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	【片頭痛の特徴】

	【頭痛の日と要因のチェック】

	【片頭痛の対処法】

	冷却は○、加熱は×…

	休む時は暗くして静かな場所で

	食生活の見直しで予防を！

	最後は片頭痛に効果が高い6月の食材の情報。まずジャガイモ。ジャガイモには血管を収縮させる働きがあるビタミンCが多く含まれています。その量はホウレンソウやミカンとほとんど変わらないそう。

	しかもジャガイモのビタミンCは、でんぷんに守られているので加熱しても壊れにくいという

	性質をもっています。調理後でも効果が期待できますよ。次に日本茶。日本茶に含まれるカフェ

	インは血管を収縮させる働きがありますので、頭痛が起こり始めたらすぐに飲むと、痛みを和ら


