
＜ 正解 生活習慣の乱れを整える ＞

第39回 子どもの頭痛 （2022年6月14日 日本経済新聞掲載） 「健やか情報」ページに戻るトップページに戻る

クイズの解説

「早寝、早起き、朝ごはん」。片頭痛にも規則正しい生活が大切です。

Ⅲ

子どもの片頭痛時の様子と特徴

●幼児では両側、または頭全体が痛む
ことが多い

●吐き気や嘔吐を伴う

●急に元気がなくなる

●光をまぶしく感じる

●小さな音を嫌がる

●臭いに敏感になる

●頭痛の持続時間は２～72時間

●ズキン、ズキンといった拍動性の痛み
ではないこともある

子どもの片頭痛は、慢性化することで日常生活に支障をきたすことがありますが、誘発要因は人それぞれです。暑い季節に起こりやすかったり、空腹時
又は特定の食品を摂った時に頭痛が起きたり、自分はどんなときに頭痛が起こりやすいのかを知り、予防法をみつけられるとよいですね。

【生活習慣を見直してみよう】

テレビやスマホ、ゲームなどで夜更かし、寝坊して朝食を抜いてしまうなど、生活リズムが乱れてはいませんか？特に睡眠の乱れは生活リズムの乱れに
直結し、頭痛を引き起こす原因になります。まずは、頭痛予防として、生活習慣の乱れを見直してみましょう。ほか、日中にしっかりと運動する習慣をつ
けることで、ほどよい疲労感を得て、深い眠りにつくことができます。

【お医者さんの指示に従って、くすりを正しく服用しよう】

頭痛が、月15日以上続くときや急に起こった初めての頭痛のときは、一度小児科を受診してください。必要に応じてくすりが処方される場合がありま
すが、お医者さんの指示に従い、正しく服用するようにしましょう。現在、小児でも服用できるくすりが市販されておりますが、慢性的な頭痛が生じた場
合に市販のくすりを服用し続けていると、薬剤乱用頭痛（薬を服用していることで頭痛が生じる）になる恐れがあります。原因疾患がないのに起こる、
片頭痛や緊張型頭痛などの「一次性頭痛」であっても、苦痛に感じたり、日常生活に支障があれば病院を受診しましょう。

【日常生活で注意するポイント】

片頭痛の場合、体を温めると痛みが強まることがあるので、頭痛時には入浴などは避けましょう。片頭痛を生じると光をまぶしく感じ、小さな音でもうる
さく感じるようになるため、頭痛時には明るすぎず静かな部屋で休ませてあげましょう。頭痛は、周囲から見て本人のつらさが伝わりにくい上に、子どもは症
状を上手く伝えられません。右記「子どもの片頭痛時の様子と特徴」を参考に、子どもの頭痛を理解してあげられるとよいですね。

https://www.takata-seiyaku.co.jp/general/sukoyakanavi.html
https://www.takata-seiyaku.co.jp/

