
自分の頭皮のコリを確認してみよう

まず、自分の頭皮のコリをチェックしてみましょう。
爪を立てず、指の腹を少しずつずらしながら頭皮

全体を触り、硬さや痛みの有無などを確認します。
触れたときに他の場所よりも硬く感じるところ、

あるいは軽く押したときに痛みを感じるところなど
は頭皮のコリが生じているサインです。

下記の項目も頭皮が凝っているかどうかの目安に
なるので、定期的に確認すると良いでしょう。
□ 目が疲れやすくスッキリしない
□ 顎関節のあたりに違和感がある
□ 顔の筋肉がこわばっている感じがする
□ 頭皮を押したときに気になる部分がある
□ 十分に睡眠をとっても疲れがとれない

頭皮のコリの主な原因は頭の筋肉や腱
けん

膜
まく

の過緊張

体の筋肉の多くは関節を動かすことなどで血流

が促され、コリの要因となる筋肉の緊張を和らげ
ることができます。一方、関節のない頭部の筋肉
は自力で積極的に動かすことが難しいため、皮下
にある頭部の筋肉や腱膜に硬さが生じやすくなりま
す。このため、頭皮のコリは、肩こりなどと比べて
改善されにくい傾向にあります。

悪い姿勢で長時間のデスクワークなどを続ける
と、肩や背中の筋肉が凝り固まったり、ストレスな
どによって自律神経の交感神経が優位になると、
筋肉が過度な緊張を起こしたりし、頭部の筋肉や
腱膜も影響を受けやすくなります。

また、目を酷使したり、度数が合わないメガネを
使用していたりすると、目を細めて物を見ようとす
る傾向が強くなります。これにより、目を閉じる働
きを持つ目のまわりの筋肉「眼

がん

輪
りん

筋
きん

」が疲労を起
こし、その影響で前頭筋にコリが生じる場合もあり
ます。

頭部の側面にある「側
そく

頭
とう

筋
きん

」は、顎
がく

関
かん

節
せつ

の動き

仕事などで日常的に目を酷使したり、ストレスなどにより
歯を食いしばる癖があったりすると、知らず知らずのうちに
頭皮が凝ってガチガチに硬くなっていることがあります。頭
皮のコリはあまり意識したことがないという人が多いかもし
れませんが、頭皮のコリをほぐすと、肩こりの緩和や頭痛
予防、快眠などさまざまな効果が期待できます。コリの要
因や、いつでも簡単に行うことができる頭皮マッサージの
方法について、あきカイロプラクティック治療室の檜垣暁
子副院長に伺いました。

簡単頭皮マッサージを実践

https://www.karadacare-navi.com

～コリをほぐして、ストレスや疲れ、肩こり、頭痛をスッキリ解消！～
あなたの頭皮、ガチガチになっていませんか？
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に関係しています。強いストレスを抱えていたりする
と、就寝中に歯ぎしりや食いしばりをしたり、起き
ているときでも無意識のうちに歯をぎゅっと噛みし
めたりしていることが多くなります。その結果、顎
関節への負荷が大きくなるため、側頭筋の緊張も
強くなり、コリが生じやすくなります。

歯に痛みがある、歯の詰め物が合わない、食事
のときに口の片側だけで咀

そしゃく

嚼する癖がある、といっ
た場合も側頭筋が凝りやすく、またコリの左右差も
出やすくなるので注意が必要です。

やさしくコリをほぐす３つの頭皮マッサージ

● 頭の表面をこするのではなく、指を当てた地肌
や皮下組織、筋肉も一緒に動かすことをイメー
ジしながら、やさしく動かしましょう。

● マッサージのために時間を作ろうと思わずに、仕
事の休憩や入浴時など、合間やついでにマッサー
ジを行う習慣をつけるのが長続きさせるコツです。

【マッサージ１：頭皮のコリを予防する】
指の腹を頭皮に当てることで状態が分かりやすく、

「数日前は押しても痛みがなかったのに、今日は
頭皮の硬さと痛みを感じる」など自覚しやすくなり
ます。
■正しい頭皮のマッサージ方法
① 頭頂部のマッサージ
頭部を包み込むように左右の
手指の腹を頭頂部に軽く当て
る。指の腹で軽く圧をかけたまま 5 秒間前後に動か
す。さらに 5 秒間、円を描くように動かす。少しず
つ指をずらしながら、頭頂部全体をマッサージする。
② 耳の後ろと後頭部のマッサージ
頭頂部から、指の腹の位置を
少しずつ耳の後ろから後頭部
へとずらしながら、1 ヵ所につ
き 5 ～ 10 秒間ずつ円を描く
ように動かす。
③ 側頭部のマッサージ
後頭部から、指の位置を少しず
つ上にずらしながら、円を描くマッ

サージを1 ヵ所につき５～ 10秒間行う。
【マッサージ２：
 疲れやストレスを感じたときにリラックスする】

左右の手のひらで側頭部を軽く挟み、そのまま
上のほうへ引き上げるように
動かして3秒間キープする。一
旦手を緩めた後、再度上に
引き上げて3秒間キープする。
計3回行う。

【マッサージ３：ひどいコリをスムーズにほぐす】
①  眉毛の上に、左右の手のひら
の手首寄りにあるふくらんだ部分
を当てる。そのまま10回、円を描
くように軽くマッサージする。目
を閉じて行うと、マッサージする
部分に意識が集中し、心地良さ
や痛みの有無などを自覚しやすく
なる。
② こめかみ→耳の後ろ側→後頭
部と首の付け根のくぼみ、と手の
位置をずらしながら、それぞれ10

回ずつ円を描くようにマッサージ
する。

　頭皮マッサージによって心地良さを感じると、自
律神経の副交感神経が優位になり、リラックス効
果を得られます。硬くなった筋肉がほぐれやすくな
るため、肩こりが和らいだり、筋肉の緊張からくる
頭痛を防いだりする効果が期待できます。夜の入
浴時や就寝前に行えば、深い眠りに入りやすくなる
など快眠につながるというメリットもあります。

また、皮膚の血流が促進されるため、顔の血色
が良くなるという効果もあります。ぜひ習慣にして、
心身を快適な状態に保つことに役立てましょう。

【注意点】 ★爪を立てて行うと皮膚を傷める原因となるため、指の腹を頭皮に当てて行いましょう。 ★痛みを感じるほどの強さで行うと、筋肉が過緊張状態になり、
逆効果になる可能性があります。心地良く感じる程度に圧をかけることが大切です。 ★長時間続けて行ったり、回数が多すぎたりすると体調不良を起こす場合が
あるので気を付けましょう。 ★マッサージの途中で気分が悪くなった場合は、すぐに中止してください。

https://www.karadacare-navi.com/tips/18/詳しくはwebもご覧ください


