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頭痛の 56％は自分で対処できる 後編 

 

 

■頭痛を誘発する姿勢“ストレートネック” 

前回に引き続き、緊張型頭痛への対処法です。前回

は緊張型頭痛を引き起こす原因となる肩こりについて、

その場で解消する方法について解説しましたが、今回

は根本的な原因である不良姿勢へのアプローチです。 

緊張型頭痛を引き起こす、首や肩の筋肉の凝りは、

猫背で顎を前に突き出す姿勢によって引き起こされま

す。本来、ゆるやかなカーブを描き、真上で頭を支え

るはずの頸椎が、頭を前に突き出すことで、頸椎に対

して常に前に倒れるようなストレスがかかります。 

そのため首の後面や肩の筋肉が持続的な緊張を強いられ、その結果、血行不良を引き起こして肩こ

りへとつながります。この姿勢はクッション作用を持つ頸椎のカーブが無くなり、まっすぐになって

しまうことから“ストレートネック”と呼ばれます。最近よく耳にするスマホ首もストレートネックの

ことで、うつむいて長時間スマホを凝視することでストレートネックになってしまいます。 

 

 

■ストレートネック診断テスト 

ストレートネックかどうかは正確にはレントゲン写

真で確認しますが、自分で確認することもできますの

でご紹介します。 

 

①壁を背にして、気をつけの姿勢を取ります。 

 

②後頭部、肩甲骨、お尻、踵の 4 カ所が自然と壁につ

けば正常です。 

 

後頭部が壁につかなかったり、無理をしないとなかなかつかない、という場合はストレートネック

の可能性が高いです。 

 

 



■ストレートネックを改善するには 

ストレートネックになると、頭を支えるための僧帽筋や、顔を前に突き出すための胸鎖乳突筋が持

続的に緊張することから血行不良を引き起こし、肩こりを生じます。前回のコラムで紹介したように、

まずは肩こりの症状を緩和するためにストレッチや温熱療法を行いましょう。ただしそのままではい

ずれまた肩こりが生じてしまいますので、ストレートネックを根本的に治療するために、これから紹

介する方法も効果的ですので、実践してみましょう。 

 

■アゴ押し 

①頭と背筋をまっすぐにする 

②顎に手を当て、後方に強めにぐっと押し込む 

③力を抜き、ゆるめる 

肩を動かさず、頭を水平にスライドさせるように動

かします。頭の後ろ、頭と首の境目あたりの筋が伸びる

ような感覚があります。壁に背中をつけて行うと感覚

をつかみやすいでしょう。 

■姿勢矯正 

医学的ないわゆる良い姿勢とは、横から見たときに

耳たぶ、肩の先端、足の付け根、膝、くるぶしが、おお

むね一直線上にそろっているものを言います。真横か

ら見る必要がありますから、誰かに判定してもらいま

しょう。 

良い姿勢をとってと言われると背筋を伸ばして胸を

張りがちですが、胸を張りすぎると顎が上がって後ろ

にそっくり返るような姿勢になってしまいます。お腹をひっこめて肩甲骨を内側に寄せたり、つむじ

あたりを糸で上に吊られているようなイメージを持ちましょう。 

良い姿勢をとると、一部の筋肉が非常に疲れることがあります。これはつまり、その筋肉を普段使

っていないから疲れやすいのだと考えられます。姿勢に使われる筋肉は、普段から意識することでだ

んだんと慣れて疲れにくくなってきますので、思い出したら良い姿勢をとるようにしましょう。 

 

以上、緊張型頭痛を改善するために、前編、後編にわたり治療法を解説しましたが、いかがでした

でしょうか。緊張型頭痛の原因である肩こりは、マッサージしたり温めたりと、対症療法は気軽にで

きますが、根本原因である姿勢の矯正まではなかなか大変です。しかし根気よく続ければ少しずつ効

果は表れますので、ぜひ頑張ってみてください。 
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