
自閉スペクトラム症（ ASD
）のある人々の中には、日常的に「慢性的な肩こり」「原因不明の緊張性頭痛」「首や背中の
こわばり」に悩まされているケースが少なくありません。

これらの身体症状は、単なる「デスクワークによる運動不足」や「姿勢の悪さ」だけで説明で
きるものではなく、 ASD
の持つ神経発達的特性、感覚処理の偏り、および慢性的な交感神経の緊張状態（サバイバル・
モード）に深く起因しています。本資料では、 ASD
における頭痛・肩こりの発生メカニズムと、その具体的な対処法を構造的に整理します。

メカニズム :
ASD
の脳や神経系は、予測不能な外界の刺激や変化に対して常に「防衛的な構え」を
とる傾向があります。
リラックスしているつもりでも、首、肩、顎、背中の筋肉が無意識のうちに常に
緊張しており、「自分の身体の力を抜く（弛緩させる）」という感覚をフィード
バックとして受け取るのが苦手な場合があります（固有受容覚の偏りによる力み
）。

メカニズム :

ASD
における頭痛・肩こりの原因と対応：神経
筋緊張と身体感覚の構造

1. 導入：なぜ ASD
特性を持つ人は慢性的な頭痛や肩こりに悩まされるのか

2. 慢性的な頭痛・肩こりを引き起こす 4
つの神経身体メカニズム
① 全身の無意識な「過緊張」（筋肉の脱力困難）

② 感覚過負荷（センサーのパンク）にともなう交感神経の過剰優位



音、光、混雑した空間、不快な触感などの「感覚過負荷」に日常的に晒されると
、脳は常に「危険な状態」と判断し、自律神経のうちの交感神経（闘争・逃走モ
ード）が過剰に優位になります。
交感神経が優位になると血管が収縮し、筋肉が硬直するため、緊張性頭痛や激し
い肩こりが引き起こされます。

メカニズム :
自分の身体が空間のどこにあり、どのくらいの力で支えられているかを感じ取る
「固有受容覚」のフィードバックに偏りがあると、特定の筋肉に負荷が集中する
不自然な姿勢（例：極端な猫背、あるいは不自然に反った姿勢）を長時間続けて
も、身体からの「疲労のシグナル」に気づきにくくなります。

メカニズム :
ストレスや不安、疲労を心や言葉で自覚し処理するプロセス（アレキシサイミア
傾向）が強い場合、処理しきれなかった精神的・感情的なエネルギーが、そのま
ま筋肉の硬直や頭痛という「身体の痛み・症状（身体化）」として表出します。

ASD
に起因する慢性的な頭痛や肩こりを緩和するためには、単にマッサージを受けるだけでなく、
「神経系に安心を届け、筋肉の過緊張を物理的に解きほぐす」アプローチが不可欠です。

物理的刺激の遮断（感覚のデトックス） :
ノイズキャンセリングイヤホンや遮光カーテン、肌触りの優しい衣服を活用し、
脳に入る感覚情報の総量を定期的に減らすことで、交感神経の興奮をしずめる。

「脱力する感覚」を外側から再学習する :
自分の意志で力を抜くのが難しいため、重みのあるブランケット（ウェイトブラ
ンケット）や、プロフェッショナルなボディワーク、あるいは「一度思いきり全
身に力を入れてから、ふっと脱力する」という漸進的筋弛緩法をガイド付きで行
う。

身体からのシグナルを可視化する習慣 :
「今、自分の肩に力が入っていないか」「呼吸が浅くなっていないか」を定期的
にチェックするアラームを生活の中に設定し、こまめに身体の緊張に意識を向け

③ 姿勢の維持や身体イメージ（固有受容覚・前庭覚）の特異性

④
感情の言語化困難（失感情言語化：アレキシサイミア）と身体化（
ソマティゼーション）

3. 具体的なアプローチ：神経と身体の緊張を緩めるために



る。

ASD
における頭痛や肩こりは、本人の意志の弱さでも、単なる運動不足でもありません。それは、
過酷な世界を敏感な神経システムで必死に生き抜こうとする中で、身体が発している「もう少
しだけ、神経を休ませてほしい」という切実なサインです。その構造を優しく理解し、自分を
労う環境をデザインすることが、心身のウェルビーイングを取り戻す確かな一歩となります。

4. 結び：身体の声を優しく聴くために
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