
食品で補う 

 

頭
全
体
が
痛
い
と
き
に
効
果
的
な
ツ
ボ 

    

頭
痛
、
偏
頭
痛 

頭
痛
に
は
、
な
に
か
の
病
気
の
サ
イ
ン
と
し
て 

あ
ら
わ
れ
る
場
合
と
、
そ
う
で
な
い
も
の
が
あ
り
ま
す
。
突
然
の
激
し

い
痛
み
や
、
高
熱
や
め
ま
い
、
吐
き
気
、
け
い
れ
ん
、
体
の
マ
ヒ
や
し

び
れ
な
ど
を
と
も
な
う
と
き
は
、
重
大
な
病
気
の
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。

症
状
が
激
し
い
と
き
は
緊
急
を
要
す
る
こ
と
が
多
い
の
で
、
す
ぐ
に
病

院
で
診
察
を
受
け
ま
し
ょ
う
。 

そ
れ
以
外
の
と
く
に
心
配
の
な
い
頭
痛
は
、
風
邪
や
睡
眠
不
足
、
過

労
な
ど
が
原
因
の
場
合
が
多
く
、
ほ
と
ん
ど
が
一
時
的
な
も
の
で
す
。

く
り
返
し
頭
痛
が
お
こ
る
「
頭
痛
持
ち
」
と
い
う
の
は
、
慢
性
頭
痛
で

あ
り
、
お
も
に
偏
頭
痛
と
緊
張
性
頭
痛
に
分
け
ら
れ
ま
す
。 

☆
偏
頭
痛 

脈
拍
に
合
わ
せ
た
よ
う
な
ズ
キ
ン
ズ
キ
ン
と
い
う
痛
み
で
、
こ
め
か

み
が
ズ
キ
ズ
キ
痛
み
、
お
で
こ
の
あ
た
り
や
眼
の
奥
、
頭
の
横
の
ほ
う

が
痛
い
の
が
偏
頭
痛
で
す
。
脳
の
血
管
が
発
作
的
に
収
縮
し
、
そ
の
後
、

急
に
拡
張
す
る
こ
と
で
起
こ
る
痛
み
で
、
吐
き
気
を
伴
う
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
睡
眠
不
足
や
過
労
、
二
日
酔
い
が
原
因
に
な
る
こ
と
も
多
い
よ

う
で
す
。 

☆
緊
張
性
頭
痛 

頭
を
締
め
つ
け
ら
れ
る
よ
う
な
重
苦
し
い
感
覚
の
痛
み
が
襲
い
、
昼

か
ら
夕
方
に
か
け
て
、
ひ
ど
く
な
る
の
が
緊
張
性
頭
痛
で
す
。
目
の
疲

れ
、
ス
ト
レ
ス
、
睡
眠
不
足
な
ど
に
よ
り
、
首
か
ら
肩
に
か
け
て
の
筋

肉
が
緊
張
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
起
こ
り
ま
す
。 

原
因
と
な
っ
て
い
る
首
筋
や
肩
の
こ
り
を
と
も
な
う 

こ
と
も
多
い
よ
う
で
す
。 
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≪予防・改善のためのアドバイス≫ 

偏頭痛 

偏頭痛の応急処置には、鎮痛剤を飲んで安静にすること

と、冷たいおしぼりや冷却シートなどで、おでこやこめか

みなどの痛みがあるところを冷やしてください。冷やすこ

とで拡張した血管が収縮して、痛みがおさまります。 

音や光の刺激、コーヒーやお茶のカフェイン、寝過ぎな

どは痛みを増すので注意しましょう。 

緊張性頭痛 

筋肉の緊張緩和には、首や肩のこりを軽くするよう、こ

っているところを揉んだり、温めると痛みがおさまりま

す。安静にするときは、頭を固定して首や肩の負担を減ら

すとよいでしょう。 

ストレスをためないように心がけ、マッサージやストレ

ッチを習慣にすることも大切です。 

頭痛が起こりそうなタイミングに、アルコールやチョコ

レートなど血管を拡張させる作用のある食物を口にしな

いようにしましょう。 

どのタイプにも有効で、痛みをすみやかに

やわらげるので、毎日の食事でとりましょ

う。一度に大量にとっても不要な分は排泄

されてしまうので、サプリメントで摂ると

きは、こまめに摂るのが効果的。 

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ 

ピーマン 

柿 

いちご 

ｷｳｲﾌﾙｰﾂ 

 

多く含む食品 

ビ
タ
ミ
ン
Ｅ 

ｱｰﾓﾝﾄﾞ 

ﾍｰｾﾞﾙﾅｯﾂ 

はまち 

血行促進作用がある。 

Ｂ
群 

ビ
タ
ミ
ン 

神経の働きを正常に保ち、不足すると頭痛

が起こりやすくなる。 

かつお 

レバー 

しじみ 

サプリメントで補う 

 脳のエネルギー代謝に不可欠で予防効

果がある。 

ビタミンＢ２ 

マグネシウム 脳の血管緊張をゆるめて痛みをやわら

げる。 

レシチン 脳内血流の循環をよくする。 

ビタミンＣには、バファリンなどの鎮痛剤を効きにくくする性

質があります。野菜や果物のジュースで鎮痛剤を飲まないように

するほか、サプリメントとの組みあわせにも注意しましょう。 

定期的に有酸素運動を（頭痛時は避けて）行いまし

ょう。また、毎日６時間以上の睡眠をとりましょう。 

有酸素運動には、ウォーキング、サイクリング、

スイミングなどがあります。 

速さや距離を競うのではなく、運動しながら会

話ができる程度の強さが最適です。 

運
動
す
る
と
き
に
、
準
備
し
て
お
き
た
い

も
の
が
あ
り
ま
す
。 

 

・
汗
ふ
き
用
の
タ
オ
ル 

首
に
か
け
て
こ
ま
め
に
汗
を
ふ
き
ま
し
ょ

う
。 

・
水
分 水

分
補
給
に
は
、
水
よ
り
も
電
解
質
が
入

っ
た
も
の
が
オ
ス
ス
メ
で
す
。
お
茶
に
粗
塩

を
混
ぜ
た
も
の
で
も
よ
い
で
し
ょ
う
。 

・
時
計 運

動
の
途
中
に
、
心
拍
数
を
チ
ェ
ッ
ク
し

ま
す
。 

・
リ
ュ
ッ
ク
や
ウ
エ
ス
ト
ポ
ー
チ 

運
動
中
は
両
手
を
フ
リ
ー
に
。
小
銭
や
薬
、

身
分
証
明
書
や
緊
急
時
の
連
絡
先
の
メ
モ
を

入
れ
て
お
く
と
安
心
で
す
。 

急
に
頭
が
痛
く
な
っ
た
と
き
に
効
果
的
な
ツ
ボ 

耳
た
ぶ
の
上
の
、
コ
リ
コ
リ
し
た
出

っ
ぱ
り
の
部
分
が
頭
痛
帯
と
い
う
、
急

な
頭
痛
に
効
く
ツ
ボ
で
す
。
親
指
と
人

さ
し
指
で
こ
こ
を
つ
ま
み
、
も
み
ま

す
。 ツ

ボ
の
め
や
す
は
押
し
て
み
て
鈍

い
痛
み
を
感
じ
る
場
所
で
す
。 

頭痛帯 

親指と人さし指の指先でつまみ、

心地よいと感じる強さで刺激する      

頭
全
体
の
痛
み
に
は
、
頭
頂
部
に
あ

る
百
会
の
ツ
ボ
が
効
果
的
で
す
。 

左
右
の
耳
た
ぶ
か
ら
ま
っ
す
ぐ
上

が
っ
た
線
が
頭
頂
部
で
ぶ
つ
か
っ
た

あ
た
り
が
百
会
で
、
頭
の
て
っ
ぺ
ん
と

考
え
れ
ば
よ
い
で
し
ょ
う
。 

 

百会 

両手の中指を立て、下に向かって

４～５回強く押しながら揺らす      

担当：河村 参照：「サプリメント健康バイブル」 著者 NPO 日本サプリメント協会 「サプリメントの本当に正しい摂り方」 佐藤務 監修 

 


