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ま
ず
「
腰
痛
」
は
病
名
で
は
な
く
、
腰
背
部

か
ら
臀で

ん

部ぶ

を
主
と
し
た
痛
み
や
張
り
な
ど
の
不

快
感
を
さ
す
症
状
の
総
称
で
す
。
一
度
腰
痛
を

経
験
す
る
と
、
再
発
し
た
り
、
慢
性
化
す
る
こ

と
も
め
ず
ら
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

腰
痛
は
大
き
く
２
つ
に
分
け
ら
れ
ま
す
。
検

査
で
原
因
が
特
定
で
き
る
「
特
異
的
腰
痛
」
と
、

検
査
を
し
て
も
原
因
が
特
定
し
き
れ
な
い
「
非

特
異
的
腰
痛
」
で
す
。
特
異
的
腰
痛
の
代
表
は

腰よ
う

椎つ
い

椎つ
い

間か
ん

板ば
ん

ヘ
ル
ニ
ア
や
腰よ
う

部ぶ

脊せ
き

柱
ち
ゅ
う

管か
ん

狭
き
ょ
う

窄さ
く

症
し
ょ
う

で
、
原
因
に
対
す
る
治
療
が
必
要
で
す
。

一
方
、
非
特
異
的
腰
痛
は
、
よ
く
な
い
姿
勢
や

動
作
か
ら
お
こ
る
も
の
や
、
ス
ト
レ
ス
に
よ
る

も
の
で
、
腰
痛
で
受
診
す
る
人
の
約
85
％
は
こ

の
タ
イ
プ
で
す
。
画
像
検
査
で
異
常
が
あ
っ
て

も
痛
み
が
な
い
人
、
逆
に
異
常
が
な
く
て
も
腰

痛
で
困
っ
て
い
る
人
も
い
て
、
こ
の
検
査
だ
け

で
腰
痛
の
お
こ
っ
た
理
由
や
今
後
の
見
通
し
を

示
す
こ
と
は
難
し
い
の
が
実
情
で
す
。

　

し
た
が
っ
て
、
画
像
検
査
で
異
常
が
あ
る
と

い
わ
れ
た
と
し
て
も
非
特
異
的
腰
痛
な
ら
と
く

に
心
配
せ
ず
、
急
性
期
の
非
常
に
痛
み
が
強
い

場
合
を
除
い
て
、
安
静
に
し
す
ぎ
る
よ
り
も
、

で
き
る
だ
け
ふ
だ
ん
ど
お
り
に
日
常
生
活
や
仕

事
を
こ
な
す
よ
う
指
導
す
る
方
向
に
、
治
療
が

変
わ
り
始
め
ま
し
た
。

最近の研究で、腰痛があっ
てもできるだけふだんどお
りにからだを動かすほうが
よいことや、腰痛の再発や
慢性化にはストレスなども
かかわっていることがわか
ってきました。新しい考え
方に基づいた腰痛対策を紹
介します。

安静のしすぎは要注意！

ほ
と
ん
ど
の
腰
痛
は
安
静
に

し
す
ぎ
な
い
ほ
う
が
い
い

約85％は心配のない腰痛

特異的腰痛
（原因の病気が特定できる腰痛）

非特異的腰痛
（原因が特定しきれない腰痛）

●指導
労働者健康福祉機構
関東労災病院
勤労者筋骨格系
疾患研究センター長

松平  浩  先生 

腰痛で病院を受診する人の約85％は、検査をして
も原因が特定しきれない「非

ひ

特
と く

異
い

的腰痛」。このタ
イプの腰痛なら、不安がらずに日常生活を送った
ほうがよい。

15％

85％
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従
来
、腰
痛
に
安
静
が
す
す
め
ら
れ
た
の
は
、

腰
に
で
き
る
だ
け
負
担
を
か
け
な
い
よ
う
に
す

る
た
め
で
し
た
。
悪
い
姿
勢
で
長
く
い
た
り
、

重
い
も
の
を
持
っ
た
り
す
る
こ
と
が
、
腰
に
対

し
て
よ
く
な
い
こ
と
は
事
実
で
あ
り
、
こ
れ
ら

を
避
け
る
こ
と
は
、
今
も
腰
痛
対
策
の
ポ
イ
ン

ト
の
１
つ
で
す
。

　

し
か
し
、「
ま
た
痛
く
な
る
の
が
怖
い
か
ら
」

と
腰
を
大
事
に
し
す
ぎ
て
か
ら
だ
を
動
か
さ
な

い
と
、
か
え
っ
て
再
発
の
く
り
返
し
や
慢
性
化

に
つ
な
が
り
ま
す
。（
上
図
参
照
）。
腰
に
負
担

を
か
け
て
は
い
け
な
い
と
い
う
心
理
状
態
は
一

種
の
ス
ト
レ
ス
で
あ
り
、
こ
れ
が
腰
痛
の
再
発

や
慢
性
化
に
強
く
影
響
す
る
の
で
す
。

　

さ
ら
に
、
職
場
の
人
間
関
係
や
仕
事
へ
の
不

満
な
ど
か
ら
生
じ
る
ス
ト
レ
ス
も
、
腰
痛
に
深

く
か
か
わ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

　

よ
っ
て
、
腫
れ
も
の
に
触
る
か
の
よ
う
に
腰
を

大
事
に
し
す
ぎ
な
い
で
、
腰
痛
と
楽
観
的
に
向

き
合
う
こ
と
。
そ
し
て
日
頃
の
ス
ト
レ
ス
を
た
め

ず
に
発
散
す
る
こ
と
も
重
要
な
腰
痛
対
策
な
の

で
す
。
腰
痛
に
負
け
ず
に
活
動
的
で
い
き
い
き

と
し
た
生
活
ス
タ
イ
ル
を
築
き
ま
し
ょ
う
！

腰
へ
の
負
担
と
ス
ト
レ
ス
の

軽
減
が
腰
痛
を
軽
く
す
る

ふ
だ
ん
ど
お
り
に
動
い
て
、
痛
み
の
悪
循
環
の
輪
を
断
ち
切
ろ
う

治療の緊急度などから腰痛
を信号機にたとえると

問題となる病気のない、「心配のない」腰痛。心配しすぎて安静に
していると黄信号になり、かえって痛みが長引くので注意が必要。青

重い病気が隠れている可能性がある腰痛。すぐ医療機関を受診
し、検査したほうがよい（９ページ参照）。赤
痛みへの不安や、ストレスが強く影響している腰痛。怖がらず、
積極的に動くことが、ストレスおよび腰痛の解消にもつながる。黄

青・黄信号の腰痛で安静をつづけると痛みの悪循環に陥る

痛みへの不安から腰をかばおうと安静をつ
づけると、次第に筋肉が硬直して腰の動き
が悪くなる。その結果、行動範囲が狭まり、
生活が楽しめず、うつ傾向になると、ます
ます痛みが強まったり長引いたりする。

腰痛

筋肉が硬直

痛みへの
不安・恐れ
・ストレス

うつ傾向

安静

行動範囲が狭まり
生活が楽しめない

痛みの
増加・慢性化

ふだんどおりの
活動を回避
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腰痛を防ぐ基本姿勢
人間にとって無駄な緊張や負荷のない理想的な姿勢は、左
の図のように背骨がなだらかなＳ字状カーブを描いている状
態です。このカーブが崩れると、腰痛の原因になりえます。
まず、正しい姿勢と動作を身につけましょう。

座ったときも＂猫背＂に注意

　腰椎は通常おなか側
に向かって弯曲してい
ます（上図参照）。それ
に逆らったこの絵のよ
うな無防備な猫背姿勢
では、無用に腰に負担
がかかることがわかっ
ています。

　座ったときは猫背になりがち
ですが、背骨の正しいカーブを
できるだけ保つよう意識しまし
ょう。この姿勢が習慣化すると、
インナーマッスルの強化にもつ
ながります。

OK姿勢

NG姿勢

NG姿勢
　長時間の猫背姿
勢は、とらないよ
うに気をつけまし
ょう。

腰枕はクッショ
ンやタオルを詰
めた、ウエスト
ポーチなどでも
よい。

●少し胸を張る感じで。
●重量挙げの選手がバーベル

を持ち上げるときをイメー
ジする。

ポイント

●頭を後ろに引き、腰をしっかり
反らせてから、反りを少し戻し
たくらいの状態を保つ。

●長時間座るときは、背もた
れに腰枕を取り付けて寄り
かかるとよい。高さはベル
トの位置を目安に、自分が
快適と感じるところにする

（右の拡大図）。

ポイント

前かがみのときは
＂パワーポジション＂
をキープ

OK姿勢
　荷物を持ち上げる、移動させ
るなど、日常生活では前かがみに
なる機会が多いものです。そうい
うときは、「パワーポジション」と
呼ばれる、腰が無防備にならな
い姿勢を保つようにしましょう。

腰椎

正常な背骨
のカーブ
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忙
し
く
て
も
で
き
る
、
簡
単
体
操
で
腰
痛
を
予
防
し
よ
う

椅子が動くと危ないので、動かない安定した椅子で行いましょう。

キャット　　　　　 キャメル

＂これだけ＂体操をやってみよう

●椅子に長く座るときはこんな運動も

荷物の移動や長時間のデスクワークなどは前かがみや猫背を、
逆に立ちっぱなしの作業は反りすぎを招くことがあります。これ
らの姿勢をとったあとは腰痛がある人もない人も、腰椎を自然で
正しい弯曲に戻す＂これだけ＂体操を習慣化するとよいでしょう。

Cat & Camel 運動

　前かがみでの作業のあとや、重いものを持ったとき、座りっぱなしだったと
きに行います。腰にだるさなど違和感を感じたときは、すぐに実行しましょう。

●脚を肩幅に開いて立ち、膝
ひざ

を伸ばしたま
ま、息を吐きながら上体をゆっくり反らす。

●息はそのまま吐きながら、上体を最大限
に反らした状態で３秒間保つ。

　立ちっぱなしや歩きどおしなど
で、腰が痛くなったりだるくなっ
たりしたときだけ行います。ハイ
ヒールを履いての立ち仕事に就い
ている女性や、長時間歩く営業マ
ンがなどが該当します。

　長時間のデスクワークなどで、腰、背中に疲労や痛みを感じたときには
「Cat＆Camel運動」をおすすめします。まず上体を反らせて数秒間、次に背

中を丸めて数秒間保ち、これをリズミカルに数回くり返します。反るときに
しっかり反ることがポイント。上の「これだけ体操」がしにくい環境でも、こ
れなら目立たずに行えます。また、この運動をくり返しているうちに、正し
い背骨のカーブ（６ページ参照）が保てる楽な位置を見つけやすくなります。

Cat 　　　　　Camel

●椅子に座って脚を開き、
息を吐きながらゆっくり
腰を丸める。

● 息はそのまま吐きなが
ら、３秒間床を見る。

ポイント

ポイント

２～３回
くり返す

２～３回
くり返す

こまめに
＂これだけ＂体操を

立ちっぱなしの人はこんな体操も

基本の体操
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　よくない姿勢や動作によっておこっている腰
痛は、腰椎を適切な方向に伸ばしたり曲げたり
することで、痛みが軽くなります。とくに、次
の５つのうち１つでも当てはまる人は、まず反
らす体操を試してみる価値があります。
①朝起きたときに痛い　②前かがみになったと
き痛くなりやすい　③長く座っていると痛い　
④歩いているほうが楽　⑤腰に痛みがでるの
で、腰を反らさないようにしていた
　この運動で、腰の痛みが少々強くなっても、
つづけているうちに楽になります。ただし、太
ももやふくらはぎに痛みやしびれを感じた場合
は、腰の神経を刺激している可能性があるので、
体操を中止し、整形外科に受診してください。

痛
く
て
も
あ
き
ら
め
ず
に
少
し
ず
つ
で
も
運
動
し
よ
う

　腰痛対策には、有酸素運動も効果的といわれていま
す。気軽に始めやすいのはウオーキング。まずは30分
以上・週２回を目標に、少し汗ばむぐらいの速足で歩
きましょう。緑の多いコースにするとストレス解消にも
なります。

うつぶせの姿勢から、Ａま
たはＢの姿勢をとる。目標
は１日６セットだが、少な
くとも起床後・帰宅後・就
寝前にはやってみよう。

手のひらから肘
ひじ

までを床につけて上体を反らせ、
腰の力を抜いてその姿勢を 10 秒間保つ。これで
も腰がつらい人は、胸からおなかの下に枕を入れ
てまっすぐ背すじを伸ばすだけでもよい。

手のひらを床につけ、腕を立てて上体を
反らせる。太もものつけ根からつま先ま
で、できるだけ床から離さないようにし
て、その姿勢を３秒間保つ。

　また、ふだんの生活でも歩数計を携帯すると、数字
が励みになって日々の生活が行動的になります。
　もちろん、プールでの水中歩行でも、スポーツクラ
ブで自分の好きなメニューをこなすのでもかまいませ
ん。自分の取り組みやすい
有酸素運動を、生活に上手
に取り入れましょう。

なかなかよくならないときの体操
なかなかよくならないときに試したい体操を紹介します。前ペー
ジの「これだけ体操・反る」と同じ考え方ですが、うつぶせで行
うと、よりしっかり腰を反らすことができます。

ウオーキングもおすすめ

Ｂ

Ａ

腰を反らせる範囲が
大きい人向き

腰を反らせる範囲が
小さい人向き

10 回
くり返して

１セット

うつぶせで行うエクササイズ

●自分なりに最大限
まで腰を反らせる。

ポイント
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腰椎椎間板ヘルニア ４～５％
腰部脊柱管狭窄症 ４～５％
骨粗しょう症による圧迫骨折 約４％

感染性の脊
せきつい

椎炎
１％未満がんの脊椎転移

解
かい

離
り

性
せい

大
だい

動
どう

脈
みゃく

瘤
りゅう

　など

上記の症状に加えて

● 熱がある ● 最近、理由もなく体重が減ってきた

● 冷や汗が出る、動悸がする、倦怠感がある
　 など体調がすぐれない

● がんや結核になったことがある、コント　
　 ロール不良の糖尿病や高血圧がある

イラスト　櫻井  通史

検査で原因が特定できる腰痛は15％

脚の痛みやしびれを伴う特異的腰痛の代表例はこの2つ

赤信号の腰痛が疑われる場合

腰椎椎間板ヘルニア
　背骨の腰の部分は５つの腰椎からなり、腰椎

と腰椎の間にはクッションの役目をする椎間板

という軟らかい組織があります。この病気は、

椎間板が変性し、その中心にある「髄
ずい

核
かく

」が飛

び出して神経を障害するもので、若い人から中

年に多くみられます。脚を伸ばすと痛みが響き、

椅子に座ったり前にかがんだときに痛みが強く

なります。治療は、まず非ステロイド抗炎症薬

の内服や患部に薬を注射するブロック療法など

が行われ、効果がなければ手術が検討されます。

腰部脊柱管狭窄症
　腰椎が変形し、神経の通り道である「脊柱管」

が狭くなって、中の神経が圧迫される病気です。

腰椎の変形は主に加齢によるため、高齢者に多

くみられます。背すじを伸ばしたときや立ちっ

ぱなしのときに痛むほか、歩き始めて少したつ

と痛みやしびれで歩けなくなり、しばらく休む

とまた歩けるようになる「間
かん

欠
けつ

跛
は

行
こう

」という特徴

的な症状があります。治療は、神経の血流改善

薬や鎮痛薬の内服、ブロック療法などから始め、

効果が乏しければ手術も検討されます。

腰痛で病院を受診する人のうち検査をし

て原因が特定できる「特異的腰痛」は15％

で、下記のような病気が原因です。

「脚の痛みやしびれを伴う」「安静にしていても
腰が痛い」などの症状があるときは、整形外科に
受診しましょう。原因の病気が特定できる特異
的腰痛であるか診断する必要があります。

こんなときには
受診を

特異的腰痛 ……

赤信号

非特異的腰痛

心配のない腰痛

15％85％
…
…

このような場合は、すぐに整形外科や内科に受診しましょう。

● 横になっていても痛みが楽にならない ● 鎮痛薬を１カ月近く服用しているのに
　 腰痛が改善しない


