


「腰
痛
」
は
病
名
で
は
な
く
、
腰

周
囲
の
痛
み
や
不
快
感
を
さ
す
症

状
の
総
称
で
す
。
腰
痛
で
悩
む
人

は
多
く
、　
一
生
の
う
ち
に
腰
痛
を

経
験
す
る
人
は
８
割
以
上
。
さ
ら

に
腰
痛
が
原
因
で
仕
事
な
ど
社
会

生
活
を
休
ん
だ
こ
と
が
あ
る
人
は
、

４
人
に
１
人
に
上
る
こ
と
か
ら
、

腰
痛
は
生
活
に
支
障
を
来
し
や
す

い
症
状
で
あ
る
こ
と
が
分
か
り
ま

す
。
腰
痛
に
は
大
き
く
分
け
て
次

の
２
つ
が
あ
り
ま
す
。

特
異
的
腰
痛
…
…
Ｍ
Ｒ
Ｉ
な
ど

の
画
像
検
査
で
原
因
疾
患

（一扉
ペ
ー

ジ
参
照
）
が
特
定
で
き
る
。
重
篤
な

病
気
が
原
因
の
こ
と
も
。

非
特
異
的
腰
痛
…
…
画
像
検
査

で
異
常
が
あ
る
と
指
摘
さ
れ
て
も
、

そ
れ
が
原
因
と
は
い
え
な
い
、
心

配
の
な

い
腰
痛
。
姿
勢
と
の
関
連

が
強
い
脊
椎
の
不
具
合
と
、
ス
ト

レ
ス
に
伴
う
脳
機
能
の
不
具
合
が

あ
り
、
セ
ル
フ
ケ
ア
で
の
予
防

・

改
善
が
可
能

含
取
終
ベ
ー
ジ
参
照
）
。

特
異
的
腰
痛
で
は
、
早
急
な
治

療
が
必
要
な
場
合
が
あ
り
ま
す
。

ま
ず
左
の
腰
痛
の
見
極
め
チ
エ
ッ

ク
を
参
考
に
、
受
診
が
必
要
な
腰

痛
か
ど
う
か
を
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

腰痛の見極めチェック

受診・治療が必要な腰痛

□ 警留ぶ盤
後嚇 み出し、日常生活に

Eコ督年4?ても痛ャli楽4姿勢がな▼|

□増銭躍野が
以上使用しても

回 強い痛みがお尻から膝下まで広がる

□ 鯛 錯 閑 開

くなる。しびれる、

□播
柑足でしにくいなよ足の肋

脊椎 (背骨)の不具合が原因

Eコ 腰痛と姿勢
・動作関与が明確

国 全く痛くない姿勢が必ずある

骨折の可能性
※1

重篤な病気の可能性

神経根
※2の
症状

馬尾神経
※3の
症状

筋力低下

脳機能の不具合が原因

Eコ
ストレスが]白まると

痛みが出やすい

対 特に高齢の女性やステロイド剤を使用している場合は、骨粗懸症による圧迫骨折の

可宮留性がある。 ※ 2、3下 図参RR

▼ 当てはまらない場合

セルフケアで対応が可能な腰痛

1つでも当てはまる場合は、精密検査や専門治療が必要な
「特異的腰痛」の可能性が高い。必ず受診しましょう。

の
１
つ
に
、
「脊
椎
の
髄
核
の
ず
れ
」

が
あ
り
ま
す
。
脊
椎
は

「椎
体
」
が

積
み
重
な
り
、
そ
の
間
に
は
、
ク
ッ

シ
ョ
ン
の
役
割
を
す
る

「椎
問
板
」

が
あ
り
ま
す
。
椎
間
板
の
中
央
に
は
、

軟
ら
か
い
ゲ
ル
状
の

「髄
核
」
が
あ

ムス

「線
維
輪
（線
維
軟
骨
こ

と
い

う
硬
い
組
織
に
囲
ま
れ
て
い
ま
す
。

髄
核
は
、
姿
勢
に
よ
る
圧
力
変
化

で
前
後
に
移
動
し
や
す
く
、
前
か
が

み
に
な
る
と
後
ろ
へ
、
腰
を
反
ら
す

と
前
に
ず
れ
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

悪
い
姿
勢
が
続
く
と
、
髄
核
が
ず
れ

た
ま
ま
と
な
り
、
腰
に
違
和
感
や
痛

み
が
生
じ
ま
す
。
腰
に
急
激
な
力
が

加
わ
っ
た
拍
子
に
髄
核
が
大
き
く
ず

れ
、線
維
輪
が
傷
つ
く
現
象
が
クぎ
っ

く
り
腰
ク
の
パ
タ
ー
ン
の
１
２
Ｆ
り
。

ま
た
、
痛
み
が

一
時
的
に
改
善

さ
れ
て
も
、
髄
核
の
位
置
が
ず
れ

た
ま
ま
だ
と
再
発
す
る
危
険
が
高

ま
り
ま
す
。
髄
核
の
ず
れ
を
し
つ
か

り
と
元
に
戻
す
た
め
に
は
、
急
性

期
に
、
ロ
ル
ノ
キ
シ
カ
ム
の
よ

つヽ

な
非
ス
テ
ロ
イ
ド
性
消
炎
鎮
痛
剤

（Ｎ
Ｓ
Ａ
Ｉ
Ｄ
ｓ
）
な
ど
で
痛
み
を
軽

減
さ
せ
つ
つ
、
早
め
に
体
を
動
か
す

こ
と
が
再
発
の
予
防
策
に
な
り
ま
す
。

姿勢により前後する「髄核」の位置

髄核の通常の位置

髄核の   線 推輪が傷ついて
位置がずれる   ぎ っくり腰に

前かがみになると、髄核が少し後ろにずれる。大きな負荷が瞬間

的にかかると、線維輪に傷がつきぎっくり腰を起こすことがある。



腰と膝の痛みの治療  第 2回 腰痛の新常識編

非
特
異
的
腰
痛
が
起
こ
る
も
う

１
つ
の
主
な
理
由
と
し
て
、
心
理

的
ス
ト
レ
ス
に
よ
る
脳
内
の
「ド
ー

パ
ミ
ン
・
シ
ス
テ
ム
」
の
機
能
果

常
が
あ
り
ま
す
。

長
期
間
ス
ト
レ
ス
が
続
く
と
、

快
の
感
情
や
痛
み
の
抑
制

（軽
減
）

に
か
か
わ
る
脳
内

（中
脳
辺
縁
系
）

で
の
ド
ー
パ
ミ
ン
と
い
う
物
質
が

分
泌
さ
れ
な
く
な
り
ま
す
。
そ
の

結
果
、
精
神
の
安
定
に
大
切
な
物

質
セ
ロ
ト
エ
ン
の
分
泌
量
も
低
下

し
、
う

つ
的
に
な

っ
た
り
、
自
律

神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
た
り
し

ま
す
。
す
る
と
め
ま
い
や
耳
鳴
り
、

頭
痛
、
下
痢

■
便
秘
を
含
む
胃
腸

の
不
調
と
い
っ
た
自
律
神
経
失
調

様
の
症
状
が
現
れ
た
り
、
筋
緊
張

が
高
ま
る
こ
と
に
よ
る
強
塗
肩
こ

り
や
、
背
中
の
張
り
、
腰
の
痛
み

な
ど
も
現
れ
や
す
く
な
り
ま
す

（左

図
参
照
）。

ま
た
ド
ー
パ
ミ
ン
分
泌
量
の
低
下

に
伴
い
、
痛
み
を
軽
減
す
る
働
き
が

強
い
オ
ピ
オ
イ
ド
と
い
う
物
質
の

分
泌
量
も
低
下
し
や
す
く
な
る
こ

と
が
分
か

っ
て
い
ま
す
。
痛
み
が

よ
く
な
ら
な
い
と
不
安
が
強
ま
る

な
ど
し
て
、
よ
リ
ス
ト
レ
ス
を
感

じ
、
さ
ら
に
痛
み
が
強
ま
る
と
い
つヽ

悪
循
環
に
陥
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

めまい。耳鳴り 肩こり

"ス
トレ

頭痛

息苦しさ・動悸

腰痛以外に上記の症状が幾つか現れた場合は、心理的ス

トレスが原因の腰痛である可能性が。少し立ち止まって自

分の「ストレス」や「負担感」を客観視することも必要。

胃腸の不調 気打経縄彊豊冷
み

従
来
、
非
特
異
的
腰
痛
の
治
療

で
は

「安
静
」
が
す
す
め
ら
れ
ま

し
た
が
、
最
近
で
は
安
静
の
し
過

ぎ
は
か
え

っ
て
よ
く
な
い
こ
と
が

分
か
っ
て
い
ま
す
。

ぎ
っ
く
り
腰
も
例
外
で
は
な
く
、

受
診
し
た
際
に
安
静
を
指
導
さ
れ

た
人
と
、
で
き
る
限
り
普
段
通
り

動
く
よ
う
指
導
さ
れ
た
人
と
の
翌

年

の
再
発
率
を
調
べ
た
と
こ
ろ
、

安
静
を
指
導
さ
れ
た
ほ
う
は
、
再

発
リ
ス
ク
が
３
倍
以
上
も
高
い
こ

と
が
分
か
り
ま
し
た
。

つ
ら
い
痛
み
を
経
験
す
る
と
再
発

の
恐
怖
心
を
抱
い
た
り
、
画
像
検
査

で
骨
の
す
り
減
り
を
指
摘
さ
れ
た
り

す
る
と
、
「腰
痛
が
悪
化
す
る
か
ら
」

と
い
う
理
由
で
体
を
動
か
さ
な
く

な
っ
て
し
ま
い
ま
す

（恐
怖
回
避
思

考
）。
し
か
し
、
】」
の
思
考
自
体
が
心

理
的
ス
ト
レ
ス
と
な
り
、
さ
ら
に
体

を
動
か
さ
な
い
こ
と
で
髄
核
の
位
置

が
ず
れ
た
ま
ま
に
も
な
り
、
再
発
や

慢
性
化
を
招
く
こ
と
に
な
る
の
で
す
。

画
像
所
見
で
の
何
ら
か
の
異
常

は
、
腰
痛
の
な
い
人
に
も
よ
く
見
ら

れ
ま
す
。
非
特
果
的
腰
病
の
場
合

は
、
画
像
検
査
の
結
果
を
気
に
し
過

ぎ
な
い
ほ
う
が
よ
い
と
い
え
ま
す
。

正
し
い
腰
痛
の
知
識
を
持
っ
て
、
痛

み
と
向
き
合
う
こ
と
が
肝
要
で
す
。

▼

不安がなく

痛みと向き合う

<影  メ  エ
ニ

髄

再発

慢性化

再発の恐怖や、画像検査の結果に対するネガティブなイ

メージによる過宋」な安静は、再発コ慢性化の原因に。
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cdurnn‐10分間動作でリラックス

一定のペースの運動を5～

10分続けると精神を安定させ

るセ回トエンが分泌される。ガ

ムをかむだけでも立派なストレ

ス対策に
※
。またウォーキング

などの軽運動は、身体の細胞

を傷つける炎症性物質を抑

制する物質が出やすくもなる。

｀プ 身  鞭 長時間歩いた時 など

髄核を後ろに
戻すイメージで1

両足を軽く開き、息を吐き

ながらゆっくり背中を丸め、

床を見ながら3秒静止。

臨 ポ
ィント

● 猫背が続いた後

0重 い物を持ち運んだ時

など

髄核を前に
戻すイメージで1

両足を軽く開き、膝を曲げないよう

に、息を吐きながらゆっくりと上体

をできるだけ反らし、3秒静止。

腰
痛
予
防
の
基
本
は
、
髄
核
の
位

置
の
ず
れ
を
放
置
し
な
い
こ
と
と
、

ス
ト
レ
ス
ケ
ア
が
重
要
で
す
。

前
か
が
み
の
姿
勢
や
、
反
り
腰
の

姿
勢
を
続
け
た
場
合
に
は
、
ず
れ
た

髄
核
の
位
置
を
元
に
戻
す
こ
と
を
イ

メ
ー
ジ
し
て
、
「こ
れ
だ
け
体
操
」
を

行
い
ま
し
ょ
う

（下
図
参
照
）。
す
ぐ

に
行
う
ほ
う
が
、
髄
核
が
元
の
位
置

に
一尿
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

ス
ト
レ
ス
対
策
に
は
、
日
頃
か
ら

「嬉
し
い
。
楽
し
い
。
リ
ラ
ッ
ク
ス
」

を
心
が
け
た
り
、
１０
分
問
動
作

（左

コ
ラ
ム
参
照
）
で
ド
ー
パ
ミ
ン
と
セ

ロ
ト
エ
ン
の
分
泌
を
促
し
ま
し
ょ
名ヽ

※参考 :セロトニン道場 h t t p :〃w w w  s e r o t o n h  d o l o  i p /

＼すぐぽす
のがポインド/これだけ体操

高齢者福祉施設で働く介護士を対象に、「これだけ体操」を習慣化する取り組みを行つたところ、

腰痛状況が改善されました。簡単にできる体操なので、日常の習慣にしましょう。

1同 じ姿勢や動作が続いて腰のだるさを感じたら、すぐに行う

■違和感のある部分をしっかりとストレッチするイメージで

|―余裕があれば予防のため、前かがみ作業をする前には1～2回反らしておく

かぜ予防のために行う「手洗い。うがい」の感覚で腰のケアを!

遜蛮大正富山医薬品端式会社
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