
　頭痛は多くの方が一度は経験する症状ではないでしょうか。慢性化してしまっている方も

多く、日本人は４人に１人もの割合で頭痛に悩んでいるという報告もあります。その中でも

「肩こり」に起因する頭痛は頻度が高いです。

　肩こりによって頭痛が起きてしまう主な原因は、筋肉のこわばりです。首や肩周りの筋肉

がこわばることで血流が悪化したり、疲労物質が蓄積したりといった状態になり、頭痛につ

ながってしまいます。

　そんな慢性的な頭痛がある方は、筋肉がこわばってしまわないよう体を動かしましょう。

とくに肩周りや首をよく動かすことが大切です。デスクワークの方は、時間を区切って休憩

しストレッチを取り入れてみてください。また、慢性的な頭痛でお悩みであれば、首までゆっ

くりとお湯に浸かることを日課にしてみてはいかがでしょうか。

　自身の取り組みだけでは改善できないという方もおられます。そういった場合、お薬でサ

ポートを受けるのも１つの選択肢です。頭痛でお困りであれば医療機関で相談してみるのも

よいでしょう。

　

コ
ロ
ナ
禍
で
い
ろ
い
ろ
な
こ
と
が
変
わ
り
ま

し
た
。
そ
の
一
例
で
あ
り
ま
す
が
、
学
校
の
卒
業

式
は
、
式
も
簡
素
な
も
の
と
な
り
、
来
賓
も
限
ら

れ
、
一
見
、
に
ぎ
や
か
さ
は
減
じ
た
か
も
し
れ
ま

せ
ん
が
、「
卒
業
を
祝
う
」
原
点
と
は
、
こ
う
い
う

も
の
だ
っ
た
の
か
と
、
感
動
と
と
も
に
、
改
め
て

気
づ
か
さ
れ
ま
し
た
。
こ
の
３
月
に
卒
業
さ
れ

た
方
、
ま
た
４
月
に
入
学
さ
れ
る
方
、
そ
の
ご
家

族
の
方
々
、お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　

令
和
４
年
度
末
、
コ
ロ
ナ
感
染
防
止
の
た
め
、

卒
業
式
で
の
あ
い
さ
つ
は
求
め
ら
れ
な
い
と
知

っ
た
時
、
校
歌
を
歌
っ
て
、
動
画
で
卒
業
生
の
門

出
に
エ
ー
ル
を
送
っ
て
は
、と
思
い
ま
し
た
。

　

と
い
う
の
も
、
そ
の
１
月
の
消
防
出
初
式
は

悪
天
候
の
た
め
、
式
典
を
中
学
校
体
育
館
で
行

い
ま
し
た
。
そ
の
際
、
団
員
の
お
ひ
と
り
が
体

育
館
の
舞
台
上
手
壁
面
の
校
歌
の
レ
リ
ー
フ

を
、
懐
か
し
そ
う
に
見
上
げ
て
い
た
の
を
思
い

出
し
た
か
ら
で
す
。
素
朴
に
「
校
歌
っ
て
心
に

残
っ
て
い
る
も
の
な
ん
だ
な
」
と
思
い
、
何
か

う
れ
し
く
な
っ
た
の
で
す
。

　

わ
た
し
に
と
っ
て
も
子
ど
も
た
ち
が
お
世

話
に
な
っ
た
中
井
中
、
中
村
小
学
校
は
、
ま
る

で
自
分
の
母
校
の
よ
う
な
存
在
で
、
校
歌
も
何

度
も
繰
り
返
し
歌
っ
て
き
ま
し
た
。
何
と
か
歌

え
そ
う
だ
と
思
い
、
分
不
相
応
な
の
は
知
り
な

が
ら
、
ご
自
分
も
卒
業
生
で
あ
る
町
内
の
ピ
ア

ニ
ス
ト
、石
川
千
晶
さ
ん
に
伴
奏
を
お
願
い
し
、

令
和
４
年
３
月
に
中
井
中
学

校
の
校
歌
を
収
録
し
ま
し
た
。

中
学
校
で
は
卒
業
式
に
先
立

っ
て
、
３
年
生
で
ご
覧
い
た

だ
い
た
そ
う
で
、
恐
縮
し
て

し
ま
い
ま
し
た
が
、YouTube

の
再
生
回
数
は
１
年
間

で
１
４
０
０
回
を
超
え
、

町
民
の
方
か
ら
も
反
響

が
あ
り
ま
し
た
。

　

校
歌
は
学
校
だ
け
で

な
く
地
域
の
歌
で
も
あ

り
ま
す
。
先
月
は
、
卒
業

式
の
直
前
に
中
村
小
学

校
校
歌
を
歌
わ
せ
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。

　

さ
て
、
次
は
、
井
ノ
口

小
学
校
の
校
歌
で
す
。
こ
れ
に
は
ご
存
じ
の
通

り
、「
風
と
花
と
霧
」
と
い
う
タ
イ
ト
ル
が
付
け

ら
れ
て
、ポ
ッ
プ
で
躍
動
感
の
あ
る
校
歌
で
す
。

そ
し
て
、私
は
ま
だ
歌
い
こ
な
せ
て
い
ま
せ
ん
。

ど
う
し
ま
し
ょ
う
。

　

井
ノ
口
小
学
校
の
校
歌
を
、
み
ん
な
で
歌
い

ま
せ
ん
か
。

　

校
歌
は
在
校
生
、
卒
業
生
だ
け
で
な
く
、
地

域
に
お
住
ま
い
の
方
の
歌
で
も
あ
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
子
ど
も
た
ち
を
思
い
、
自
分
た
ち

と
地
域
を
思
い
、歌
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。

　

卒
業
生
は
も
ち
ろ
ん
、卒
業
生
で
な
い
方
も
、

お
住
ま
い
に
関
係
な
く
、
歌
っ
て
み
た
い
な
と

思
う
方
、
ぜ
ひ
お
知
ら
せ
く
だ
さ
い
。
収
録
は

来
年
３
月
で
す
。
一
緒
に
準
備
し
た
い
と
思
い

ま
す
。

中井町の薬剤師による

今回は
頭痛と肩こりの
解消方法

について話します！

なかいまち薬局 

漆畑 俊哉 薬剤師

うるしばたしゅんすけ

暮らしの健康講座暮らしの健康講座 vol.50

頭痛と肩こりの解消方法について、

更に詳しく知りたい方はこちら！
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中井中学校卒業生
の皆さんへ

https://youtu.be/
7BZBfTciEgM

中村小学校卒業生
の皆さんへ

https://youtu.be/
GAY15m-y-2g
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