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常盤直孝

腰痛は改善します

◆腰痛は、病気ではありません。症状です。

◆腰痛は、ご自身でしっかり管理すれば改善します。

◆何度も繰り返すのには理由があります。

◆腰痛を改善させるのは、みなさまご自身です。腰痛をな
くし、いつまでも元気で働ける身体作りをしましょう。
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業種別腰痛発生状況 社会福祉施設での腰痛罹患率

社会福祉施設において発症した休業4日以上の職業性疾病として
の腰痛。平成14年に400件弱であった腰痛発生件数は10年後には
1,000件前後と約2.5倍近く増加している。

保健衛生業の中分類業種別腰痛発生件数（平成14～24年）平成25年度厚生労働省委託事業
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症状と所見が一致しない人

重篤な疾患 ５％

腰痛はいろいろ
腰痛の人の５％．命に関わる
重篤な疾患の可能性がある．

症状と所見が一致する人
１５％

重篤な疾患を除いた人のうち
１５％は、症状と所見が一致する人

（特異的腰痛症）

残りの８５％は、症状と所見が一致しない
原因がはっきりしない人
（非特異的腰痛症）

８５％

ここに当てはまる
人がとても多い

ここにあてはまる人も一定
数いるが、重症な人は一部。

•原因がはっきりわからない方の多くは、疾
患として重度ではない

•運動機能に問題がある方が多い

•運動機能を改善すれば、症状は軽減し、動
ける身体になる

あてはまらない方は、心理的要因が
関係している可能性があります。

重篤な疾患とは？

•がんの脊椎転移などの脊椎の腫瘍

•感染性脊椎炎（化膿性脊椎炎、結核性脊椎炎）

•脊椎損傷

•解離性大動脈瘤

•腰椎椎体圧迫骨折

•内臓疾患

注意すべき症状
1. 安静にしていても痛い

2. 熱がある

3. 体調がすぐれない（冷や汗や動悸、倦怠感がある）

4. 最近理由もなく体重が減ってきた
（3ヶ月で１０kg減ると要注意）

5. 癌や結核を患ったことがある。またはコントロールさ
れていない糖尿病あるいは高血圧がある。

6. 鎮痛薬を１ヶ月近く使用しているにもかかわらず腰痛
が良くならない

厚生労働省「腰痛対策」より
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注意すべき症状

1. 尿が出づらい、出ない

2. 足の力が入りづらい（片脚立ちがしづらい）

3. 踵あるいは爪先立ちでスムーズに歩けない

4. 歩いていてスリッパが抜けやすいなど

厚生労働省「腰痛対策」より

腰痛を予防するには・・・

1. 身体機能に対する対応

腰痛を発生させない身体機能の獲得

2. 物理的環境に対する対応

腰痛を発生させない身体の使い方の獲得

3. 社会的環境に対する対応

腰痛を発生させない勤務体制の獲得

4. 心理的問題に対する対応

悩みなどの心理的ストレスに対応できる体制の獲得

①仕事が出来る身体を作る
（コンディショニング）

②作業の特徴的動作を知り、効率的に動く

腰痛を予防するには・・・ 労働者の腰痛・悪化に関する要因

【介護・看護等の対象となる要因】

介助の程度（全介助，部分介助，見守り），残存機能，医

療的ケア，意思疎通，介助への協力度，認知症の状態，

身長・体重など

【作業姿勢・動作の要因】

移乗・入浴・排泄・おむつ交換・体位変換・清拭・食事・更衣・

移動介助等における，抱き上げ，不自然な姿勢および不安定

な姿勢，これらの姿勢の頻度，同一姿勢での作業時間
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労働者の腰痛・悪化に関する要因

【作業環境の要因】

温湿度，照明，床面，作業高，作業空間，物の配置，

休憩室など

【心理・社会的要因】

仕事へのやりがいや満足感，同僚や家族関係，人員不足で

腰痛があっても仕事を続けざるをえない状況，職場復帰への

不安など

過度な安静は要注意

腰痛と姿勢

16
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【姿勢のタイプ】

Lordotic Kypholordotic Sway Back Flat Back
日本人に多いタイプ

筋緊張
が高い

筋緊張
が高い

筋緊張
が低い

筋緊張
が低い

下半身の筋緊張パターン

1. 背骨の硬さ

2. 腰の筋力が弱い

3. 股関節が硬い

筋肉のバランスが崩れる

筋肉のバランスが崩れる

1. 頭痛が生じやすい

2. 眼精疲労が生じやすい

3. 肩凝りが生じやすい

筋肉が
硬い

筋肉が
硬い

筋肉が
伸びる

筋肉が
伸びる

19

【立位姿勢チェック】

肩の力を抜く

背筋をピンと
伸ばす

肛門を引き締
める

下腹部の
筋肉に力を
入れる

胸をそら
せない

アゴを引く

腰椎の彎曲は、通常第3腰椎が彎曲頂点になる。

慢性疼痛を有する方は、彎曲頂点が徐々に下

位に移行し、それと同時に筋力も低下する（嵩

下敏文ら、2010）。

胸椎後
弯

腰椎前
弯

頚椎前
弯

第3腰椎が
一番前になる
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姿勢のチェック 頭痛、肩凝り、腰痛が出やすい姿勢

理想的な姿勢代表的な不良姿勢
22

座位時間が長いと腰痛が発生しやすい

座位時間が長いと、腰痛が発生しやすいだけでなく

死亡リスクも上がる

立位よりも座位の方が腰の負担は大きい

1.座位姿勢は、立位姿勢の1.5倍負担がかかる

2.座位（前屈位保持）や前屈動作、車の運転動作などの椎
間板内圧の上昇と関係している
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座って出来る腰痛体操

26

1. しっかり胸を張り
パカっと開きま
しょう

2. 背骨を伸ばしま
しょう

1. しっかり背骨を丸
めましょう

2. 肩甲骨を背骨から
遠ざけましょう

「これだけ」体操①

「これだけ」体操②

• 背筋を伸ばして
体を曲げる

• 太腿の後ろが伸
ばされる

腰痛予防のポイント（リフティング動作）

①股関節の柔軟性

②背骨（体幹）の正しい
柔軟性

②股関節
をしっか
り使う

①背骨を
柔らかく
伸ばす③腹筋に力

を入れる

ご利用者様との
距離を調整する
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個別の対応が
ポイント

体位交換のポイント

自分の身長に合わせて，ベッドや作業
面の高さを調節することが重要。

1. 背中を曲げすぎないこと
2. 片脚をベッドに乗せても良い

支持基底面は広く、重心は低く 身体を小さくまとめる
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介助者の重心移動で動かす
腰痛予防のためのチェックポイント①

脊椎の回旋柔軟性チェック

①骨盤を出来るだけ正面
を向ける。

②肩が骨盤に対して直角
に入るかどうかを見る

エクササイズ前後に改善度を再度チェック

腰痛予防のためのチェックポイント②
骨盤と股関節の柔軟性チェック

痛みを感じずに大腿を最後

まで身体に近づけられるか

足関節が内側に入らないように大
腿部を体幹に近づけられるか

エクササイズ前後に改善度を再度チェック。

腰痛予防のためのチェックポイント③
骨盤や体幹の柔軟性チェック

• トレーニング前 • トレーニング後
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腰痛予防のためのチェックポイント④
立ち上がりの筋力チェック

反動を付けずに40cmの台から片脚で立ち上が
り、そのまま3秒間保持します。安定した立ち
上がりが出来るかどうかがポイントです。

➢背中を伸ばしたまま、股関節をゆっくり曲げて行きます。
➢膝が内側に入らないようにしましょう。膝の向かう方向が、足の
方向と一致するように注意してください。

➢股関節をしっかり曲げましょう。
➢ゆっくり息を吐きながら四股を踏むように曲げてください。

柔軟性・筋機能改善エクササイズ①
骨盤・股関節柔軟性改善

①膝が足より前に出過ぎない

１０回１セットを１日３セット

③体をしっかり伸ばしたまま

④体の軸（赤い点線）
がくるぶしの前、大腿
の真ん中、胸の真ん中
を通るように動かす

②おしりを後ろに突き出し
て股関節をしっかり曲げる

柔軟性・筋機能改善エクササイズ②
スクワット

柔軟性・筋機能改善エクササイズ③
骨盤・股関節柔軟性改善

大腿の内側に手を当て、ひねる方と反対
側の肩を内側に入れるように捩じります。
骨盤や膝は動かさずに上体を捩じること
がポイントです。１セット10～20回を目安
に行いましょう。

息を吐く

息を吸う

息を吐く
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柔軟性・筋機能改善エクササイズ④
体幹の柔軟性改善

肘を伸ばす

お尻を突き出す

額を床につける

床に両手と両膝をつけて四つばいになり，そ

のまま両手を前にまっすぐ伸ばします。脊柱を

しっかり伸ばします。

上体を無理に前に倒さない

椅子に浅く腰かけ，息を吐きながら骨盤から上体

を倒し，両手を足の間に入れ，リラックスした状態

でキープします。戻すときは，息を吸いながら骨盤

→肩→頭の順番で体を起こすことを意識します。

仙骨の前傾を意識しながら行いましょう。

• 横向きに寝て、上体をゆっくり反対側に捻じっていきます。

• 息を吐きながらゆっくり捻じりましょう。腕が肩よりも低
い位置に行かないように注意してください。

• 捻じるときに骨盤が後ろに回旋しないようにしましょう。

• 痛みが出ないように注意しながら実施してください。

柔軟性・筋機能改善エクササイズ
体幹の回旋⑤

1. 左図のように、両肘をついて前腕（肘～手首）で上体を支えます。背中は出来るだけC字を書
くように反りましょう。背骨がまっすぐな状態では、腰の負担が大きくなります。

2. そこからいったん四つ這いになり、そのあとに右図のように股関節を曲げ、背中を伸ばします。
背中が曲がらないように注意しましょう。

3. 股関節をしっかり曲げ、おしりをうしろに突き出すように動かすことを意識してください。

4. 痛みが出ない動作を心がけましょう。痛みが出る動作は、間違った動きをしていると認識して
ください。

5. 10回から初めて、30回出来ることを目標にしましょう。正しいフォームを心掛けてください。

柔軟性・筋機能改善エクササイズ⑥
体幹の伸展と股関節屈曲

１肩と足部を結んだ線上に股関節がくるようにする
２お腹が下がったりお尻が上がり過ぎないように
２肩甲骨の内側が背骨と同じ高さになるように注意する
３肩甲骨が浮き上がらないことが大事
４よく実施されるトレーニングですが、やり方次第で効果が
変わります。丁寧に実施しましょう。

体幹を安定させるトレーニング

柔軟性・筋機能改善エクササイズ⑦
クランク
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• 肩甲骨に対して、背骨を上に押し上げる

• 同時に肋骨に対して肩甲骨の動き（下方向）が伴う

• 肘は伸ばした状態で行う。

【目的】肋骨上での肩甲骨の動的安定性を高める

柔軟性・筋機能改善エクササイズ⑦

• 背骨を持ち上げた状態を維持して、足を延ばしたま
ま持ち上げる

• 背骨に対して肋骨が浮き上がらないように注意する

【目的】肋骨上での肩甲骨の動的安定性を高める

柔軟性・筋機能改善エクササイズ⑧

①無理な動作は極力避ける
（労働環境の整備など）

②作業の特徴的動作を知り、動ける身体を作る
（身体機能の強化）

まとめ

〒880-0806宮崎市広島1丁目4－9 第一小田ビル4F

℡090-3667-8350  


