
腰痛 予防 向 �

経験 腰痛�
 私 、直⽴姿勢 保持 腰椎 前弯 、椎間板 椎間関節
⼤ ⼒ 加 腰痛 得 考 。⼈類 進化
代償 ⾔ 。厚⽣労働省 「国⺠⽣活基礎調査
（2019）」 、腰痛 男性 ⾃覚症状 第1位、⼥性 肩
次 第2位 占 、84％ ⼈ ⼈⽣ 何処 腰痛 経験 。

腰（欧州 「魔⼥ ⼀撃」 呼 ） 腰椎 圧迫⾻折 、
激 痛 出現 受診 多 ⾔ 。�

痛 成 ⽴ 複雑 �
 痛 常 、 苦痛 苦痛 混在 、 差 感覚
情動 不快 体験 。 受 周囲 ⼈ 、痛
来 ⻑ 続 。痛 発⽣機序 、侵害受容性 痛（nociceptive�
pain）、神経障害性 痛（neuropathic�pain）、侵害可塑性 痛（nociplastic�pain） ３ 分類

。腰痛 多 ⾻ 軟部組織 痛 （侵害受容性 痛） 神経組織 痛 （神経障
害性 痛） 。 、第３ 認知 情動 背景 痛 （侵害可塑性 痛） 。 痛
⼤脳⽪質 痛 情報処理 誤 ⽣ 考 。�

隠 病気�
 腰痛 、転移性脊椎腫瘍 化膿性脊椎炎 重篤 病気 隠
。腰痛 脊椎以外 病気 起 。腹部⼤動脈瘤 拡⼤ 周囲組織 圧
迫 腰痛 ⽣ 。解離性⼤動脈瘤 急激 発症 激 背部痛 加
、意識障害 来 。尿路結⽯ 強 腰痛 発作 典型 、⾎尿 多 伴 。腎
盂 結⽯ 尿管 落 閉塞 脇腹 背中 激 痛 。⼦宮内膜症 卵巣嚢腫
腰 尻 鈍痛 圧迫感 、⽉経周期 伴 痛 。胃・⼗⼆指腸潰瘍、
胆⽯症、膵炎 、腹痛 悪⼼ 腰痛 呈 。�

⽣活習慣病 職業病 腰痛�
 脊椎外科 専⾨医 作成 「腰痛診療 （2019）」 、腰痛 発症
、低体重 肥満 、普段 運動 増⼤ 。喫煙 飲酒 発症 有病

率 ⾼ 。私 農作業 従事 看護師 患者 持 上 腰
痛 起 想像 。 、重労働 腰痛発症

、 仕事 、職場 対⼈関係、能⼒ ⾃⼰評価 、腰痛
発症 予後 強 ⽰唆 。�

運動 腰痛 予防 �
 腰痛 予防 、右図 運動 教育、運動 有効 、教育、 、靴
有効 ⽰ （Steffens�et�al.�2016）。腰痛
治療 教育 運動療法 、専⾨医 指導 管
理 、 ⾼ ⽬指 ⾏

。腰痛 情報 「腰痛 .COM
（https://yo2care.com）」 、脊椎 並 調整、体幹深部
筋 賦活、脳 内因性物質 活性化 ⽬指 、腰椎 改善

予防 活⽤ 運動療法 提案 。�

Steffens,�D.�et�al.�Prevention�of�low�back�pain.�A�systematic�
review�and�meta-analysis.�JAMA�Intern.�Med.�176,�199-208�
(2016).�
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腰痛の発症リスク
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