
 

 

おいしい けど、 痛
いた

い！ 

アイスクリームやかき氷
ごおり

が美味
お い

しい季節
き せ つ

になりましたね。 

でもこうした冷
つめ

たいものを一気
い っ き

に食
た

べて、頭
あたま

が痛
いた

くなったことは 

ありませんか？これには「アイスクリーム頭痛
ず つ う

」という名前
な ま え

がついているんですよ。 

どうして起
お

こるのか、そのメカニズムには２つの説
せつ

があります。 

● 冷
つめ

たいものが喉
のど

を通
とお

るときに、神経
しんけい

が刺激
し げ き

され、それを脳
のう

が 

痛
いた

みと勘違
かんちが

いして頭痛
ず つ う

がおきる 

● 冷
つめ

たいものを食
た

べると急
きゅう

に喉
のど

や口
くち

の中
なか

が冷
ひ

えるため、 

体
からだ

が一時的
いちじてき

に血液量
けつえきりょう

を増
ふ

やして温
あたた

めようとする。そ 

の時
とき

、脳
のう

につながる血管
けっかん

が膨張
ぼうちょう

して頭痛
ず つ う

がおきる 

予防
よ ぼ う

はとっても簡単
かんたん

！ 

それは「ゆっくり時間
じ か ん

をかけて食
た

べること」です。ゆっくり

時間
じ か ん

をかけることで、喉
のど

の冷
ひ

えを抑
おさ

え、神経
しんけい

の刺激
し げ き

や血管
けっかん

の

膨張
ぼうちょう

を緩
ゆる

やかにします。その結果
け っ か

、アイスクリーム頭痛
ず つ う

は起
お

きにくくなります。お試
ため

しください！ 

梅雨
つ ゆ

入
い

りと同時
ど う じ

に酷暑
こくしょ

日
び

があるなど、過
す

ごしづらい気候
き こ う

が続
つづ

い

ていますが、心身
しんしん

ともに元気
げ ん き

に過
す

ごせていますか？今年
こ と し

の夏
なつ

も、酷
こく

 

暑
しょ

になりそうなことに加
くわ

えて、新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

も新
あたら

し

い株
かぶ

がまた流行
りゅうこう

するのではないかとの報道
ほうどう

もあっていますね。感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

に加
くわ

えて、生活
せいかつ

を整
ととの

え、元気
げ ん き

に夏
なつ

を乗
の

り切
き

りたいですね。 

ずつう 

熊本
くまもと

の夏
なつ

は今年
こ と し

も暑
あつ

いよ～ 

にご用心
よ う じ ん

 
 夏

なつ

によく聞
き

く言葉
こ と ば

に「夏
なつ

バテ」がありますね。なんとなくは知
し

っているかも

しれませんが、正式
せいしき

な病気
びょうき

ではありません。夏
なつ

バテとは、夏
なつ

の暑
あつ

さで「体
からだ

のだ

るさ」「寝
ね

ても疲
つか

れがとれない」「食欲
しょくよく

がない」などの症 状
しょうじょう

が出
で

ることを言
い

い

ます。夏
なつ

を楽
たの

しく過
す

ごすためにも、夏
なつ

バテにならないように気
き

を付
つ

けましょう。 

  

原因
げんいん

は… 

 

 

 

脱水
だっすい

 

自律
じ り つ

神経
しんけい

の乱
みだ

れ  

 

 冷
つめ

たいもののとりすぎ 

湿度
し つ ど

の高
たか

さ 

栄養
えいよう

不足
ぶ そ く

 
睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

 

予防
よ ぼ う

と対策
たいさく

のポイントは… 

生活
せいかつ

リズム 

をととのえる 

エアコンの 

設定
せってい

温度
お ん ど

は 

高
たか

めに 

 

湯船
ゆ ぶ ね

に 

つかる 

 

睡眠
すいみん

を 

しっかり 

 

こまめに 

水分
すいぶん

摂取
せっしゅ

 

適度
て き ど

な運動
うんどう

 

 

バランスの

いい食事
しょくじ

 

できることを 

やってみよう 

なつ 


