
 

 

今⽉号を担当させて頂きます作業療法⼠の池⽥と申します。 

 

私は、明⽯のケアミックス病院で４年勤務した後、ツカザキ記念病院⼊職し回復期病棟、

地域包括ケア病棟で 10 数年経験を積んできました。そして昨年の９⽉に訪問看護ステ

ーションに異動し、早や１年が経過しようとしています。これからも⽇々努⼒して参り

ます。 

 

さて、今年も暑い夏が始まろうとしています。⽇本気象協会によると、2025 年は過去

2 年には及ばないものの、気温は平年よりかなり⾼く、猛暑になると予想されています。

そんな時に⾷べるアイスクリームやかき氷など、美味しいですよね。ただ、冷たいもの

を⾷べると頭がキーンと痛くなったこと、あったりしませんか︖医学的な正式名称は

「冷たいものの摂取または冷気吸息による頭痛」と⾔いますが、通称「アイスクリーム

頭痛」とも⾔います。この頭痛が起こるメカニズムは特定されていませんが、主に 2 つ

の説が有⼒とされています。 

●冷たい物が喉を通過することにより、喉にある三叉神経が刺激され、この時に発⽣す

る伝達信号を脳が冷たさを痛みと錯覚し、頭痛が起こるという説 

●冷たい物を⾷べたことにより⼝の中が⼀気に冷え、⼀時的に⾝体の⾎流量を増やして

温めようとすることで頭の⾎管が広がり、頭痛が起こるという説 

 

では、アイスクリーム頭痛が起こらないよう、対処するにはどのようにすれば良いので

しょか。まずは、急激に⼝の中を冷やさないようゆっくり時間をかけて⾷べることが⼤

切です。次に、⼝の上側の奥にある⼝蓋に冷たい物があまり触れないように⾷べること

も効果的です。そしてもう⼀つ。冷たい物を⾷べる前に、⽔などを飲んで⼝の中の温度

を少し下げておくと、温度差による刺激が軽減されるので、これも効果的とされていま

す。暑い夏には冷たい物をたくさん摂取しがちですが、冷たい物を⾷べた時の頭痛を防

ぎたい⽅は、⼀度、試してみてはいかがでしょうか︖ 

熱中症にも注意し、皆さまこの夏を乗り切っていただければと思います。 

 

現在、訪問看護・訪問リハビリともに訪問枠空いておりますので、ご相談いただければ

直ぐに対応させていただきます。また、ヘルパーにも訪問枠の空きがありますのでまず

はお気軽にご相談下さい。何卒よろしくお願い申し上げます。 

いつもお世話になっております。 

平素は格別のお引き立てを賜り、厚くお礼申し上げます。 

利用者様の前月分の訪問看護報告書、並びに当月分の訪問看護計画書を同封

させて頂きます。 

ご確認よろしくお願い致します。 

 


