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目を大切にできていますか？ 

 

 

 １０月に入り、ようやく暑さも和らいで涼しい日が増えてきました。季節の変わり目は体調を崩しやすいです。 

気温の変化に合わせて、衣服を調整できるよう心掛けましょう。また、先月より新型コロナウイルス感染症、イ

ンフルエンザの流行が見られます。換気や手洗い・うがいなど、基本的な感染症対策を確実に実施し、感染の拡

大を防ぎましょう。体調の悪いときには、無理せずにゆっくり休んでください。 

「１０」を横にすると眉と目に見えることから、１０月１０日は「目の愛護デー」とされています。 

視力が B以下になると、教室の座席によっては黒板の文字が見えにくい場合があります。授業中、無意識に目を

細めて黒板を見ていませんか？メガネやコンタクトレンズの度は合っていますか？目の疲れは、頭痛や肩こりを

引き起こすこともあります。もし、黒板の文字が見えにくい場合には、眼科を受診してみましょう。 

疲れ目チェック 

□目が乾く 

□目の奥が痛い 

□目の充血がある 

□まぶたがピクピクと動く 

□涙がよく出る 

□ものが見えにくいときがある 

□首や肩がこりやすい 

 

チェックが多くついた人は要注

意！疲れ目の可能性があります。 



ズキズキと脈打つように痛む「片頭痛」 

 頭の片側や両側に強い痛みが起こり、頭痛や吐き気、嘔吐、光や音に敏感になるなどの症 

状を伴う場合もあります。体を動かして頭の位置を変えるときに痛みが増えることが特徴で 

す。不規則な睡眠や疲労、空腹などの体のストレスが片頭痛の引き金になるので、避けられ 

るものはできすだけ避けるようにしましょう。また、休日や試験終わりなどの、ストレスか 

ら解放されたときに痛む傾向があります。 

対処法 

 痛みのある場所を冷やす 

冷たいタオル等で冷やすと、血管が収縮して痛みの軽減に役立ちます。温めるのは逆効果なので注意。 

 静かな暗い場所で安静にする 

光や騒音でも痛みは増してしまいます。横になるか、座って安静にするだけでも効果はあります。 

 処方薬をすぐに飲む 

医療機関で処方された薬がある場合、用法容量を守り、痛みが出たらなるべく早めに服用しましょう。 

頭が締め付けられるように痛む「緊張型頭痛」 

  後頭部や首筋を中心に、頭全体がギューッと締め付けられるように重く痛みます。 

目の疲れや倦怠感などと共に痛みやすいです。頭痛以外の症状はなく、片頭痛よりも痛み 

は比較的軽度で、吐き気などの症状もありません。血流が滞らないように、長時間同じ姿 

勢で作業をしないようにしましょう。忙しいときや作業中など、ストレスを受けている最 

中に痛む傾向があります。 

対処法 

 身体を温めてこりをほぐす 

首・肩のマッサージや、半身浴などで体を温めて血行をよくすることで、筋肉のこりがほぐれます。 

 気分転換をする 

行っている作業がストレスになっている場合、可能であれば作業を中止して気分転換をしましょう。 

 

この２つの頭痛を理解して、どちらの頭痛かを把握して対処することが大切です。また大前提として、頭

痛に有効な対策は人によって異なります。自分に合った対処法を探してみてください。 

 


