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 ジュースは甘くておいしい！特に夏の炭酸飲料はおいしい！でも、たくさんの砂糖が含まれていることを

知っていますか？ 

・むし歯になりやすい 

・太りやすい 

・体がだるくなる 

・イライラしやすくなる 

 砂糖のとりすぎを防ぐには   微糖やカロリーオフなどの飲料は、砂糖がゼロではあり

ません。そのため、たくさん飲みすぎると砂糖のとりすぎ

になります。 

 また、甘みは温度が下がると感じにくくなるため、冷た

くて甘いジュースなどは注意が必要です。 

砂糖が入っていないと思っても… 

１． 砂糖の少ない飲み物を選ぶ 

２． コップに取り分けて飲む 

３． 水分補給は水かお茶にする 

保健委員会より  『献血について』 

 期末考査も終わり、待ちに待った夏休みまでもう少しですね！ 

もうすぐ梅雨も明けそうです。急激に暑くなると、体が暑さに慣れていないため熱中症に注意が必要です。

熱中症の応急処置などについて保健室前に掲示しているので、夏休みに入る前にぜひ見に来てくださいね。 

 



 

＼  ／ 

己を知れば怖いものなし  ～緊張型頭痛編～ 
 今月は「緊張型頭痛」について詳しくお話します。緊張型頭痛は、日本人の 5 人に１人が経験しており、最も多いタイプの頭痛

です。どんな頭痛か、どうして起きるのかなどを知ってセルフケアにつなげましょう！ 

ギューッとしめつけられる痛みの 

「緊張型
き ん ち ょ う が た

頭痛
ず つ う

」 
 

どんな頭痛？ 

○ハチマキをしているように、頭全体がしめつけら

れる痛み 

○首や肩のこりをともなうこともある 

○学校を休むほどの痛みではない 

○疲れたりストレスがあるときに起きることが多い 

○ゆっくりお風呂に入ったり、軽く体を動かすとよ

くなったりする 

 

 

どうして起こるの？ 
 

大きな原因はストレス 

緊張型の頭痛は、体のストレスや心のストレスがいくつも重なって起こると考

えられています。 

身体的ストレス 精神的ストレス 

パソコン作業や

勉強など長時間、

同じ姿勢または

無理な姿勢でい

ること。 

人間関係のトラブル

などで、極度に緊張

したり、気をつかっ

たとき。 

首から肩にかけての筋肉が収縮し、血流が悪くなって「コリ」の状態に。 

首から肩の筋肉は、頭の後ろの筋肉と

つながっているので、しだいに後頭部

のあたりが重く痛む。そこから頭の両

側の筋肉へと痛みが広がり、頭全体が

しめつけられる痛みへ。 

痛む筋肉はここ！ 

側頭筋群 
(頭の両側の筋肉) 

後頭筋群 
(頭の後ろの筋肉) 

僧帽筋 
(首から肩にかけての筋肉) 

頭痛を減らすセルフケア 

週に３回、３０分のウォーキング♪ 

◎体内に新鮮な酸素が取り込まれ、血液の循環がよくなって頭痛が改善 

◎頭痛の原因となるストレスを解消 

◎有酸素運動のなかでも、ウォーキングは無理なく楽しく続けられる 

 

有酸素運動は心肺の機能を強くし、体内への酸素の取り込みがスムーズになるので、 

頭痛が改善されます。また、首の筋肉や背筋が鍛えられてコリが起こりづらくなる 

ので緊張型頭痛の人におすすめ。ストレス解消も目的なので、時間のあるときは気 

持ちのいい場所を選んでリラックスしながら歩くといいでしょう。忙しくてなかな 

か時間の取れない人は、ひと駅前で電車を降りるなど、いつもより多めに歩くだけ 

でも効果がありますよ。 

ウォーキングにもコツがある！ 

視線をまっすぐにして 

少し遠くを見る 

手は力を抜き 

自然に振る 

 

ひざは曲げず 

まっすぐに出す 

 

かかとから着地 

 

背筋を伸ばし 

胸を張る 

 

つま先で地面をける 

歩幅はやや広めを意識 


