
 
                                      

 

 

 ききょう苑通信
 

腰 の 痛 み 腰 痛 の 要 因 は ？ 

左
図
の
4
つ
の
要
因
は
密
接
に
関
わ
り
ま

す
。
一
つ
で
も
不
具
合
が
あ
る
と
腰
痛
の
リ
ス

ク
が
高
ま
り
ま
す
。 

   

国
民
の
80
％
が
、
一
生
に
一
度
は
腰
の
痛
み

を
経
験
し
ま
す
。
男
性
で
は
最
も
多
く
、
女
性

で
は
2
番
目
に
多
い
訴
え
で
す
（
図
1
）
。 

    

腰痛予防のための生活習慣 

（
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
部
門 

ス
タ
ッ
フ
一
同
） 

 

腰
痛
症
の
う
ち
、
レ
ン
ト
ゲ
ン
写
真
やM

R
I

画
像
な
ど
で
原
因
部
分
が
は
っ
き
り
し
て
い

る
腰
痛
を
「
特
異
的
腰
痛
」
と
い
い
ま
す
。 

腰
痛
の
う
ち
、
ぎ
っ
く
り
腰
の
よ
う
に
原
因

が
は
っ
き
り
し
な
い
腰
痛
を
「
非
特
異
的
腰
痛
」

と
い
い
ま
す
（
図
2
）。 

 

左
図
の
よ
う
に
、
前
か
が
み
姿
勢
で
の
持
ち

上
げ
動
作
や
、
身
体
を
捻
る
動
作
も
腰
痛
の
発

生
の
原
因
に
な
り
ま
す
。
腰
に
負
担
の
掛
か
ら

な
い
動
作
方
法
を
知
っ
て
お
く
こ
と
が
大
切

で
す
。 

 

腰
痛
と
い
っ
て
も
原
因
や
症
状
は
様
々
で

す
。
腰
痛
に
お
困
り
の
際
は
、
ま
ず
は
医
療
機

関
の
受
診
を
お
勧
め
し
ま
す
。
ま
た
、
腰
痛
に

関
す
る
お
悩
み
や
疑
問
な
ど
ご
ざ
い
ま
し
た

ら
、
き
き
ょ
う
苑
リ
ハ
ビ
リ
ス
タ
ッ
フ
に
お
気

軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。 

       

腰
痛
に
関
す
る
お
悩
み
や
疑
問
な
ど
ご
ざ
い

ま
し
た
ら
、
お
気
軽
に
き
き
ょ
う
苑
リ
ハ
ビ
リ

ス
タ
ッ
フ
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。 

 

 

ひざを立てた姿勢から、息を吐きな

がら、お尻を 5秒間持ちあげます。 

 

● 1セット 10～15回 

● 2～3セット行いましょう。 

ひざを立てた姿勢から、息を吐きな

がら、おへそをのぞき込むように体を

起こします。 

 

● 10～15回行いましょう。 

 

息を吐きながら、背骨をまっすぐに保

ったまま、 前に傾けます。 

ももうらが伸びているのを感じなが

ら、10秒間保ちます。  

 

背骨を丸めないようにしましょう。 

息を吐きながら、両膝を抱えて膝を

肩に近づけるようにして20秒間とめ

ます。 

 

お腹の力を抜いて、お尻や腰がのび

るようにしましょう。 

② 腹 筋 運 動 

 

① ブ リ ッ ジ 運 動 

 

④ も も う ら の ス ト レ ッ チ 

 

③ 両 ひ ざ 抱 え 込 み 運 動 

腰
痛
は
腰
を
主
と
し
た
痛
み
や
不
快
感
が
生
じ
る
疾
患
で

す
。
骨
な
ど
へ
の
負
担
の
他
に
も
、
様
々
な
要
因
が
腰
痛
の
発

症
に
関
係
し
て
い
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。 

過
度
な
安
静
や
、
痛
み
へ
の
不
安
を
抱
え
て
し
ま
う
と
腰
痛

慢
性
化
の
原
因
に
な
り
ま
す
。
腰
痛
に
対
し
て
正
し
い
知
識
を

身
に
付
け
て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。。 
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腰
痛
を
予
防
し
て
元
気
に
暮
ら
し
ま
し
ょ
う 

 
ご自身の体力に合わせて、無理のない範囲で運動を行ってください。 

（指導者 ： リハビリテーション部門 理学療法士 越地正樹） 

 

 

腰 痛 予 防 におすすめのトレーニング 
 

環境的要因 

心理・社会的要因 

姿勢・動作要因 

個人的要因 

・人間関係 

・ストレス 

・生活習慣 

・運動習慣 

・作業姿勢 

・身体機能 

・生活環境 

・作業環境 

図 3 図2 

腰 痛 

 

 

図１ 

痛 み の 種 類 

 



 

             

     

     

            

   

 

                                        

 

                       

                                        

                         

   

           

 

 

 

 

    

〈 

編
集
後
記 

〉  
今
年
も
9
月
、
横
浜
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
専
門
学
校
か
ら

2
名
の
理
学
療
法
学
科
の
学
生
が
見
学
実
習
に
訪
れ
ま
し
た
。 

通
所
リ
ハ
ビ
リ
や
訪
問
リ
ハ
ビ
リ
の
実
習
を
通
じ
て
、
地
域

包
括
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
に
関
与
す
る
様
々
な
職
種
と
の
関
わ
り

や
、
そ
こ
で
働
く
理
学
療
法
士
の
役
割
を
理
解
し
て
も
ら
う
た

め
の
実
習
を
行
い
ま
し
た
。 

我
々
理
学
療
法
士
の
よ
う
に
、
将
来
、 

地
域
理
学
療
法
分
野
で
活
躍
で
き
る
人
材 

を
今
後
も
育
成
し
て
い
き
た
い
と
考
え
て 

い
ま
す
。 

き
き
ょ
う
苑
の
ご
利
用
者
に
お
か
れ
ま 

し
て
は
、
実
習
へ
の
ご
理
解
と
ご
協
力
、 

誠
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

（
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
部
門 

  
 
 
 
 
 
 
 

主
任 

友
利 

隆
太
） 

7
月
30
日
（
火
）、
日
本
舞
踊
「
美
穂
の

会
」
の
皆
様
に
来
苑
い
た
だ
き
、
ご
利
用
者
、

職
員
と
も
に
日
本
の
伝
統
文
化
を
楽
し
み

ま
し
た
。 

 
「
美
穂
の
会
」
は
、
か
つ
て
通
所
の
ご
利

用
者
が
所
属
し
活
動
さ
れ
て
い
た
と
い
う

ご
縁
で
、
今
回
、
演
舞
を
ご
披
露
い
た
だ
く

こ
と
に
な
り
ま
し
た
。 

 

 

暑
か
っ
た
夏
も
終
わ
り
、
今
年
も
早
い
も
の
で

10
月
と
な
り
ま
し
た
。
気
持
ち
の
良
い
秋
晴
れ
の

日
は
、
空
が
と
て
も
高
く
感
じ
ら
れ
ま
す
。 

寒
暖
差
の
あ
る
こ
の
季
節
は
身
体
へ
の
負
担
が

か
か
り
や
す
く
、
身
体
の
不
調
を
感
じ
る
人
が
少
な

く
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
ん
な
「
秋
バ
テ
」
に
は
、
38
～

39
℃
の
ぬ
る
ま
湯
に
ゆ
っ
く
り 

と
浸
か
る
こ
と
や
、
ス
ト
レ
ッ
チ 

な
ど
の
適
度
な
運
動
が
良
い
そ
う 

で
す
。
み
な
さ
ん
も
身
体
の
不
調 

を
感
じ
た
ら
、
ぜ
ひ
試
し
て
み
て 

く
だ
さ
い
。 

（
介
護
部
門 

松
尾 

希
望
）  

 

8
月
19
日(

月)

～
24
日
（
土
）
、
毎

年
恒
例
の
「
通
所
夏
祭
り
」
を
開
催
し
ま

し
た
。 

今
年
も
酷
暑
と
な
り
ま
し
た
が
、
ご

利
用
者
の
皆
様
に
涼
を
感
じ
て
い
た
だ

け
る
よ
う
な
企
画
を
催
し
ま
し
た
。 

 

日本舞踊 「美穂の会」 

 

 

夏 祭 り 開 催 ！ 

き
き
ょ
う
苑
で
採
れ
た
山
桃
を
材
料
と
し
た
シ
ロ

ッ
プ
を
作
り
、
そ
れ
を
使
っ
た
か
き
氷
の
提
供
を
行

い
ま
し
た
。
ま
た
、
職
員
が
小
道
具
で
手
作
り
し
た

ワ
ニ
ワ
ニ
パ
ニ
ッ
ク
な
ど
の
ゲ
ー
ム
を
行
い
、
ご
利

用
者
の
皆
さ
ま
の
笑
い
声
が
あ
ふ
れ
る
楽
し
い
時
間

と
な
り
ま
し
た
。 

今
後
も
、
季
節
感
を
感
じ
ら
れ
る
内
容
の
行
事
を

開
催
し
て
ま
い
り
ま
す
。 

 
 

（
介
護
部
門 

田
中 

健
司
） 

ご
利
用
者
の
中
に
は
、
一
緒
に
口
ず
さ
む
方
や
、

手
を
叩
い
て
リ
ズ
ム
を
取
る
方
な
ど
楽
し
み
方
は

様
々
で
し
た
が
、
自
然
に
口
や
手
が
動
く
こ
と
で

リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
に
も
繋
が
る
も
の
と
思
わ

れ
ま
す
。
ご
利
用
者
、
職
員
共
々
、
と
て
も
良
い
時

間
を
過
ご
す
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。 

 

（
介
護
部
門 

吉
澤 

香
織
） 

通 所 通 所 

理
学
療
法
学
科
学
生
に
よ
る
実
習 

 

リハビリをしながら熱心に指導 

 

9
月
16
日
（
月
）
の
敬
老
の
日
に
、

き
き
ょ
う
苑
で
敬
老
会
を
開
催
し
ま
し

た
。 祝

い
年
を
迎
え
ら
れ
る
ご
利
用
者
の

方
々
を
、
た
く
さ
ん
の
笑
顔
の
中
、
お
祝

い
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

現
在
、
ご
入
所
さ
れ
て
い
る
ご
利
用

者
の
最
高
齢
は
な
ん
と
99
歳
！
性
別

や
年
齢
、
お
身
体
の
状
態
や
お
気
持
ち

な
ど
、
ご
利
用
者
に
よ
っ
て
様
々
で
す

が
、「
一
期
一
会
」
を
大
切
に
し
、
こ
れ

か
ら
も
ご
利
用
者
の
方
々
に
寄
り
添
っ

た
支
援
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。 

（
介
護
部
門 

部
門
長 

岡
部 

大
祐
） 

き
き
ょ
う
苑

 

敬
老
会 

 

入 

所 

ワニワニパニックで大奮闘！ 

みなさん揃って笑顔でニッコリ♪ 

創
立
24
周
年
、「
き
き
ょ
う
苑
創
立
記
念
祭
」
を
、

10
月
27
日
（
日
）
に
開
催
い
た
し
ま
す
。 

こ
の
３
年
間
は
、TheCOVID-19

感
染
症
予
防
の
た

め
、
利
用
者
の
ご
家
族
、
ご
友
人
な
ど
、
ま
た
、
外
部

か
ら
の
お
客
様
に
は
、
創
立
記
念
祭
へ
の
ご
参
加
を

ご
遠
慮
い
た
だ
い
て
お
り
ま
し
た
が
、
今
年
は
、
以

前
の
よ
う
な
、
入
所
者
の
皆
さ
ん
と
と
も
に
、
ご
一

緒
に
、
お
祝
い
、
楽
し
め
る
記
念
祭
を
企
画
し
て
お

り
ま
す
の
で
、
お
誘
い
あ
わ
せ
の
う
え
、
是
非
ご
参

加
く
だ
さ
い
。 

内
容
の
詳
細
に
つ
き
ま
し
て
は
、
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

お
よ
び
ご
案
内
の
チ
ラ
シ
を
配
布
さ
せ
て
い
た
だ
く

予
定
で
す
。
懐
か
し
い
、
い
ろ
い
ろ
な
模
擬
店
を
は

じ
め
、
お
祭
り
の
雰
囲
気
を
楽
し
ん
で
い
た
だ
け
れ

ば
幸
い
で
す
。（
※
万
が
一
、
当
日
の
感
染
症
の
蔓
延

状
況
に
よ
っ
て
は
、
中
止
ま
た
は
内
容
変
更
が
あ
る

こ
と
を
ご
承
知
お
き
く
だ
さ
い
。 

 
 

 

（
創
立
記
念
祭
実
行
委
員
長 

和
田 

智
一
） 

創
立
記
念
祭
開
催
の
お
知
ら
せ 


