
 
 日中は暑い日が続いていますが、朝夕の風に秋の気配を感じるようになり

ました。 聞こえてくる虫の声も、元気で賑やかなセミの声から、涼しげなコオ

ロギやスズムシの声に変わってきており、まるで秋の始まりを告げているよう

ですね。  

2 学期が始まりました。 秋の夜は虫の声でリラックス＆早寝早起きで学校モ

ードに切り替えましょう。 

偏頭痛ってどんな頭痛  
 本校では、約 2 年前から頭痛による保健室への来室者が増えてきています。昨年度は 10 人に 1 人

の割合で頭痛がある生徒が来室しました。中でも、偏頭痛の生徒は不定期に頭痛が起こり、辛そうな

顔をして来室する事があります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

睡眠や食事を中心に規則正しい生活をすることが 

一番の偏頭痛予防になります 

偏頭痛はどんな頭痛か 

頭の片側、または両側にずきんずきんと

した強い痛みが起こり、吐き気がしたり、

光・音を煩わしく感じたりする。身体を

動かすと痛みが強くなる。頭痛の 

前兆として視野の一部にキラキラ 

光るものが見えることもある。 

偏頭痛のメカニズム 

なぜ偏頭痛が起こるのかはまだはっき

りと分かっていません。近年、耳の中

にある三叉神経が何らかの原因で刺激

を受けることで神経伝達物質が放出 

されて周囲に炎症が起こることで 

頭痛が発生するという説が有力視 

されています。 

偏頭痛を引き起こすものと対策 

・寝不足→平日は夜更かしをせず、十分睡眠

を取る 

・寝すぎ→休日もいつもと同じ時間に起きる 

・空腹→１日３食しっかり食事を取る 

・肩こり→筋肉が硬くなり血行が悪くなって

いるため、体を動かしたりストレッチをする 

 

その他にも、ストレス、旅行、運動、 

不規則な食事、天候の変化、月経など 

多くのことが影響しています。 

学校で偏頭痛になったらどうする？ 

①偏頭痛になりやすい人は頭痛薬を

持って来ておきましょう 

②薬で治らなければ、保健室へ来てく

ださい。頭痛が強ければ休んで様子を

見ましょう。 



 
 

 
 

 


