
『腰痛について』 

 

 腰痛には「腰椎椎間板ヘルニア」「脊柱管狭窄症」「腰椎圧迫骨折」など原因がはっきりし

ているものもありますが、大部分は原因がはっきりしないものです。何かしようと身体を動

かしたとたん突然痛みが走る「ギックリ腰」や、デスクワークなどで長時間同じ姿勢でいた

時などに起こる「筋筋膜性腰痛症」も実は原因がはっきりしていません。 

  

【腰痛を予防するためには】 

１、 同じ姿勢を長くとることを避けましょう。 

長時間前かがみの姿勢とっていたら時々腰を反らす運動を、反対に長時間立っていた

時などは腰に反りぎみの負担がかかっているので、背中を丸める運動をしてください。 

 

２、ふだんから適度なスポーツ（ウォーキング、ストレッチ、筋トレなど）を 

  して腹筋、背筋、下肢の筋肉を鍛えておくことが大事です。 

 

３、 ストレスも腰痛の大きな原因です。 

人間には、痛みを感じると脳からドーパミンやオピオイドが分泌され、痛みを和らげ

るように働く力が備わっています。 

しかしストレスが多いと、このシステムがうまく働かなくなります。 

 

４、肥満があれば解消しましょう。 

 

【不幸にも腰痛を来してしまった時は】 

１、 まずは安静を保つこと。 

ただし痛みが和らいできたら、むしろ積極的に体を動かすようにしましょう。 

 

２、コルセット等で腰を固定する。 

ただし漫然と装着しないで、痛みが治まってきたらなるべく早く外してください。 

 

３、入浴などで腰を温めたり、適度なマッサージをすることも有効です。 

 

４、鎮痛剤の内服、注射、湿布等で痛みを和らげるのも１つの方法です。 

 

 

  


