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高
齢
者
だ
け
で
な
く
、
若
い
人
も
悩
ま
さ
れ

る
こ
と
の
多
い
腰
痛
。
腰
痛
を
引
き
起
こ
す
代

表
的
な
疾
患
に
は
、
椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア
や
脊
柱

管
狭
窄
症
、
圧
迫
骨
折
が
あ
り
ま
す
が
、
痛
み

の
原
因
と
な
り
そ
う
な
疾
患
や
異
常
が
見
つ
か

ら
な
い
腰
痛
の
ほ
う
が
実
は
多
く
、
こ
の
よ
う

な
腰
痛
は
「
非
特
異
的
腰
痛
」
と
呼
ば
れ
ま
す
。

　

非
特
異
的
腰
痛
を
予
防
す
る
に
は
、
悪
化
し

そ
う
な
サ
イ
ン
に
早
め
に
気
づ
き
、
自
己
管
理

す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

原
因
の
わ
か
る
腰
痛
は

全
体
の
約　

％

　

腰
痛
で
整
形
外
科
を
受
診
す
る
と
、
医
師

に
よ
る
問
診
や
診
察
に
加
え
、
Ｘ
線
や
Ｍ
Ｒ

Ｉ
な
ど
の
画
像
検
査
が
行
わ
れ
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
そ
の
結
果
、
腰よ
う

椎つ
い

椎つ
い

間か
ん

板ば
ん

ヘ
ル
ニ

ア
や
腰
部
脊せ
き

柱ち
ゅ
う

管か
ん

狭き
ょ
う

窄さ
く

症
と
い
っ
た
病
名

が
き
ち
ん
と
つ
く
の
は
、
全
体
の
15
％
程
度

に
す
ぎ
ま
せ
ん
。

　

腰
痛
の
約
85
％
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
検
査
を

し
て
も
「
こ
の
神
経
が
圧
迫
さ
れ
て
い
る
」

と
い
っ
た
明
確
な
原
因
が
見
つ
か
ら
な
い

15

（
原
因
を
特
定
し
き
れ
な
い
）
腰
痛
な
の
で

す
。
こ
の
よ
う
な
腰
痛
を
、
非ひ

特と
く

異い

的て
き

腰よ
う

痛つ
う

と
い
い
ま
す
。

　

い
わ
ゆ
る
「
ぎ
っ
く
り
腰
」
も
、
椎
間
板

な
ど
、
腰
椎
や
そ
の
周
辺
組
織
の
ど
こ
か
が

傷
つ
い
て
起
こ
り
ま
す
が
、
画
像
検
査
を
し

て
も
損
傷
部
や
異
常
が
は
っ
き
り
し
な
い
た

め
、
非
特
異
的
腰
痛
に
分
類
さ
れ
ま
す
。

　

一
方
、
神
経
痛
が
主
症
状
の
椎
間
板
ヘ
ル

ニ
ア
と
脊
柱
管
狭
窄
症
に
よ
る
腰
痛
、
脊せ
き

椎つ
い

の
圧あ
っ

迫ぱ
く

骨こ
っ

折せ
つ

に
よ
る
腰
痛
は
、「
原
因
が
特

定
で
き
る
」
と
い
う
意
味
で
、
特と
く

異い

的て
き

腰よ
う

痛つ
う

と
呼
ば
れ
ま
す
。

　

ま
た
、
ブ
ド
ウ
球
菌
や
結
核
菌
な
ど
に

よ
っ
て
背
骨
が
化
膿
し
て
起
こ
る
感
染
性
脊

椎
炎
や
、
が
ん
の
脊
椎
転
移
、
解か
い

離り

性せ
い

大だ
い

動ど
う

非特異的腰痛
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日常の自己管理が 大切です

さまざまな検査をしても、原因を断定
できない腰痛が約85％もあります
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脈み
ゃ
く

瘤り
ゅ
うや

動
脈
瘤
破
裂
と
い
っ
た
重
篤
な
病

気
が
腰
痛
の
原
因
に
な
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

　

特
異
的
腰
痛
は
、
原
因
疾
患
の
治
療
が
必

要
で
す
が
、
非
特
異
的
腰
痛
で
は
、
心
配
な

病
気
が
原
因
で
は
な
い
た
め
、
過
剰
に
心
配

せ
ず
、
楽
観
的
な
気
持
ち
で
活
動
的
に
過
ご

す
ほ
う
が
よ
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
ず
は
、
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
で
自
分
の
腰

痛
に
つ
い
て
確
か
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

①
〜
⑤
の
う
ち
１
つ
で
も
当
て
は
ま
れ
ば
、

特
異
的
腰
痛
の
可
能
性
が
高
い
の
で
、
か
か

り
つ
け
医
や
専
門
医
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

　

①
〜
⑤
の
い
ず
れ
に
も
当
て
は
ま
ら
な
け

れ
ば
、
大
き
な
心
配
の
い
ら
な
い
非
特
異
的

腰
痛
の
可
能
性
が
高
い
と
い
え
ま
す
。

髄
核
が
ず
れ
る
と

腰
の
痛
み
や
違
和
感
が

　

非
特
異
的
腰
痛
が
起
こ
る
原
因
の
一
つ
に

髄ず
い

核か
く

の
ず
れ
が
あ
り
ま
す
。

　

人
間
の
背
骨
（
脊
椎
）
は
、
椎つ
い

骨こ
つ

と
い
う

四
角
い
骨
が
縦
に
積
み
重
な
っ
て
で
き
て
い

ま
す
。
椎
骨
と
椎
骨
の
間
に
は
椎
間
板
が
あ

り
、
そ
の
中
央
に
あ
る
の
が
髄
核
で
す
。
髄

核
は
、
特
に
若
い
う
ち
は
水
気
の
多
い
ゼ

特集3 日常の自己管理が

❶ 安静にしていても、うずくことがある。楽な姿勢がない（重
篤な病気が原因の可能性）

❷ 強い痛みがお尻から膝の下まで広がっている（ヘルニアや
狭窄症などによる神経痛の可能性）

❸ 肛門や性器の周囲がしびれたり熱くなったりする、あるい
は尿が出づらくなることがある（重い神経症状の可能性）

❹ 足の脱力感がある。たとえば、かかと歩きが片足でしにく
い（重い神経症状の可能性）

❺ 転倒、転落など、外傷後の痛みで日常生活に支障が出る（骨
折の可能性）

自己管理できる腰痛
・  腰痛と姿勢、動作の関係が明確で、一貫性がある。楽な姿
勢が必ずある（脊椎の不具合：髄核のずれなど）

自己管理できる可能性のある腰痛
・ 心的ストレス（不安、不快、負担感など）が高まると痛み
が出やすくなる。身体的な原因がはっきりしない次のよう
な症状を１つ以上伴う。睡眠障害、抑うつ的、頭痛、めま
い・耳鳴り、肩こり、息苦しさ、動悸、胃の不調・吐き気・
下痢

●腰痛になったときのチェックリスト●

❶～❺のうち、１つでも当て
はまるときは特異的腰痛の可
能性が高いので、必ず医療機
関を受診しましょう。

この２つが、代表的な非特異
的腰痛の原因と症状のパター
ンであると考えてください。

自己管理してはいけない腰痛

上の❶～❺にあてはまらない人
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リ
ー
状
の
組
織
で
、
衝
撃
を
吸
収
す
る
ク
ッ

シ
ョ
ン
の
役
割
を
し
て
い
ま
す
。

　

髄
核
は
、
椎
間
板
の
中
央
に
位
置
し
て
い

る
の
が
理
想
的
な
状
態
で
す
が
、
仕
事
や
家

事
な
ど
の
日
常
の
姿
勢
や
動
作
の
中
で
、
位

置
が
ず
れ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

髄
核
が
ず
れ
て
も
、
す
ぐ
に
元
の
位
置
に

戻
れ
ば
よ
い
の
で
す
が
、
戻
ら
ず
に
ず
れ
た

ま
ま
の
状
態
が
続
く
と
、
腰
が
重
い
、
痛
む

な
ど
の
症
状
を
自
覚
す
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
ず
れ
た
ま
ま
で
放
置
す
る
と
、

ち
ょ
っ
と
し
た
腰
へ
の
負
担
で
髄
核
が
よ
り

大
き
く
ず
れ
た
状
態
（
強
い
痛
み
を
伴
う

ぎ
っ
く
り
腰
や
椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア
）
に
な
り

や
す
い
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

「
こ
れ
だ
け
体
操
」
で

髄
核
の
ず
れ
を
す
ぐ
治
す

　

髄
核
は
、
大
き
く
ず
れ
る
前
な
ら
簡
単
な

体
操
で
元
の
位
置
に
戻
せ
ま
す
。「
こ
れ
だ

け
体
操
」
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

デ
ス
ク
ワ
ー
ク
が
多
く
、
猫
背
で
座
っ
て

い
る
時
間
の
長
い
人
や
、
介
護
な
ど
で
前
屈

み
に
な
る
動
作
の
多
い
人
は
、
髄
核
が
後
方

（
背
中
側
）
に
ず
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。「
腰4

を
反
ら
す

4

4

4

4

こ
れ
だ
け
体
操
」
が
効
果
的
で
す
。

　

逆
に
、
立
ち
仕
事
が
多
か
っ
た
り
、
長
時

間
歩
い
た
り
し
て
い
る
と
、
前
方
（
お
な
か

側
）
に
髄
核
の
位
置
が
ず
れ
て
し
ま
う
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
そ
の
場
合
は
、「
腰
を
屈
め

4

4

4

4

る4

こ
れ
だ
け
体
操
」
を
行
い
ま
し
ょ
う
。

　

ど
ち
ら
も
「
理
想
的
な
髄
核
の
位
置
を
イ

メ
ー
ジ
し
な
が
ら
行
う
こ
と
」
が
ポ
イ
ン
ト

で
す
。
生
活
習
慣
の
一
つ
と
し
て
、
続
け
て

み
て
く
だ
さ
い
。

　

腰
痛
が
あ
る
と
、「
と
り
あ
え
ず
安
静
に

し
て
お
こ
う
」
と
考
え
る
人
が
多
い
で
す
が
、

非
特
異
的
腰
痛
の
場
合
、
安
静
に
し
過
ぎ
る

と
、
髄
核
が
ず
れ
た
状
態
で
固
定
さ
れ
て
し

ま
い
、
か
え
っ
て
治
り
に
く
く
な
っ
た
り
、

ぎ
っ
く
り
腰
や
椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア
が
起
こ
り

や
す
く
な
り
ま
す
。
で
す
か
ら
「
こ
れ
だ
け

体
操
」
の
習
慣
化
が
重
要
な
の
で
す
。

　

ぎ
っ
く
り
腰
に
な
っ
た
と
し
て
も
、
安
静

に
し
過
ぎ
る
よ
り
も
、
で
き
る
範
囲
で
動
く

よ
う
に
し
た
ほ
う
が
再
発
率
が
減
り
ま
す
。

非
特
異
的
腰
痛
の
原
因

と
し
て
ス
ト
レ
ス
も
…

　

非
特
異
的
腰
痛
に
は
、
人
間
関
係
の
悩
み

や
、
仕
事
へ
の
不
満
や
負
担
感
、
腰
痛
に
対

す
る
過
剰
な
不
安
な
ど
の
心
理
的
な
ス
ト
レ

ス
が
、
慢
性
化
や
重
症
化
、
再
発
の
重
要
な

非特異的腰痛なら、心配し過ぎて活動を
制限すると、腰痛の回復にも予防にもよ
くありません。楽観的・活動的に過ごし
ましょう

ストレスをためないことも大切

腰椎の構成
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因
子
で
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

そ
の
理
由
と
し
て
、
次
の
2
つ
が
あ
げ
ら
れ

ま
す
。

　

①
ス
ト
レ
ス
が
脳
の
機
能
の
不
具
合
を
も

た
ら
し
、
自
律
神
経
失
調
的
に
な
り
筋
緊
張

が
強
く
な
る
た
め
。

　

②
ス
ト
レ
ス
を
抱
え
た
ま
ま
、
持
ち
上
げ

動
作
な
ど
を
す
る
と
、
微
妙
に
姿
勢
バ
ラ
ン

ス
が
乱
れ
て
、
髄
核
が
よ
り
ず
れ
や
す
く
な

る
た
め
。

　

で
す
か
ら
、
ス
ト
レ
ス
を
溜
め
な
い
よ
う

に
自
己
管
理
す
る
こ
と
も
、
腰
痛
対
策
と
し

て
と
て
も
重
要
な
の
で
す
。

心理的ストレスを抱えて作業をすると、姿勢
バランスが乱れて、ぎっくり腰を起こす危険
性を高める可能性があります

髄核のずれを治し、

腰痛を予防する「これだけ体操」




