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ミニ知識　オーストラリアでは腰痛の正しい知識を普及させることで、医療費が15％軽減した。ミニ知識　腰痛対策には過剰に力を入れないことや筋肉を緩めることが大切。

● 重い荷物を持った後
● 前かがみの作業を続けた後
● 座りっぱなしが続いた後

● 腰の左右どちらかに違和感があるとき
● 片側ばかりで荷物を持ってしまったとき
● 長時間、脚を組んでしまったとき　

● 長時間立ったり歩いたりして、腰に反りぎみの負荷がかかったとき
● 外回りの多い営業の人、ハイヒールを長時間履いている人、妊婦さんなど

３秒間保つ×１～２回　＊できれば毎日、こまめに行ないましょう。

予防の場合→反らして３秒間保つ×１～２回
治療の場合→反らして３秒間保つ×10回（手の押し込みは徐々に強くする）
＊できれば毎日、こまめに行いましょう。

５秒間保つ×５回（手の押し込みは徐々に強くする）
＊２～３日に１セット程度。

息を吐きながら、腰を壁側に「く」の字
を意識してゆっくり曲げていき、５秒間
キープする。反対側も同様に行う。

両足を１の２倍ほど離れた位置に移動
させ、反対側の手を腰に当てる。

普段通り日常生活を送ることに加え、全身運動と
してウォーキングを取り入れるといいでしょう。
１日15分程度、少し汗ばむ程度を目安に行ない
ます。続けることが大切です。

瞬間的に猫背になり、腰に
強い負荷がかかるくしゃ
みや咳は、腰痛を発症する
要因に。 上手なくしゃみ
や咳のしかたは、机や壁に
手をつくこと。 腰への負
荷が軽くなります。 周り
に手をつく場所がない場
合は、自分の太ももに手を
つくといいでしょう。 腕を足もとに垂らしてフーッと息

を吐きながらゆっくり背中を丸め
る。３秒間この姿勢をキープし、元
に戻る。１～２回繰り返す。

足は肩幅より広めに開き、イスに浅
く腰をかける。ひざに手を当てて深
呼吸する。

遠くを見るように
前を向く 腕を大きく振る

やや大股の歩幅で歩く

足元が滑らない場所で、てのひらから肘
までを肩の高さで壁につく。

足を肩幅よりやや広めに開き、ひざを伸ばして立ち、両
手をお尻に当てる。このとき、指は下向きにそろえる。

お尻に当てる両手はできるだけ
近づけ、手首に近い部分で骨盤
を押し込んでいく。このとき、
両ひじも内側に寄せていく。

「痛気持ちいい」と感じると
ころまで、しっかり反らす

ひざは曲げずに伸ばしたまま

フーと息を吐く

あごは軽く引く

骨盤を押し込む
イメージ

肩の高さにつく

１の倍の位置に立つ

「く」の字を意識する

骨盤を押し込む
イメージ

頭は骨盤の真上にくる

あごを軽く引く

軽く胸を張り、肩が前に
入らないようにする

骨盤が立つように背
筋は自然に伸ばす体幹の軸はまっす

ぐに保つ

肩の力を抜く

耳と肩が一直線上になるように

息を吐きながら、上体をゆっくり反らし、３秒間キープ
したらゆっくり１の姿勢に戻す。
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こんなときに

こんなときに

こんなときに

回数と頻度の目安

回数と頻度の目安

回数と頻度の目安

腰をかがめる

腰を反らす

ふだんの姿勢も大切！！
腰を横に曲げる

これだけ体操R③

これだけ体操R①

これだけ体操R②

お尻から太もも、あるいはふくらはぎにかけて痛みやしびれを感じた場合は中止する。また、回数を重ね
るごとに骨盤への押し込みを強め、反らす角度を少しずつ大きくしていくとより効果的。

左右を比べ、スムーズにできない側があれば、そち
ら側だけピンポイントで５回繰り返す。

全身運動もプラス！

くしゃみするときもひと工夫

腰痛防止には、ふだんの姿勢も大切です。椅子に浅く腰掛け

た状態で背もたれに寄り掛かったり、猫背の姿勢でいたりす

ると、腰に負担をかけることになります。身体に対して、適

切な座り方をマスターしましょう。
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注意とポイント

注意とポイント
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