭
痛
が
起

こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
月
経
周
期

で
の
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
変
動
が
、
引

き
金
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

頭
痛
の
な
か
で
最
も
多
い
の
が

「
緊
張
型
頭
痛
」で
、
日
本
人
の
20
～

30
％
が
悩
ん
で
い
る
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。

頭
を
支
え
る
後
頭
部
か
ら
肩
、
背

中
に
か
け
て
伸
び
て
い
る
筋
肉
の
凝

り
や
張
り
が
主
な
原
因
で
す
。

緊
張
型
頭
痛
は
毎
日
の
よ
う
に
起

こ
り
、
孫
悟
空
の
頭
の
輪
に
締
め
つ

け
ら
れ
る
よ
う
な
痛
み
、
鉢
巻
を
き

つ
く
締
め
た
よ
う
な
痛
み
な
ど
と
表

現
さ
れ
、
精
神
的
な
ス
ト
レ
ス
や
疲

労
が
あ
る
と
悪
化
し
ま
す
。

治
療
に
は
、
消
炎
鎮
痛
薬
の
ほ
か
、

筋
肉
を
ゆ
る
め
る
筋
弛
緩
薬
や
抗
う

つ
薬
な
ど
を
用
い
ま
す
。
ま
た
、
首

や
後
頭
部
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
る
理

学
療
法
や
鍼
灸
、
運
動
療
法
が
有
効

な
場
合
も
あ
り
ま
す
。
片
頭
痛
は
体

を
動
か
す
と
痛
み
が
増
す
の
に
対
し
、

緊
張
型
頭
痛
は
後
頭
部
・
首
・
肩
・

背
中
の
凝
り
が
原
因
な
の
で
、
体
を

動
か
し
て
ほ
ぐ
す
と
楽
に
な
り
ま
す
。

緊
張
型
頭
痛
の
予
防
・
解
消
に
効

果
が
あ
る
日
常
生
活
の
ポ
イ
ン
ト
を

左
の
欄
に
ま
と
め
ま
し
た
。
凝
り
か

ら
く
る
頭
痛
に
悩
ん
で
い
る
方
は
、

ぜ
ひ
続
け
て
み
て
く
だ
さ
い
。

経
験
し
た
こ
と
の
な
い
よ
う
な

突
然
の
頭
痛
は
命
の
危
険
も

両
側
が
痛
む
場
合
も
あ
り
ま
す

脈
打
つ
よ
う
な
痛
み
が
特
徴
で
す

緊
張
型
頭
痛
で
あ
れ
ば

正
し
い
姿
勢
や
運
動
が
有
効
で
す

原因に応じた対処法を知ろう

頭痛（その１）

頭痛を経験したことのない方は、ほとんどいないでしょう。
頭痛の多くは肩こりや首こりなどからくるものですが、命にかかわる頭痛もあります。

それをどう見分け、どう対処するのかを知っておくと、命の危険を回避したり、
生活の質を高めたりすることにつながります。

危険な頭痛の見分け方
次のような症状がある場合は、救急車を呼ぶべき危険
な頭痛です。覚えておきましょう。

そのほか、発熱や目
　　の痛みをともなう頭
痛や数カ月以内に頭をぶ
つけている場合も注意が
必要です。早めに医療機
関を受診しましょう。

監修 山口 泰
やまぐち・やすし
山口内科院長（鎌倉市大船）
鎌倉市医師会会長
順天堂大学医学部卒。医学博士。カリフォルニア大学
サンディエゴ校などで肝臓病を研究。現在は内科系家
庭医として幅広く診療を行っている。著書に「わかって
治す！家庭の内科学」（ごま書房）、「ぜんそくをコント
ロールする」（保健同人社）がある。日本医師会「新型コ
ロナウイルス感染症外来診療ガイド」編集長。

今までにない
痛み

突然の頭痛
（吐き気・嘔吐を

ともなうことが多い）

手足の麻痺や
しびれなどを
ともなう頭痛

意識がもうろうとしている首がカチカチに
こわばっている

⃝市販の頭痛薬……多くの製品が販売されていま
す。効果、速効性、安全性の観点から、自分が求め
るものを選択しましょう。薬剤師にも相談することを
おすすめします。
⃝典型的な片頭痛の場合……トリプタン製剤の錠剤
がよく用いられ、水なしで飲める崩壊錠、点鼻薬、注
射、自己皮下注射もあります。発作から30分以内に
使用しなければ、十分な効果が得られません。また、
脳心血管系の患者さん（脳梗塞や狭心症・心筋梗塞
を起こしたことのある人）には使えません。
⃝新薬……ラスミジタン：脳心血管系の患者さんにも
使えます。発症から時間がたった片頭痛にも有効。

⃝前かがみの姿勢をできるだけ避ける。パソコン
やスマートフォン使用時も、背筋をまっすぐに保
ち、頭を首の真ん中にのせるような姿勢で。

⃝パソコン作業を長時間続けるときは、適度に休
憩をとる。

⃝睡眠中に肩や首の筋肉が緊張しないように、自
分に合う枕を使う。

⃝マッサージや入浴などで緊張をとり、リラックス
する。

⃝目が疲れないように、まばたきの回数を増やして
ドライアイを防いだり、時々、遠くを見たりする。

⃝夜型の生活や食生活の乱れを改める。
⃝筋肉の凝りや張りをほぐ

す効果のある有酸素運
動（ウォーキング、ジョギ
ング、水泳など）を習慣
にする。

頻発する発作の予防には、β遮断薬、Ca拮抗薬、抗
てんかん薬などの予防薬が有効です。
⃝新薬……ＣＧＲＰ関連抗体：頭痛の頻発などにより
日常生活に差し障りのある方、副作用などで他剤が
使えない方が対象です。

片頭痛の薬物治療

緊張型頭痛を改善する方法

発作時の痛み止め

予防薬

Q1 危険な頭痛について教えてください。

Q2 片頭痛は頭の片側だけが痛むのですか？

Q3 締めつけられるような頭痛がよく起こります。対策は？

A

A

A

知っておきたい
健康相談室
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