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ミニ知識　ストレス課題を抱えているときの荷物の持ち上げは、腰椎椎間板内圧が高まるという研究結果がある。ミニ知識　腰痛時の「温めるの？　冷やすの？」については、気持ちのよい方でＯＫ。

腰痛に関する新たな常識！
重症化を防ぐために
腰痛は、身近な症状であると同時に、日常生活に支障をきたしがちです。

生活の質を低下さないためにも、腰痛を重症化させない対策が必要です。

医師の診断や画像診断で、所見
と症状が一致しない腰痛（痛み
の原因が特定されない腰痛）。

● 重い荷物の持ち運びや
　人の介護、看護
● 長時間の同じ姿勢や不自然な姿勢
● 勢いよく上体を前に曲げるなど不用意な動作

１ 横向きで寝ていても腰が痛む。
２ 腰の痛みがお尻から膝下まである。
　　　↓
１、２のどちらかに該当する場合、整形外科の
受診をおすすめします。
１、２のいずれにも該当しない場合、自己管理
で改善するかもしれません。

３ 痛くて、腰を後ろに反らすことがほとんどで 
    きない。
４ 後ろに反らすことができるが、痛みが出る。
５ 前屈を繰り返すと痛みや不快感が出る。
　　　↓
３、４、５の全てに該当する場合、整形外科の受
診をおすすめします。
３、４、５のいずれかに該当する場合、専門家に
相談できる環境があるとベストです。

● 筋力やバランス
● 体格と作業空間
● 既往歴や基礎疾患
● 年齢や性差

● 振動を伴う操作や運転
● 滑りやすい床面や段差
● 寒冷・多湿な空間や
　薄暗く視界の悪い空間
● 狭く乱雑な空間

● 過剰労働や心理的負担
● 職場での人間関係
● 仕事へのやりがい
● 仕事上のトラブル

医師の診断や画像診断で、所見
と症状が一致する腰痛（痛みの
原因が特定される腰痛）。

● 非特異的腰痛

① 姿勢・動作要因

② 環境要因

③ 個人的要因

④ 心理・社会的要因

● 特異的腰痛
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腰
痛
っ
て
本
当
に
多
い
の
？

腰
痛
の
原
因
は
？

腰
痛
に
な
っ
た
ら
安
静
第
一
？

日
本
人
の
８
割
の
人
が
一
度
は
経
験
し
ま
す
。

自身の腰痛の確認方法は？

椎間板の構造

次の方法でチェックできます。

安静時のチェック

運動時のチェック

多
く
の
場
合
、原
因
は
特
定
で
き
ま
せ
ん
！

い
ま
な
お
、研
究
者
が
原
因
を
分
析
し
て
い
ま
す
。

動
け
る
よ
う
に
な
っ
た
ら
、

徐
々
に
動
く
こ
と
が
よ
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

腰
痛
は
、
日
本
人
の
８
割
が
一
生
に
一
度
は
経
験

す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
痛
み
が
原
因
で
、
家
事

や
仕
事
、
学
校
を
休
ん
だ
こ
と
が
あ
る
人
は
、な
ん

と
４
人
に
１
人
な
の
だ
と
か
。

　

腰
痛
は
実
は
病
気
の
名
前
で
は
な
く
、
症
状
の
総

称
を
さ
し
、痛
み
が
特
定
さ
れ
る「
特
異
的
腰
痛
」と
、

痛
み
の
原
因
が
特
定
さ
れ
な
い
「
非
特
異
的
腰
痛
」

の
２
種
類
に
大
別
さ
れ
ま
す
。
腰
痛
は
内
部
疾
患
が

原
因
の
こ
と
も
あ
る
の
で
、
痛
み
の
原
因
を
自
己
判

断
す
る
の
は
厳
禁
。
必
ず
、
整
形
外
科
な
ど
の
医
療

機
関
で
診
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。

　

腰
痛
の
原
因
は
特
定
し
き
れ
な
い
こ
と
が
多
く
、

研
究
者
が
原
因
を
解
明
中
で
す
が
、一
般
的
に
は
、①

姿
勢
・
動
作
要
因
、②
環
境
要
因
、③
個
人
的
要
因
、

④
心
理
・
社
会
的
要
因
が
影
響
し
て
い
る
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。ま
た
、
原
因
は
１
つ
で
は
な
く
、
複
数
の

要
因
が
絡
ん
で
い
る
ケ
ー
ス
が
多
い
よ
う
で
す
。

　

昔
か
ら
腰
痛
は
安
静
第
一
と
い
わ
れ
て
い
ま
す

が
、
最
近
で
は
、
明
ら
か
な
原
因
疾
患
が
な
い
非
特

異
的
腰
痛
の
場
合
は
、
動
け
る
よ
う
に
な
っ
た
ら

徐
々
に
動
く
こ
と
が
よ
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。た
だ

し
、
医
師
の
指
示
、
理
学
療
法
士
の
指
導
に
従
っ
て

行
う
こ
と
。
誤
っ
た
自
己
判
断
は
、
腰
痛
を
悪
化
さ

せ
る
原
因
に
な
る
の
で
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

腰
痛
は
動
い
て
治
す

痛みの体験

正しい情報

過度な安静

誤った情報 慢性化
・

再発痛みへの恐怖・不安から腰をかば
うようになる（＝恐怖回避思考）。

「動くと痛みがぶり返すだ
ろう」「大事にしなきゃ」
と安静にしすぎる。

楽観的に痛みと向
き合ったり、腰に
よい体操を行う。

↑腰椎を横から見た
図。 髄核は椎間板の
ほぼ中央にあります。

←椎間板から髄核が
飛び出て神経を刺激
しています。

↑髄核のずれによっ
て線維輪が傷つき炎
症を起こしています。

※自己判断せず、一度医療機関を受診することが大切です。
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あ
～
、腰
が
痛
い

営
業
回
り
は

キ
ツ
イ
な

で
も
、体
操
は

面
倒
だ
な

１
回
３
秒
の

「 

こ
れ
だ
け
体
操
」

が
あ
る
か
ら
！

R
そ
れ
な
ら
で
き
る
か
も
！

ほ
ん
と

時
間
も

な
い
し

や
り
方
は

次
の
ペ
ー
ジ
で

紹
介
し
ま
す

大
丈
夫
！

１
回
３
秒
！？
　

明
日
は
ゆ
っ
く
り
寝
て
よ
う

安
静
第
一
！

え
っ
、そ
う
な
の
？ 

そ
れ
は
ダ
メ
！

私
も

今
日
も

立
ち
っ
ぱ
な
し
で

腰
が
痛
い
わ
～
　

今
は
痛
み
の
原
因
が

特
定
さ
れ
な
い
場
合
は

動
い
て
治
す
の
が

主
流
な
ん
で
す
よも

ち
ろ
ん

整
形
外
科
で

き
ち
ん
と
受
診

し
て
か
ら
ね

不
安
な
場
合
は

医
師
に
訊
い
て
か
ら

行
っ
て
ね




