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片頭痛と緊張型頭痛のちがい



この度、当院の広報誌を創刊する運びとなりました。

この広報誌を通じて、ねりま脳神経外科の取り組みや

想いをより深く知っていただければ幸いです。

開院から1年、振り返るとあっという間の、そして「感謝」に満ちた1年でした。

まず、当院を信頼してご来院いただいた患者様への感謝です。ご心配な症状があ

った際に当院を頼っていただき、本当にありがとうございます。

予想を上回る多くの方々にお越しいただき、皆様の不安を少しでも和らげるお手

伝いができたか、日々自問しております。

地域の医療機関の先生方にも心より感謝申し上げます。

精査・加療が必要な患者様のご紹介や、より専門的な治療が必要な際の快いお引

き受け、誠にありがとうございます。今後も連携を深め、練馬の皆様が安心して

生活できるよう、共に力を合わせてまいります。

先日、開業40周年の先生とお話しし、その歩みに深い敬意を抱きました。

我々はまだ1年、スタート地点に立ったばかり。

これからも現状に満足せず、進化し続けなければなりません。

11月からは木曜診療を開始し、土曜は2診体制へと拡充いたします。

日本一安心できるクリニックを目指し、スタッフ一同精進してまいります。

今後ともねりま脳神経外科をよろしくお願い申し上げます。

院長　井上 剛

―創刊にあたって―
感謝の1年とこれから

趣味：愛犬「こぐま」との散歩、ゴルフ 
日課：毎朝のジム通いと冷水シャワー、  日経新聞チェック
 

Q. なぜ「こぐま」という名前？ 
「昔、学校の先生が飼っていた犬（ベア）が 大好きで、
その思い出から名付けました」

院長の素顔‌



当院でできること当院でできること

頭痛・めまい・しびれなどの診療から、高血圧・糖尿病などの生活習慣病管理、
 脳ドック・区民健診・予防接種を実施できます。

診療と予防の両面から、地域の脳の健康を支えます。

頭痛

めまい

脳腫瘍

高血圧

脳ドック 区民健診
自費健診 予防接種

認知症

顔面麻痺

てんかん

頭部外傷脳卒中

脂質異常症
動脈硬化症 高尿酸血症 糖尿病

三叉神経痛 頚動脈狭窄症

脊椎脊髄疾患睡眠時
無呼吸症候群

安心をつむぐ安心をつむぐ安心をつむぐ
「つむぐ」という名前には、 患者さま・ご家族・地域・そしてスタッフ――
そのすべての“想いの糸”を丁寧に紡いでいきたい、
という願いが込められています。

医療は、検査や治療だけで完結するものではありません。
心配なときに寄り添い、正確な情報をわかりやすく伝え、
 “ここに来てよかった”と感じていただく――
それが、私たちが目指す医療のかたちです。

この広報誌では、 日々の診療で大切にしていることや、
季節ごとの健康情報、 スタッフの想いなどをお届けしていきます。
これからも、皆さまの“安心をつむぐ”存在であり続けられるよう、 
スタッフ一同努めてまいります。
どうぞ末永く、『つむぐ』をご愛読ください。

2025年12月1日　スタッフ一同



特集

ズキズキ or ギューッ
― 片頭痛と緊張型頭痛のちがいを正しく知ろう ―

「頭痛」と一言でいっても、その原因や対処法はさまざまです。
特に多いのが片頭痛と緊張型頭痛。どちらも「頭が痛い」という共通点があり
ますが、まったく異なるメカニズムで起こります。
間違った自己判断で薬を飲み続けると、かえって悪化することもあるため、
正しく見分けることが大切です。

●片側のズキズキと
　　　脈打つような痛み

緊張型頭痛

共通してみられる症状

片頭痛

●頭を動かすと痛みが増強

•4〜72時間続く

●光・音・においに
　　　　　　敏感になる

●吐き気や嘔吐を伴う

肩や首の
こり・痛み

ストレス

両側性
（片頭痛の40％）

●両側のギューッと
　締め付けられるような痛み

●運動やマッサージ
　　入浴で症状が楽になる

●30分〜１週間続く

●光や音過敏はあっても
　　　　　どちらか一方
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痛
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症状の違いを知る症状の違いを知る

頭痛を記録することで、気圧の変化や原因を特定しやすくなります。
医師に頭痛の発生時期や考えられる原因を伝えることが診断に役立ちます。
また、市販薬に含まれるカフェインや尿素は依存性があり、
過剰摂取は慢性化や新たな頭痛を引き起こす可能性があるため、注意が必要です。
頭痛でお困りの際は頭痛専門医にご相談ください。
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睡眠の質が悪い



・頭痛が1か月以上続く
・痛み止めを月10回以上使っている
・痛み方/頻度が変わってきた
・吐き気/めまい/視覚異常を伴う

受
診
の
目
安

受
診
の
目
安

片頭痛に多い3つの誤解

肩こりがある
＝片頭痛ではない？
肩こりがある

＝片頭痛ではない？
両側が痛む

＝片頭痛じゃない？
両側が痛む

＝片頭痛じゃない？
我慢すれば

そのうち治る？
我慢すれば

そのうち治る？
誤解①誤解① 誤解③誤解③

片頭痛の始まりとして
「肩や首のこり」が現れ
ることがよくあります。

発作の数時間〜2日前から
出ることもあり、肩こり
＝緊張型頭痛と決めつけ
るのは危険です。

片頭痛は“片側だけ”とは
限りません。国際基準で
は両側の痛みも認められ
ています。

拍動する痛み・吐き気・
光や音がつらい――この
ような症状があれば片頭
痛の可能性があります。

放置すると痛みのシステム
が乱れ、慢性片頭痛や薬の
飲みすぎで起こる頭痛に進
むことがあります。

特に月10回以上痛み止めを
使う方は要注意。片頭痛
は“我慢する病気”ではな
く“治すべき病気”です。

誤解②誤解②

対処と予防のコツ対処と予防のコツ

こまめに水分補給をする
チーズ、チョコレート、ハム、

ソーセージ、アルコールを避ける
頭痛の時はシャワーで済ませる
ストレス解消を心がける
天気の良い日はサングラス・日傘

緊張型頭痛片頭痛

姿勢に気をつける（うつむき姿勢）
首や肩の血流を良くする（温める）
適度な筋力増強運動をする
睡眠の質を改善する
リラックスする時間を持つ

脳が“過敏な状態”のため、刺激を減らし
リズムを整えることが大切。

温める❌　冷やす⭕️　寝る⭕️

「血流をよくして、筋肉をゆるめる」
ことがポイント。

冷やす❌　温める⭕️　運動⭕️



頭痛の方は強い光で症状が悪化することがあるため、
院内は真っ白を避け、ベージュや木目調の落ち着いた
色合いに。照明も間接照明を中心に、優しい明るさを
保っています。

01 眩しくない照明と色づかい

受付周りには季節ごとの小さな飾りを置いています。
春は桜や柔らかいピンク、夏は涼しげな青や緑、秋は
紅葉をイメージしたオレンジや茶色、冬は雪や温かみの
ある装飾で、季節を感じてください。

04 季節を感じる小さな工夫

INTERIOR～当院の空間づくり～
安らぎと回復を支える空間づくりのために

当院にいらっしゃる患者様は、頭痛やめまいなど辛い症状でお悩みの方が多くいらっしゃいます。
そんな皆様に少しでも楽に過ごしていただけるよう、内装には様々な工夫を凝らしています。

情報量が多いと脳が疲れやすくなります。必要最小限の
掲示物にとどめ、診察室番号は大きく見やすく表示。
詳しい情報はQRコードでご案内しています。

02 シンプルで落ち着く空間

待合室の椅子は、ご高齢の方も立ち上がりやすい高さ
と肘掛け付き。入口右手の大きな椅子は、頭まで預け
てお休みいただけます。頭痛が辛い方に利用していた
だきたい椅子です。

03 立ち上がりやすい椅子

アートへのこだわり

院内の壁には黒木周氏の「クロスグラフ版画」を 飾っています。
布を使った優しい色調の作品が、 心地よい安らぎをもたらしてくれます。
どこか懐かしく、主張しすぎない作品群は 事務長イチオシです！

院内の壁には黒木周氏の「クロスグラフ版画」を 飾っています。
布を使った優しい色調の作品が、 心地よい安らぎをもたらしてくれます。
どこか懐かしく、主張しすぎない作品群は 事務長イチオシです！



 たんこぶだけなら
様子を見てもいい？

こぶの大きさや症状によります。
軽いこぶ（皮下血腫）のみで、意
識がはっきりしていて、食事や会
話が普段どおりなら、まずは安静
にして様子を見ても構いません。
ただし、「こぶが急に大きくなる」
「左右差がある」「痛みや眠気が
強くなる」場合は脳内出血の可能
性もあるため、念のため受診が必
要です。

QUESTIONS
放射線技師.Yが解説
MRI・CT検査を

年間4000件以上担当

F
O

R
Head Injury

頭をぶつけた！受診すべき？

頭打ったらどんな検査する？

レントゲンやCT 検査が多いです。
CT検査は短時間で撮影でき、脳出血や
骨折など緊急性の高い異常を確認するの
に適しています。
どの検査を行うかは、症状・年齢・受傷
状況を医師が総合的に判断します。

どのくらい様子を見たらいい？

 6時間は安静に観察しましょう
頭をぶつけた直後は異常がなくても、
数時間後に症状が出ることがあります。
特に小さなお子様やご高齢の方は訴えが
不明確なことが多いため、24時間は注意
深く観察することをおすすめします。

11

22

赤ちゃんでも受診できる？
33

44

55

次のような症状があるときは、
すぐに医療機関を受診しましょう。

吐き気・嘔吐がある
けいれんが起きた
意識がもうろうとしている
呼びかけに反応がない

何歳からでも受診可能です。

症状や経過を丁寧にお伺いし、
必要があれば検査を行います。
検査では乳幼児や小児に特化した
低線量設定で、放射線の影響を最
小限に抑える取り組みを行ってい
ます。

お風呂入っていい？

入浴は翌日以降がおすすめです。
出血が止まっており、縫合していない傷で
あれば当日からシャワー可能です。
湯船につかると血流が増えて再出血するこ
とがあるため、入浴は翌日以降がおすすめ
です。
縫合した場合は、指示があるまで髪を洗わ
ない・ぬらさないようにしましょう。

66
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④
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す
。　

〒176-001　東京都練馬区練馬1-18-8  犬丸ビル1・2階
TEL:03-5838-5710　　FAX:03-5838-5720
Email：nnc@nerima-neuro.com
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当院HP 公式LINE

Ⅰ.患者さまが安心
・正確な医療を通して健康でいて頂くこと
・正確な情報をわかりやすく提供すること
・心配や不安がなく、心が安らかで落ち着いていること

Ⅱ.スタッフが元気 ・心身の活動の源となる力に満ちていること
・体の調子がよく、健康であること

Ⅲ.ユニークな経営 ・医療業界の常識に捉われず、クリニック発展のためになることは
　積極的に取り入れ、新しいことにもチャレンジしていくこと

ねりま脳神経外科Instagramねりま脳神経外科Instagram
どなたにも役立つ脳のヘルスケア
情報をお届けしています。ぜひ
フォローして応援してください！

ご意見・ご感想募集
広報誌へのご意見やご感想、取り上げてほしい健康
や医療のテーマなどを募集しています。住所・氏
名・年齢・ご意見・ご感想をご記入の上、下記宛先
までハガキまたはEメールでお送りください。


