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カラダいきいき術
宮崎県シンボルキャラクター
「みやざき犬」 つら～い頭痛

～放っていませんか？その頭痛～

日本人の10人に４人が慢性頭痛に悩む、「頭痛持ち」と言われています。日常生活に支障が出
るほどつらい頭痛があるにも関わらず市販薬で対応している人が多く、実際に病院受診してい
る人は、そのうち約３割しかいないのが現状です。しかし、頭痛のタイプによっては市販薬が
効かないものもあるため、痛みのタイプに合ったケアが大切です。

「鎮痛薬の使いすぎによる頭痛」
自分の頭痛のタイプに気づかず、繰り返
す頭痛に対して何となく市販の鎮痛薬で対
処している人がいます。つらい頭痛を経験
すると、また頭痛が起こるかもしれない不
安や恐怖から薬に頼り、ますます頭痛に悩
まされる悪循環に陥ります。そうしている
と、いずれ右の図のような「鎮痛薬の使い
過ぎによる頭痛」を引き起こし、頭痛をこ
じらせてしまうかもしれません。
「頭痛くらい」と軽く考えず、専門の病
院を受診し相談することが大切です。

頭痛はタイプ別に対処することで痛みをコントロールすることができ、病院で処方される内
服薬が効果的です。

頭痛と一言で言っても、その原因は様々で、予防法や対処法が大きく異なるため、市販の鎮痛薬
で対処していると、一歩間違えればかえって痛みが悪化するなど、逆効果にもなりかねません。

頭痛の中には脳出血、くも膜下出血、髄膜炎など生命に関わる頭痛もあります。これらの症
状には、突然の激しい頭痛（脳出血、くも膜下出血）、原因不明の高熱、吐き気を伴う頭痛（髄膜炎）
などがあります。
さらに、脳梗塞の予兆には、短くて数分、長くても30分程度で症状が治まってしまう一過性

脳虚血発作（TIA）があり、つい見逃してしまいがちです。

生命に関わる頭痛も！

あなたの頭痛のタイプは？

頭
痛
で
困
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？

Face…………顔の半分のゆがみ
Arm …………片腕が下がる、手の平が内側にまわる
Speech……ろれつがまわらない
Time…………上記の症状がでた時刻をチェック

ズキズキ痛い…！

“片頭痛”タイプ
・月に数回
・吐き気や嘔吐
・光や音に敏感になる

ギューっと痛い…！

“緊張型頭痛”タイプ
・長く続く頭痛
・首や肩がこる
・時にめまいがする

ギリギリ痛い…！

“群発頭痛”タイプ
・年に数回、１ヶ月程続く痛み
・片側の目の充血、涙、鼻水
・アルコールで誘発

119番!!
早期発見のための FASTチェック！

回数や量が
増える

薬を使う

頭痛の頻度が
多くなる

痛みに
敏感になる

薬が効き
にくくなる

頭痛が
複雑化する

悪循環

こんな症状が
あったら

ためらわずに
一刻も早く救急車を
呼んでください

頭痛の原因に自律神経の乱れが関係することがあります。自律神経を整えることで頭痛の予防・緩和に繋がり
ます。自律神経は日ごろの食生活リズムを整えることで調整することができ、そのカギとなるのは “朝ごはんを
しっかり食べること” です。そこで今回は、朝ごはんの効果や簡単レシピを紹介します。

朝は、脳のエネルギー源であるブドウ糖が欠乏した状態で
す。まずは、ブドウ糖の供給源となる炭水化物から口にして
みましょう。脳がシャキっと目覚め、頭もスッキリしますよ！
また、朝食を抜き空腹状態で昼食を食べ過ぎると血糖値は
急激に上がり太りやすくなります。血糖値の上昇を穏やかに
するためにも３食を規則正しく食べることが大切です。

元気の源“朝ごはん”
～やっぱり朝ごはんが大事～

栄 養
宮崎県シンボル
キャラクター
「みやざき犬」

電子レンジde約5分
たんぱく質たっぷり 鶏そぼろごはん Youtube

にて動画
公開中！

アクセスはこちらから

朝ごはんの効果
★集中力が上がる（朝から仕事・作業の効率が UP） ★腸を刺激し排便リズムが整う
★昼食・夕食の食べ過ぎを防止し血糖値の急上昇を防ぐ ★睡眠の質が上がる
★体温と代謝が上がり太りにくい体質になる　

朝ごはんを食べていない方：朝ごはんを食べると生活リズムが整いますよ

飲み物だけでは、腹持ちが悪く栄養素も不足す
るため朝ごはんにはなりません。

バナナ、サンドイッチ、
おにぎりなどからスタート！

　材料（4~5人分）
鶏ひき肉……………………………………………400g
すりおろししょうが（チューブ）………………………５㎝
しょうゆ ………………………………………… 大さじ４
砂糖 …………………………………………… 大さじ２

■作り方■
①鶏ひき肉にすりおろししょうが、しょうゆ、砂糖
を入れてよく混ぜ、ラップをかけて電子レンジ
（600W）で３分加熱する。
②一旦取り出して混ぜ合わせ、再度ラップをかけて
電子レンジで約２分30秒加熱する。

③再度混ぜてほぐし、ラップをかけてしばらく蒸らす。
④ごはんの上にトッピングして完成。

パンや麺deアレンジ編

調味料deアレンジ編
完成したそぼろをアレンジしてみよう
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炭水化物は脳を目覚めさせ集中力を高める働きがあります
が、たんぱく質を組み合わせることで、体温を上げ代謝UP
の効果が期待でき太りにくい体質になります。
簡単に卵かけごはん、納豆ごはん、チーズトーストの組み
合わせもGOOD！朝ごはんをしっかり食べて脳と身体を目
覚めさせ、朝から元気に動くことができれば、より多くのエ
ネルギーを消費することにも繋がります！

“STEP２” に果物や野菜、牛乳などをプラスすれば、ビタミ
ン・ミネラルが補給でき、さらに栄養バランスが整います！

おにぎりやパンだけで済ませている方：炭水化物だけでは足りません たんぱく質も重要です

炭水化物とたんぱく質の組み合わせはいろいろ！
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最高の朝食：

Q
A
コーヒーや牛乳だけでも朝ごはん？

まずは ▶

+
この組み
合わせが
ポイント

ごはん・パン・麺など 肉・魚・卵・大豆製品など

ごはん＋納豆＋具沢山みそ汁 食パン＋目玉焼き＋野菜サラダ

＋みそ・ごま ＋カレー粉 ＋ケチャップ

栄養バランスが整った朝食は
満足感もUPします
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