
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ふくおか耳鼻咽喉科 新知台耳鼻咽喉科ニュースレター 

2020 年 10 月号 

台風が接近する時の頭痛の原因は？ 
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気圧に対応することのできる耳の中の三半規管と

いう場所が反応し、敏感に感じ取り働き、三半規 

管が敏感に働くことで、めまいを感じやすくなる 

のです。 
 
●自律神経との関係：人間の中にある交感神経と 

副交感神経というものを「自律神経」と呼ぶので 

すが、この自律神経は気圧の変化に左右されやす 

く、気圧が高いと交感神経が働きやすくなり、気 

圧が低いと副交感神経のほうが働きます。 

通常副交感神経は、寝ているときや休憩している 

ときなど、体がリラックスした状態の時に働くの 

ですが、台風が近づくと常に副交感神経が優位に 

働いてしまい、自律神経の乱れが生じます。 

この自律神経の乱れが、めまいの原因とされてい 

ます。          Ｐａｇｅ２へ☛ 
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トピック！ 

今 月 の ハ イ ラ イ ト  

・台風が接近すると時の頭痛の原因は？１、２Ｐ 

・各院のトピック！・・・・・・・・・・・１Ｐ 

・食欲の秋ですが…注意しましょう！・・・２Ｐ 

・「〇〇〇の日」って誰が決めてるの？・・３Ｐ 

・意外と歴史が浅い？～朝食のお話～・・・３Ｐ 

・目の周りがピクピクする理由ってなに？・４Ｐ 

・鼻の正しいかみ方を知っていますか？・・４Ｐ 

ふ く お か 耳 鼻 咽 喉 科  
お問合せ 0120-287-784 

予約専用 0120-187-784 

東海市加木屋町 2-224-2 発 

行 

新 知 台 耳 鼻 咽 喉 科  

お問合せ 0562-54-2700 

知多市新知台 2 丁目 4 番 30 

台風が近づいてくることで頭痛が引き起こる原因 

を、風邪や気持ちの問題だと思うかもしれません 

が、実は大気の状態と関係があるのです！ 
 
一般的に、台風と呼ばれているものの正体は、熱 

帯低気圧というものになり、この低気圧が頭痛を 

引き起こす原因です。詳しく説明すると・・・ 

①低気圧（台風）が近づいてくると 

気圧が変化してしまい、空気が薄く 

なる。 

②空気が薄くなった状態の場所で生 

活することにより、血管が膨張する。 

③血管が膨張すると神経が圧迫される為、頭痛を 

感じることになる。・・・という仕組みです。 

台風に限らず、空気の薄い山の頂上付近に行くと 

頭痛を感じることがありますが、それも今回と同 

じ状態に陥っているという事になります。 
 
      頭痛の対処法は？ 

◆頭痛を感じている箇所を冷やす！ 

血管の拡張を抑えてくれます。 

神経への圧迫が減り、頭痛が緩和します。 

◆強い光や大きな音などの刺激を避ける！ 

光や音が血管の拡張に拍車をかけますので、薄暗 

く静かな場所で休むことで痛みが落ち着きます。 

◆カフェインを摂取してみる！ 

カフェインが血管収縮に繋がり、頭痛が治まる可 

能性があります。 
 
  台風が接近する時のめまいの原因は？ 

私は頭痛が起こるとめまいも同時に発症する事も 

あるのですが、どんな原因があるのかチェックし 

てみましょう！！ 

●低気圧との関係：めまいの原因も頭痛と同様に 

低気圧が関係しており、低気圧が近づいてくるこ 

とで急激な気圧の変化が起きます。 

例えば、飛行機に乗った時や車で山を上り下りす 

る際、耳がツーンとなるような感覚になる事があ 

りますが、台風が近づいてきている状態ととても 

よく似ているのです。 

これらは、気圧が急激に変化することにより、鼓

膜の内側と外側の圧力差が生じることが原因で、

人間の耳は気圧の変化に対応しようとします。 

【インフルエンザ予防接種情報】 
【ふくおか耳鼻咽喉科】 

★９／２３（水）予約開始 ※ネットのみ！ 

★１０／１（木）接種開始  

     価格３，５００円（税込） 
 
       【新知台耳鼻咽喉科】 

★９／２３（水）予約開始 ※ネットのみ！  

★１０／２（金）接種開始  

     価格３，５００円（税込） 

  

 

  ポイントは『片方ずつ』と 

      『強くかみすぎない』 
 
専門家曰く、鼻をかむときに意 

識して欲しいのは・・・ 

①ティッシュを鼻にあて、片方 

の鼻翼を押さえる。  

②ゆっくりと鼻水を出す。 

③次に反対の鼻翼を押さえ、同じように鼻水

を出す。  

④何度もこのような動作を左右交互に繰り返

し、鼻水が残らないようする。の 4 つです！ 
 

年齢を問わず両鼻同時に強くかむ動作をする

人が多いですが、それは危険です。 

鼓膜に強い圧力がかかってしまうからです。

細菌やウイルスを介した鼻水が、耳管を通し

て中耳に送り込まれると耳痛や耳だれをおこ

す急性中耳炎になります。 

鼻をすするのは最悪！ 

また、鼻水が多くない時や手元にティッシュ

がない時などに、よく鼻をすすってしまいが

ちですが、これも良くないそうです。 

『鼻すすりは、耳と鼻をつなぐ耳管という管

を経由して鼓膜に陰圧をかけることになり、

鼓膜が中へ凹んでしまいます。 

それを繰り返すと、中耳に水がたまる滲出性

中耳炎、鼓膜が凹んだままになる癒着性中耳

炎、凹んだ鼓膜に耳垢が蓄積されてできる真

珠腫性中耳炎などを起こします』とのこと！ 
 

いよいよ風邪やインフルエンザが流行する季

節が迫ってきています。 

鼻をかむ機会も多くなることでしょう。 

鼻をかむことは、炎症を抑え、アレルギー物

質や細菌などを排泄するための重要な動作な

ので、その時は、先に挙げた正しい方法で鼻

をかむようにしましょう！！ 

鼻の正しいかみ方を知っていますか？ 

仕事中やスマホを見ているとき、ふいに瞼が

ピクピクと動いた・・・という経験はありま

せんか？突然のことに驚いてしまうかもしれ

ませんが、それは目の周りの筋肉や体全体が

疲れているというサインかもしれません！！ 
 

「瞼のピクピク」のメカニズム！ 

医師によると・・・『瞼の痙攣は、脳の電気

活動によって筋肉に信号が送られることで起

こります。よく起こる現象なので、あまり心

配する必要はありません」とのこと。 

考えられる主な原因は以下の通りです。 

●睡眠不足 ●カフェインの過剰摂取 

●ストレス ●ドライアイ 

●体からのＳＯＳ！？ 

私たちの体は、様々な部位を使って健康状態

に関するサインを知らせているとのこと。 

そのため、負荷の大きい運動をしすぎたり、

睡眠時間が足りていない時などに目の周りが

痙攣することがあるんだそうです。 

深刻な病気の可能性も？！ 

症状は何日か経てば自然と収まるのがほとん

どですが、体がストレスを感じれば再発する

ことも・・・。でもこれはよくある症状なの

で心配はないとのことです。 

一方で、長い間続くうえにとても収まりそう

にない場合には、「眼瞼痙攣」や「ベル麻痺

（急性顔面神経麻痺の一種）」などの深刻な

健康状態のサインかもしれないとも指摘して

います！！ 
 

自分でできる対処法！ 

あまり深刻ではないと考え 

られるのであれば目の周り 

をスチームタオルで温めて 

筋肉をリラックスさせてあ 

げましょう。 

睡眠不足やストレスなどが原因ではなく目が

ピクピクする場合には、お近くのクリニック

にご相談を！！ 

  

目の周りがピクピクする理由ってなに？ 

わかちあい通信は、医院ＨＰから印刷できます。 
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記念日だらけの１０月１０日！ 

１０月１０日は、ハッピーマンデーができる

前までは「体育の日」でしたね。もともとは

１９６４年に開催した東京オリンピックの開

会式の日を記念して制定されました。 

また、１０と１０を並べて目と眉毛の形に見

立て「目の愛護デー」にもなっていたり、１

と０をくっつけて串ざしの丸い団子に見える

から「肉団子の日」とか、１０１０は千と十

（とう）だから「銭湯の日」とか『とと』と

読んで魚→「釣りの日」とか・・・いろんな

理由で様々な記念日が決められていました。 
 

そもそも、記念日って勝手 

に誰でも作れるものなんで 

しょうか？！実は、記念日 

は誰が決めてもいいし、記 

念日の指定も自由です。 

だから、どんな理由で誰がいつ、何の記念日

を作っても自由なのです！！ 

現在、世の中に広く認知されているような記

念日は、国や自治体など公的機関が法律によ 

って制定したものもあれば、民間企業や団体

が定めて宣伝しているものもあります。※記

念日の認定をしている任意団体もあります。 
 

自然発生的に生まれた「○○○の日」という

のがなんとなく定着してしまったものもある

ようですが、広まるかどうかは別です。 

社会的に重大な出来事のあった日とか、カリ

スマ有名人の命日や誕生日が記念日化された

ものは、何にもしなくても高い認知度があり

ますね。 
 

本当に大切にしたい大事な日を密かに自分の

中で「○○○記念日」にしている人もいるで

しょう。そういう記念日に対する思い入れを

改めて大切に考える「記念日の日」なんてい

う記念日もあるそうです。 

日本人て、ほんとに記念日好きなんですね！ 

「○○○の日」って誰が決めてるの？ 
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意 外 と 歴 史 が 浅 い ？ ～ 朝 食 の お 話 ～  

台風が接近する時の頭痛の原因は？ 

 

      めまいへの対処法は？ 

▲食事は無理に取らず、水分補給は忘れずに！ 

胃を休めることで体を休めることができます。 

▲行動はゆっくりと！ 

急に立ち上がったりすると血管が一気に流れ出し

余計にめまいが酷くなるので注意しましょう。 

▲静かな場所で呼吸を落ち着かせる！ 

静かな場所で休憩しながら、呼吸を整えることで

めまいが徐々に回復します。 

       【まとめ！】 

台風が近づいてきて、頭痛やめまいが引き起こる

原因は、大気の状態、低気圧によるものがほとん

どです。ただ、大気の状態は人間にはどうするこ

とも出来ないのが辛い所ですが、対処法を実践す

ることで頭痛やめまいを緩和する事が可能です。

台風が去っていったのに症状がなかなか収まらず

酷くなるような場合は、医療機関を受診して医師

に相談してみてくださいね。 

食欲の秋ですが…注意しましょう！ 
毎日忙しくしている現代は、 

慢性的な疲れを感じやすい環 

境にあります。 

眠っているはずなのに疲れが 

取れない、朝起 

きた瞬間から疲 

れている、そん 

な方も少なくな 

いでしょう。 
 

こういった疲れの原因として 

挙げられるのは下記のような 

内容です。 

◆過労や睡眠不足。 

◆不規則な生活。 

◆精神的なストレス。  

◆栄養のバランスが悪い。 

これらは生活習慣自体を改善 

する必要がありなかなか一筋 

縄ではいきません。しかし、 

きちんと改善に向けて努力す 

るためには、なぜ食事が疲労 

回復に繋がるのか、腹落ちす 

る理由が欲しいものです。 
 

疲労回復には定食を！ 

 「ビタミン C」や 

  「アミノ酸」が効果的！ 

なんといっても規則正しい食 

事が基本です。１日１食だと 

食べすぎが防げるという考え 

の方もいるようですが、ビタ 

ミンやミネラルなどの必要成 

分が不足しやすくなります。 

１回ごとの食事量を減らして 

１日３食、時間を決めて食べ 

ることが何よりも大切です。 
 

食事の内容は、栄養のバラン 

スを考えると定食スタイルが 

最も適しています。 

「定食スタイル」とはご飯や 

パン、麺などの主食、肉、魚 

卵、豆腐などの主菜、副菜の 

３種類が揃っていること。 

どれか１つでも欠けてはいけ 

ません。野菜ばかりでも栄養 

のバランスは崩れます。 

野菜を意識して多めに食べる 

ことはよいことですが、ご飯 

や魚をおろそかにしてはいけ 

ません。 
 

肉体疲労？ 精神疲労？  

それぞれに見合った疲労解消法！ 

肉体疲労の場合は、何よりも 

身体を休めることが大切。 

横になってＴＶを観る、読書 

をするなどの対応が良いでし 

ょう。 

精神疲労の場合は、スポーツ 

をする、散歩に行くなどして 

身体を動かすことが疲労回復 

につながります。 

精神疲労の場合は、身体が疲 

れているわけではないので、 

ＴＶを観るなどしてゆっくり 

しているようでも、心が急い 

てしまい、疲労回復につなが 

らないのです。 
 

更に、疲労回復 

の為には睡眠も 

重要な役割をし 

ています。就寝の２～３時間 

前までにスマートフォンやパ 

ソコン、テレビなどの明るい 

光を見ないようにし、食事や 

入浴も済ませておくと、入眠 

しやすくなります。 
 

疲労を溜めない工夫は生活の 

質を高めます。 

心も身体も生き生きとした生 

活を送ることができるよう、 

食生活以外の生活習慣も見直 

していきましょう！！ 


