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痛
み
の
モ
ト
は
「
線
維
輪
」
の
亀
裂

腰
痛
は
「
一
度
痛
め
る
と
ク
セ
に
な
り
や
す
い
」

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
そ
も
そ
も
の
原
因
は
、
腰

に
負
担
が
か
か
る
姿
勢
や
動
作
で
す
。
長
年
に
わ
た

る
猫
背
な
ど
の
姿
勢
の
悪
さ
や
、
中
腰
で
の
作
業
な

ど
腰
に
負
担
を
か
け
る
動
作
の
積
み
重
ね
に
よ
り
、

背
骨
の
骨
と
骨
の
間
に
あ
る
「
椎
間
板
」
の
構
造

に
ひ
ず
み
が
生
じ
、
腰
痛
を
発
症
し
ま
す
。

腰
の
負
担
に
な
る
姿
勢
や
動
作
を
続
け
る
と
椎
間

板
の
中
の
ゼ
ラ
チ
ン
状
の
組
織
で
あ
る
「
髄
核
」
が

ず
れ
て
、
髄
核
を
囲
ん
で
い
る
「
線
維
輪
」
と
い
う

線
維
組
織
に
亀
裂
が
入
り
、
腰
痛
が
発
症
し
ま
す
。

線
維
輪
は
血
流
の
乏
し
い
組
織
な
の
で
、
一
度
亀
裂

が
入
る
と
治
り
づ
ら
く
、
ち
ょ
っ
と
し
た
髄
核
の
ず
れ

で
も
再
び
亀
裂
が
入
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
こ
れ
が
「
腰

痛
が
ク
セ
に
な
っ
た
」
状
態
で
す
。
髄
核
の
ず
れ
が

進
む
と
神
経
を
圧
迫
し
て
、
坐
骨
神
経
痛
を
引
き
起

こ
す
椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

 
自
分
の
腰
痛
の
タ
イ
プ
を
知
る
診
断
法

腰
痛
の
予
防
法
は
、
腰
に
負
担
を
か
け
る
姿
勢

や
動
作
を
し
な
い
こ
と
で
す
。
多
く
の
人
は
普
段
猫

背
姿
勢
に
な
っ
て
い
る
の
で
、
そ
の
場
合
は
胸
を
張

っ
て
腰
を
反
ら
し
た
い
わ
ゆ
る
「
い
い
姿
勢
」
を
心

が
け
る
こ
と
が
腰
痛
予
防
に
役
立
ち
ま
す
。
し
か
し
、

中
に
は
反
り
腰
の
姿
勢
が
原
因
で
腰
痛
に
な
っ
て
い

る
人
も
い
ま
す
の
で
、
そ
の
よ
う
な
人
は
む
し
ろ
猫
背

気
味
の
姿
勢
を
と
る
こ
と
が
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

一
口
に
腰
痛
と
い
っ
て
も
、
原
因
が
異
な
れ
ば
、

治
療
法
や
予
防
法
も
異
な
り
ま
す
の
で
、
こ
れ
だ
け

や
れ
ば
腰
痛
が
治
る
と
い
っ
た
誰
に
で
も
合
う
方
法

は
無
い
の
で
す
。
そ
こ
で
、
自
分
の
腰
痛
の
タ
イ
プ

を
知
る
タ
イ
プ
診
断
が
必
要
と
な
り
ま
す
。

①
後
屈
改
善
タ
イ
プ
：
猫
背
で
座
っ
て
い
た
り
、
前

屈
の
動
作
を
す
る
と
腰
痛
が
強
く
な
り
、
立
っ
た

り
歩
い
た
り
す
る
と
痛
み
が
軽
く
な
る
人
は
後
屈

改
善
タ
イ
プ
が
疑
わ
れ
ま
す
。
腰
痛
を
抱
え
る
人

の
約
８
割
が
こ
の
タ
イ
プ
で
す
。
確
定
診
断
は
壁

反
ら
し
体
操
を
10
回
行
い
、
腰
痛
が
改
善
し
た

ら
こ
の
タ
イ
プ
と
診
断
で
き
ま
す
。

②
前
屈
改
善
タ
イ
プ
：
立
っ
た
り
歩
い
た
り
す
る
と
痛

み
が
強
く
な
り
、
座
っ
た
り
自
転
車
に
乗
っ
た
り
す

る
と
腰
痛
が
楽
に
な
る
人
は
前
屈
改
善
タ
イ
プ
が

疑
わ
れ
ま
す
。約
２
割
の
腰
痛
が
こ
の
タ
イ
プ
で
す
。

確
定
診
断
は
壁
お
じ
ぎ
体
操
を
10
回
行
い
、
腰
痛

が
改
善
し
た
ら
こ
の
タ
イ
プ
と
診
断
で
き
ま
す
。

③
側
方
改
善
タ
イ
プ
：
壁
反
ら
し
体
操
や
壁
お
じ

ぎ
体
操
で
は
改
善
せ
ず
、
痛
み
が
左
右
ど
ち
ら
か

に
偏
っ
て
い
る
場
合
は
、
側
方
改
善
タ
イ
プ
が
疑

わ
れ
ま
す
。
側
方
改
善
タ
イ
プ
は
１
割
も
い
な
い

少
数
派
で
す
。
お
尻
ず
ら
し
体
操
を
10
回
行
い
、

腰
痛
が
改
善
し
た
ら
こ
の
タ
イ
プ
で
す
。

タ
イ
プ
診
断
が
決
ま
っ
た
ら
、
後
屈
改
善
タ
イ
プ

に
は
壁
反
ら
し
体
操
、
前
屈
改
善
タ
イ
プ
に
は
壁

お
じ
ぎ
体
操
、
側
方
改
善
タ
イ
プ
に
は
お
尻
ず
ら
し

体
操
を
行
い
ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ
の
体
操
を
10
回
で
１

セ
ッ
ト
と
し
、
痛
み
が
強
い
日
は
１
～
２
時
間
お
き

（
１
日
約
10
セ
ッ
ト
）、
程
々
の
痛
み
で
あ
れ
ば
３
～

４
時
間
お
き（
１
日
約
５
～
６
セ
ッ
ト
）に
行
い
ま
す
。

椎間板

髄核

骨（椎体）

線維輪

骨（椎体）

線維輪に
亀裂が入る

髄核がずれる

椎間板の構造
【 正常時 】

【 腰痛時 】

神経

このコーナーでは、身体の「痛み」に焦点を当てて、
その原因と改善のための運動法をご紹介していきます。

原因は腰に負担がかかる姿勢や動作。
予防法はまず腰痛のタイプを知ること

「腰痛」

Vol.
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壁おじぎ体操

左お尻ずらし体操

壁反らし体操

右お尻ずらし体操

①壁を背にして寄りかかり、両足を半歩前に出す。
②両手を腰骨に当てて、骨盤を固定する。
③骨盤を壁につけたまま、上体をゆっくり前に倒して
　腰を曲げる。両手は力を抜いて自然に垂らす。
④腰を曲げた姿勢を２～３秒保ち、元に戻す。

①壁を左側にして、少し離れた位置で両足を肩幅に開いて立つ。
②左ひじを壁に対して直角に曲げて、肩の高さでひじ下を床と

平行に壁につける。
③右手は横に挙げて、床と水平にする。
④両肩を水平に保ったまま、お尻を左にずらす。
⑤お尻を左にずらした姿勢を２～３秒保ち、元に戻す。

①壁から１歩離れて立ち、両足を肩幅に開く。
②腕を前に伸ばし、両手を肩の高さで壁につく。
③両ひじは伸ばしたまま、腰を前方にたわませて反らす。
④腰を反らせた姿勢を２～３秒保ち、
　元に戻す。

①壁を右側にして、少し離れた位置で両足を肩幅に開いて立つ。
②右ひじを壁に対して直角に曲げて、肩の高さでひじ下を床と

平行に壁につける。
③左手は横に挙げて、床と水平にする。
④両肩を水平に保ったまま、お尻を右にずらす。
⑤お尻を右にずらした姿勢を２～３秒保ち、元に戻す。

② 前屈改善タイプ① 後屈改善タイプ

③ 側方改善タイプ
（左側の腰が痛い場合）

各10回で
１セット 各10回で

１セット

各10回で
１セット

● 足に力が入らず動かせない。
● おしっこが出せない。
● 転んだり落ちたりしてから腰が痛い。
● 最近急に体重が落ちた。
● 腰痛に加えて熱が続いている。

体操をやっては
いけない症状

● 足の力が弱い、感覚が鈍い。
● おしっこが出しにくく、陰部にしびれがある。
● 足や腰に強い痛みがある。
● 骨粗鬆症といわれたことがある。
● 進行ガンになったことがある。

注意しながら
体操を行う症状

体操を行う前に

③ 側方改善タイプ
（右側の腰が痛い場合）
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