
  

 季節と頭痛 
 「熱はないんだけど，頭が痛いんです。」 

朝晩の気温差が大きい春先や，台風が多い夏から秋にかけては，天気の急な変動による気圧の変

化などにより頭痛が引き起こされやすい状態になるとされています。先月は，第一小学校でも頭痛

で来室する児童が多くいました。また，気圧の変化だけでなく，姿勢の悪さや寝不足も頭痛を引き

起こす要因となりやすいです。一言に「頭痛」といっても，様々な種類があります。それぞれの症

状の特徴と対処方法を知っておくと，痛みが緩和しやすくなります。しっかり食事をとり，規則正

しい生活を心掛けて季節の変わり目も元気に過ごしていきましょう。 
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病気などの場合は，病院

に相談して早く治すよ

うにしましょう。 

小中学生に多い頭痛の種類 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

熱がなく，理由がはっきりしない頭痛の時は，保健室でもたまにストレッチを行います。ちょ

っとした頭痛の予防と症状の緩和につながるので，試してみてください。 

 

頭痛を起こさないために工夫できること 

頭痛を起こしやすい

チョコレートやチー

ズは，体調の悪い日は

避けてもいいかもし

れませんね。 

タブレットやゲーム

をするときに猫背や

姿勢が悪い時間が続

くと頭痛を引き起こ

すこともあります。 

やってみて 頭痛体操！！ 


