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は
じ
め
に

腰
痛
を
一
度
で
も
経
験
さ
れ
た
方
は
た
く
さ
ん

い
る
と
思
い
ま
す
が
、い
ろ
い
ろ
な
調
査
の
結
果「
一

生
に
一
度
で
も
腰
痛
を
経
験
す
る
人
」
は
全
体
の

80
％
も
い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
厚
生
労
働
省

の
全
国
調
査
で
も
「
国
民
が
困
っ
て
い
る
症
状
」

の
う
ち
「
腰
痛
」
は
男
性
で
2
位
、
女
性
で
1
位
、

「
病
院
に
行
く
原
因
」
の
そ
れ
ぞ
れ
5
位
、
4
位
に

な
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
腰
痛
は
非
常
に
頻
度

が
高
く
、
皆
さ
ん
が
お
困
り
の
病
気
と
言
え
る
と

思
い
ま
す
。
ま
た
、
腰
痛
に
よ
る
社
会
的
損
失
は

何
兆
円
に
も
上
る
と
い
う
試
算
も
あ
り
看
過
で
き

な
い
病
気
で
す
。

腰
痛
は
ヒ
ト
が
二
本
脚
で
歩
き
始
め
た
こ
と
か

ら
人
間
の
宿
命
と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
腰
は
文

字
通
り
要
の
骨
で
あ
り
、
骨
盤
と
胸
と
の
間
に
あ

り
ま
す
。
通
常
5
つ
の
骨
が
「
椎つ
い
か
ん
ば
ん

間
板
」
と
い
う

軟
骨
で
つ
な
が
っ
て
お
り
、
さ
ら
に
そ
の
周
り
を
筋

肉
が
支
え
て
い
ま
す
（
図
1
）。
胸
の
骨
や
骨
盤
は

あ
ま
り
動
か
な
い
の
で
、
い
ろ
い
ろ
な
力
や
動
き
が

腰
の
骨
に
集
中
し
や
す
く
、
物
を
持
ち
上
げ
る
、

自
動
車
を
運
転
す
る
な
ど
あ
り
と
あ
ら
ゆ
る
生
活
、

仕
事
、
運
動
の
時
に
腰
に
負
担
が
か
か
り
ま
す
。

ま
た
、
腰
の
骨
の
後
ろ
側
に
は
足
に
向
か
っ
て
走

る
神
経
が
通
っ
て
お
り
、
腰
の
状
態
が
悪
く
な
る

と
神
経
の
障
害
も
出
る
こ
と
が
あ
り
、
お
し
り
か

ら
脚
に
か
け
て
の
痛
み
（
坐
骨
神
経
痛
）
を
生
じ

ま
す
。

10
歳
代
の
子
供
、
働
き
盛
り
の
青
壮
年
、
さ
ら

に
は
高
齢
者
と
あ
ら
ゆ
る
年
代
の
方
が
腰
痛
に
な

る
可
能
性
が
あ
り
、
そ
の
原
因
も
多
種
多
様
で
す
。

腰
痛
は
急
性
腰
痛
と
慢
性
腰
痛
に
大
き
く
分
け
ら

れ
ま
す
。

「
急
性
腰
痛
」
は
急
に
起
こ
る
腰
痛
で
通
常
は

1
ヶ
月
以
内
に
良
く
な
り
ま
す
。
俗
に
「
ぎ
っ
く

り
腰
」
と
呼
ば
れ
る
も
の
も
こ
れ
に
含
ま
れ
ま
す
。

急
性
腰
痛
は
不
用
意
な
前
屈
み
で
物
を
持
っ
た
り
、

腰
を
ひ
ね
っ
た
り
し
て
生
じ
る
こ
と
が
多
い
で
す
が
、

前
触
れ
も
無
く
生
じ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

「
慢
性
腰
痛
」
は
痛
み
が
3
ヶ
月
以
上
続
く
も

の
で
す
。
急
性
腰
痛
も
繰
り
返
す
こ
と
が
あ
り
（
再

発
率
約
60
％
）、
慢
性
腰
痛
に
移
行
す
る
ケ
ー
ス
も

あ
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
（
約
60
％
）。

腰
や
骨
盤
の
筋
肉
や
椎
間
板
、
あ
る
い
は
背
骨

の
後
ろ
側
に
あ
る
椎
間
関
節
な
ど
に
起
き
る
炎
症

が
腰
痛
の
原
因
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
特
に

慢
性
腰
痛
の
原
因
は
80
％
の
方
で
特
定
で
き
な
い

と
さ
れ
て
い
ま
す
。
特
定
で
き
な
い
と
い
う
の
は
原

因
が
無
い
と
い
う
こ
と
で
は
な
く
、「
診
察
や
検
査
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を
し
て
も
、
患
者
の
症
状
が
ど
こ
か
ら
来
て
い
る
の

か
が
明
ら
か
で
は
な
い
」
と
い
う
意
味
で
す
。
こ
の

よ
う
な
原
因
が
特
定
で
き
な
い
腰
痛
（「
非
特
異
性

腰
痛
」
あ
る
い
は
単
に
「
腰
痛
症
」
と
も
言
い
ま
す
）

の
多
く
は
、
お
そ
ら
く
腰
の
筋
肉
の
疲
労
・
緊
張

や
、
精
神
的
緊
張
・
ス
ト
レ
ス
・
不
安
な
ど
か
ら

く
る
と
推
測
さ
れ
て
い
ま
す
。

一
方
、
原
因
が
は
っ
き
り
し
て
い
る
腰
痛
も
あ
り

ま
す
。た
と
え
ば
椎
間
板
が
悪
く
な
っ
て
起
こ
る「
椎

間
板
ヘ
ル
ニ
ア
」、
神
経
の
通
り
道
が
加
齢
現
象
に

よ
っ
て
細
く
な
っ
て
生
じ
る
「
脊
せ
き
ち
ゅ
う
か
ん

柱
管
狭き

ょ
う
さ
く
し
ょ
う

窄
症
」、

骨
が
も
ろ
く
な
る
骨こ
つ
そ
そ
う
し
ょ
う

粗
鬆
症
が
基
礎
に
あ
り
骨
が

つ
ぶ
れ
て
し
ま
う
「
骨
粗
鬆
性
の
圧
迫
骨
折
」
な

ど
で
す
。
こ
の
よ
う
な
腰
痛
に
は
原
因
に
対
す
る

治
療
が
有
効
で
あ
る
場
合
が
多
い
で
す
。

腰
痛
の
中
に
は
見
過
ご
し
て
は
い
け
な
い
も
の
も

あ
り
ま
す
。
た
と
え
ば「
腰
の
骨
へ
の
ガ
ン
の
転
移
」

「
細
菌
や
結
核
菌
に
よ
る
感
染
」「
骨
折
」な
ど
で
す
。

ま
た
、
内
臓
や
血
管
の
病
気
で
腰
痛
に
な
る
場
合

も
あ
り
ま
す
。「
膵
臓
や
腎
臓
な
ど
の
ガ
ン
」「
子

宮
筋
腫
な
ど
の
婦
人
科
系
疾
患
」「
尿
路
系
の
疾

患
」「
大
動
脈
の
疾
患
」
な
ど
で
す
。
こ
の
よ
う
な

腰
痛
は
一
般
に
安
静
に
し
て
い
て
も
ど
ん
ど
ん
悪
く

な
る
、
ま
た
腰
痛
の
み
な
ら
ず
発
熱
や
食
欲
不
振
・

腹
痛
・
血
尿
・
体
重
減
少
な
ど
の
全
身
症
状
を
伴

う
こ
と
が
特
徴
で
す
。

さ
ま
ざ
ま
な
腰
痛
の
特
徴

【
腰
痛
症
】

最
も
頻
度
が
高
く
あ
ら
ゆ
る
年
代
に
発
生
し
ま

す
。
筋
肉
の
疲
労
や
緊
張
か
ら
来
る
場
合
は
長
く

立
っ
て
い
た
り
座
っ
て
い
た
り
す
る
と
、
重
だ
る
い

よ
う
な
腰
の
痛
み
を
感
じ
ま
す
。
中
に
は
寝
て
い
て

も
腰
が
凝
っ
て
痛
い
場
合
も
あ
り
ま
す
。

椎
間
板
に
原
因
が
あ
る
場
合
に
は
前
屈
み
の
姿

勢
で
痛
み
が
強
く
な
る
こ
と
が
多
く
、
腰
の
後
ろ
の

関
節
に
問
題
が
あ
る
場
合
に
は
腰
を
そ
る
と
痛
み

が
出
や
す
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

精
神
的
な
ス
ト
レ
ス
や
不
安
、
う
つ
状
態
な
ど

か
ら
発
生
す
る
腰
痛
は
姿
勢
と
の
関
係
は
あ
ま
り

明
ら
か
で
は
な
く
、
画
像
所
見
な
ど
で
は
説
明
の

つ
か
な
い
強
い
腰
痛
を
訴
え
る
患
者
さ
ん
も
い
ら
っ

し
ゃ
い
ま
す
。

【
椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア
】

20
─
40
代
の
青
壮
年
期
に
多
い
病
気
で
す
。
椎

間
板
が
傷
ん
で
し
ま
い
そ
の
中
身
が
後
ろ
に
飛
び

出
し
て
神
経
を
圧
迫
し
、
腰
痛
だ
け
で
な
く
お
し

り
か
ら
脚
に
か
け
て
の
痛
み
、
坐
骨
神
経
痛
を
生

じ
ま
す
（
図
2
）。
椎
間
板
が
傷
む
原
因
は
加
齢
、

体
質
、
ス
ポ
ー
ツ
や
労
働
に
よ
る
負
荷
、
喫
煙
な

ど
が
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

座
位
の
仕
事
が
椎
間
板
に
良
い
か
と
い
う
と
必

ず
し
も
そ
う
で
は
な
く
、
前
屈
み
の
座
位
は
立
っ
て

い
る
時
よ
り
椎
間
板
に
負
担
が
か
か
る
こ
と
も
わ
か

っ
て
い
ま
す
。

特
に
前
屈
み
の
時
や
座
位
で
痛
み
が
強
い
こ
と

が
多
い
で
す
が
、
高
齢
の
方
は
立
っ
た
り
歩
い
た

り
す
る
と
痛
み
が
悪
化
す
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

【
脊
柱
管
狭
窄
症
】

50
歳
以
降
の
中
年
か
ら
老
年
に
か
け
て
の
方
に

多
く
見
ら
れ
る
病
気
で
、
日
本
全
国
で
2
4
0
万

椎間板

椎体

お腹背中

椎間関節

椎弓

脊柱管（神経の通り道）

図1　腰の構造

急 性 腰 痛（い わ
ゆるぎっくり腰）

不用意な前屈みで物を持つ、腰をひ
ねるなどの動作のほか前触れがなく
発症することも。特定の原因はない。

慢性腰痛

■原因が特定できない非特異性腰痛
（腰痛症ともいう。慢性腰痛の約
80％）…推定要因に、腰の筋肉の
疲労・緊張、精神的緊張・ストレ
ス・不安などがある

■加齢による腰痛…椎間板障害、椎
間板ヘルニア、脊柱管狭窄症、骨
粗鬆症など

■変形

見過ごしては
いけない腰痛

■腰の骨へのガンの転移
■細菌や結核などの感染
■骨折
■内臓の病気

・膵臓や腎臓などのガン
・子宮筋腫などの婦人科の病気
・腎盂腎炎、結石などの泌尿器科

の病気
・大動脈瘤などの血管の病気

表1　腰痛の原因
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人
も
の
患
者
が
い
る
と
推
定
さ
れ
て
い
ま
す
。
腰
の

後
ろ
の
神
経
が
通
る
管
が
加
齢
に
よ
り
詰
ま
っ
て

し
ま
い
、
神
経
が
圧
迫
を
受
け
ま
す
（
図
3
）。
中

に
は
腰
の
骨
が
ず
れ
た
り
（
す
べ
り
）、
曲
が
っ
た

り
し
て
（
側
弯
）、
神
経
が
圧
迫
を
さ
れ
る
場
合
も

あ
り
ま
す
。

長
く
歩
く
と
脚
が
し
び
れ
た
り
、
痛
ん
だ
り
、
力

が
入
ら
な
く
な
っ
た
り
し
て
、
腰
を
掛
け
て
休
む
あ

る
い
は
立
ち
止
ま
っ
て
腰
を
曲
げ
る
な
ど
す
る
と
症

状
が
楽
に
な
り
、
ま
た
歩
け
る
よ
う
に
な
る
の
が
特

徴
的
な
症
状
で
す
。
こ
の
症
状
を
「
間か
ん

欠け
つ

跛は

行こ
う

」

と
言
い
ま
す
。
症
状
が
長
引
い
た
り
悪
化
す
る
と

数
10
メ
ー
ト
ル
の
距
離
を
歩
く
の
が
困
難
に
な
っ
た

り
、
脚
の
筋
肉
の
麻
痺
、
さ
ら
に
は
排
尿
障
害
や

便
秘
な
ど
の
症
状
を
来
す
場
合
も
あ
り
ま
す
。

症
状
は
片
側
の
場
合
も
あ
れ
ば
両
側
の
場
合
も

あ
り
、
後
者
の
ほ
う
が
通
常
は
よ
り
重
症
で
す
。

腰
痛
の
診
断

診
断
は
患
者
さ
ん
の
話
を
聞
く
問
診
、
診
察
、

そ
し
て
X
線
、
M
R
I
（
磁
気
を
用
い
た
検
査
で
、

神
経
や
椎
間
板
が
良
好
に
映
し
出
さ
れ
る
）、
C
T

な
ど
の
画
像
検
査
な
ど
で
行
い
ま
す
。

腰
痛
症
な
ど
は
椎
間
板
の
老
化
現
象
が
X
線
検

査
や
M
R
I
な
ど
の
検
査
で
見
ら
れ
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
が
、
症
状
と
結
び
つ
い
て
い
る
か
を
判
断
す

る
の
が
困
難
で
す
。
椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア
や
脊
柱
管

狭
窄
症
は
特
徴
的
な
症
状
に
加
え
て
、
脚
の
筋
力

や
感
覚
が
低
下
し
て
い
る
所
見
が
見
ら
れ
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。
M
R
I
で
ヘ
ル
ニ
ア
の
存
在
や
神

経
の
圧
迫
が
よ
く
わ
か
り
、
多
く
の
場
合
で
確
実

な
診
断
が
可
能
で
す
。

腰
痛
の
治
療

保
存
療
法

ど
の
よ
う
な
腰
痛
も
、
麻
痺
が
高
度
で
あ
る
な

ど
の
例
外
的
な
場
合
を
除
い
て
、
ま
ず
は
手
術
以

外
の
治
療
（
保
存
療
法
）
を
行
い
ま
す
。

【
安
静
】

急
性
腰
痛
で
は
動
け
な
い
ほ
ど
の
痛
み
が
あ
る
場

合
は
数
日
安
静
に
し
ま
す
が
、
あ
ま
り
長
く
安
静
に

し
て
い
る
と
か
え
っ
て
腰
痛
が
長
引
く
こ
と
が
わ
か

っ
て
い
ま
す
。
腰
痛
が
軽
く
な
っ
た
ら
、
で
き
る
だ

け
早
く
普
通
の
生
活
に
復
帰
す
る
よ
う
に
し
ま
す
。

慢
性
腰
痛
に
は
通
常
安
静
は
必
要
あ
り
ま
せ
ん
。

【
薬
物
療
法
】

痛
み
を
緩
和
さ
せ
る
た
め
に
さ
ま
ざ
ま
な
薬
が
使

わ
れ
ま
す
。
最
も
よ
く
使
わ
れ
る
の
が
「
非
ス
テ
ロ

イ
ド
性
消
炎
鎮
痛
剤
」
で
す
。
慢
性
腰
痛
に
推
奨

さ
れ
て
い
る
の
が
「
ア
セ
ト
ア
ミ
ノ
フ
ェ
ン
」
と
い

う
風
邪
薬
に
も
入
っ
て
い
る
薬
で
す
。

こ
れ
ら
の
薬
で
改
善
が
得
ら
れ
な
い
場
合
に
は
、

麻
薬
の
仲
間
に
分
類
さ
れ
る
「
弱
オ
ピ
オ
イ
ド
」

と
い
う
薬
が
使
わ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
吐
き
気

や
便
秘
、
依
存
性
の
問
題
な
ど
に
注
意
し
な
が
ら

専
門
医
が
処
方
し
ま
す
。

椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア
や
脊
柱
管
狭
窄
症
で
坐
骨
神

経
痛
が
強
い
場
合
に
は
、
抗
て
ん
か
ん
薬
の
一
種

や
抗
う
つ
薬
な
ど
が
用
い
ら
れ
、
神
経
の
痛
み
を

和
ら
げ
る
の
に
有
効
で
す
。

脊
柱
管
狭
窄
症
の
間
欠
跛
行
に
対
し
て
は
、「
プ

ヘルニア腫瘤

神経根

後方へ移動した髄核

神経根への圧迫

図2　椎間板ヘルニア

図3　脊柱管狭窄症

腰の後ろの神経が通る管（脊柱管）が加
齢により詰まってしまい、神経が圧迫を
受ける（矢印）
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ロ
ス
タ
グ
ラ
ン
ジ
ン
製
剤
」
と
い
う
神
経
の
血
流
を

改
善
す
る
薬
が
使
用
さ
れ
ま
す
。
そ
の
ほ
か
筋
肉

を
和
ら
げ
る
作
用
の
あ
る
筋
弛
緩
剤
、
ビ
タ
ミ
ン

B
製
剤
な
ど
が
処
方
さ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

【
理
学
療
法
】

マ
イ
ク
ロ
ウ
ェ
ー
ブ
、
レ
ー
ザ
ー
な
ど
を
用
い
て

局
所
を
温
め
る
「
温
熱
療
法
」、
骨
盤
を
引
っ
張

っ
て
腰
を
ス
ト
レ
ッ
チ
す
る
「
牽け
ん
い
ん引

療
法
」
な
ど

が
あ
り
ま
す
。
腰
の
筋
肉
の
状
態
を
改
善
す
る
の

に
一
定
の
効
果
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
の
理
学
療

法
は
通
常
、
週
に
2
─
3
回
の
外
来
通
院
で
行
い

ま
す
。

【
コ
ル
セ
ッ
ト
】

強
い
腰
痛
が
あ
る
場
合
、
骨
の
ず
れ
や
曲
が
り

が
あ
る
場
合
な
ど
に
局
所
の
安
定
を
保
つ
目
的
で

装
着
し
ま
す
。
慢
性
腰
痛
で
長
く
装
着
し
て
い
る

と
腰
の
筋
肉
が
硬
く
な
る
、
弱
く
な
る
な
ど
の
弊

害
も
あ
る
の
で
装
着
は
で
き
る
だ
け
短
時
間
に
、

つ
ま
り
痛
み
の
強
い
時
の
み
、
あ
る
い
は
長
時
間

立
っ
て
い
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
時
な
ど
に
限
定
す
る

よ
う
に
し
ま
す
。

【
ブ
ロ
ッ
ク
療
法
】

痛
み
の
あ
る
局
所
に
麻
酔
薬
な
ど
を
注
射
す
る

「
ト
リ
ガ
ー
ポ
イ
ン
ト
ブ
ロ
ッ
ク
」
が
簡
便
で
よ
く

行
わ
れ
ま
す
。
坐
骨
神
経
痛
が
あ
る
方
に
は
種
々

の
「
神
経
ブ
ロ
ッ
ク
」
が
行
わ
れ
効
果
が
あ
り
ま
す
。

い
ず
れ
も
整
形
外
科
や
ペ
イ
ン
ク
リ
ニ
ッ
ク
な
ど
の

外
来
で
行
え
ま
す
。

【
運
動
療
法
】

腰
を
支
え
る
筋
肉
を
強
化
す
る
こ
と
に
よ
り
腰

椎
の
安
定
化
を
得
て
、痛
み
の
軽
減
を
は
か
り
ま
す
。

ス
ト
レ
ッ
チ
に
よ
り
筋
肉
の
緊
張
を
和
ら
げ
る
こ
と

を
合
わ
せ
て
行
う
こ
と
も
重
要
で
す
。
こ
れ
に
つ
い

て
は
後
述
し
ま
す
。

【
心
理
療
法
】

慢
性
腰
痛
の
患
者
さ
ん
の
中
に
は
心
理
的
な
問

題
を
も
と
も
と
抱
え
て
い
た
り
、
逆
に
長
引
く
腰

痛
の
た
め
に
心
理
的
な
問
題
を
生
じ
る
人
が
少
な

く
あ
り
ま
せ
ん
。
こ
の
よ
う
な
場
合
、
整
形
外
科

的
な
保
存
療
法
だ
け
で
は
改
善
が
得
ら
れ
な
い
場

合
も
多
い
の
で
、
精
神
神
経
科
あ
る
い
は
心
療
内

科
な
ど
を
受
診
し
て
い
た
だ
き
、
さ
ま
ざ
ま
な
心
理

療
法
を
合
わ
せ
て
行
っ
て
い
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。

以
上
お
話
し
し
た
よ
う
な
保
存
療
法
で
腰
痛
が

ど
の
く
ら
い
良
く
な
る
か
は
個
人
差
が
あ
り
ま
す
。

急
性
腰
痛
は
通
常
は
1
ヶ
月
以
内
に
改
善
し
ま
す
。

非
特
異
性
の
慢
性
腰
痛
は
良
く
な
っ
た
り
悪
く
な

っ
た
り
を
繰
り
返
し
な
が
ら
改
善
に
向
か
う
こ
と
が

多
く
、
時
に
難
治
性
で
あ
ら
ゆ
る
治
療
を
行
っ
て

も
効
果
が
あ
が
ら
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
患
者

さ
ん
も
医
師
も
根
気
よ
く
治
療
を
続
け
て
い
く
必

要
が
あ
り
ま
す
。

保
存
療
法
に
よ
り
椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア
の
患
者
さ

ん
の
70
％
─
80
％
で
坐
骨
神
経
痛
は
改
善
し
ま
す
。

通
常
、
治
療
開
始
後
1
─
3
ヶ
月
で
改
善
が
見
ら

れ
始
め
ま
す
。
こ
の
改
善
の
理
由
で
す
が
、
椎
間

板
ヘ
ル
ニ
ア
は
体
に
と
っ
て
は
有
害
な
も
の
な
の
で
、

細
菌
な
ど
の
異
物
が
体
に
入
っ
て
き
た
時
こ
れ
を

排
除
し
よ
う
と
す
る
免
疫
の
機
能
が
ヘ
ル
ニ
ア
に
対

し
て
も
働
き
、
ヘ
ル
ニ
ア
が
吸
収
さ
れ
て
小
さ
く
な

っ
て
い
き
ま
す
（
図
4
）。
特
に
大
き
な
ヘ
ル
ニ
ア

ほ
ど
最
初
は
痛
い
の
で
す
が
、
吸
収
さ
れ
や
す
い
と

さ
れ
て
い
ま
す
。

脊
柱
管
狭
窄
症
は
保
存
療
法
で
症
状
が
改
善
す

る
も
の
、
変
わ
ら
な
い
も
の
、
悪
化
す
る
も
の
が
そ

れ
ぞ
れ
約
1
/
3
ず
つ
で
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

改
善
し
や
す
い
の
は「
も
と
も
と
症
状
が
軽
い
」「
症

状
が
片
側
に
の
み
あ
る
」「
骨
の
ず
れ
や
曲
が
り
が

無
い
」
な
ど
の
場
合
で
、逆
に
悪
化
す
る
の
は
「
症

状
が
も
と
も
と
重
く
」「
症
状
が
両
側
に
あ
り
」「
骨

の
ず
れ
や
曲
が
り
が
あ
る
」
場
合
で
す
。

手
術
治
療

非
特
異
性
腰
痛
に
対
し
て
は
通
常
、
手
術
適
応

は
あ
り
ま
せ
ん
。
極
め
て
例
外
的
に
明
ら
か
に
変

性
し
た
椎
間
板
に
痛
み
の
原
因
が
あ
る
こ
と
が
種
々

の
検
査
で
確
実
に
判
断
で
き
る
場
合
に
は
、
変
性

強い坐骨神経痛があったが、6ヶ月後には改善し、
MRIでもヘルニアの縮小が見られる（矢印）

図4　椎間板ヘルニアの縮小（30代女性）
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し
た
椎
間
板
を
取
り
除
き
、
骨

を
移
植
し
て
固
定
す
る
手
術
が

行
わ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア
は
後
方
か

ら
神
経
を
よ
け
て
ヘ
ル
ニ
ア
を

切
除
し
ま
す
。
従
来
は
5
㎝
程

度
の
切
開
を
背
中
に
加
え
て
ヘ

ル
ニ
ア
切
除
を
行
っ
て
い
ま
し

た
が
、
最
近
で
は
内
視
鏡
や
顕

微
鏡
を
用
い
た
2
─
3
㎝
の
小

切
開
で
摘
出
が
可
能
に
な
っ
て

お
り
、
手
術
当
日
あ
る
い
は
翌

日
に
は
歩
行
が
可
能
と
な
り
、

入
院
も
数
日
で
す
む
よ
う
に
な

っ
て
い
ま
す
。
デ
ス
ク
ワ
ー
ク

で
し
た
ら
術
後
10
日
─
2
週
間

で
復
帰
可
能
で
す
。

手
術
に
は
神
経
障
害
の
悪
化
、
感
染
、
症
状
の

再
発
な
ど
一
定
の
リ
ス
ク
が
伴
い
ま
す
が
、
リ
ス
ク

軽
減
の
た
め
に
い
ろ
い
ろ
な
防
止
策
が
と
ら
れ
て
お

り
、
手
術
の
安
全
性
は
全
体
的
に
向
上
し
て
い
ま

す
。
手
術
を
受
け
る
際
に
は
担
当
の
医
師
と
手
術

の
方
法
、
得
ら
れ
る
結
果
、
リ
ス
ク
に
つ
い
て
十

分
に
話
し
合
う
こ
と
が
必
要
で
す
。

手
術
を
し
た
ら
生
ま
れ
た
時
の
正
常
な
腰
に
な

る
と
思
わ
れ
て
い
る
方
も
い
ま
す
が
、
あ
く
ま
で
神

経
の
圧
迫
を
と
る
だ
け
で
す
し
、
手
術
に
よ
り
一
時

的
に
腰
の
骨
や
筋
肉
は
逆
に
弱
く
な
り
ま
す
の
で
、

手
術
後
も
腰
痛
や
脚
の
し
び
れ
な
ど
一
定
の
症
状

は
残
る
こ
と
も
多
く
、
あ
る
程
度
こ
れ
ら
の
症
状

と
付
き
合
う
と
い
う
気
持
ち
が
必
要
で
す
。

日
常
生
活
に
お
け
る
腰
痛
と
の

付
き
合
い
方
・
予
防
に
つ
い
て

日
常
生
活
で
気
を
つ
け
た
り
心
が
け
た
り
す
る
こ

と
で
、
腰
痛
が
軽
減
し
た
り
再
発
を
予
防
す
る
こ

と
も
あ
る
程
度
可
能
で
す
。

慢
性
腰
痛
は
生
活
の
状
態
と
の
関
連
も
強
い
の

で
、
生
活
習
慣
病
の
一
種
と
考
え
て
も
良
い
と
思

い
ま
す
。
た
と
え
ば
た
ば
こ
や
大
量
の
お
酒
、肥
満
、

睡
眠
不
足
、
長
時
間
の
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
、
コ
ン
ピ

ュ
ー
タ
作
業
、
車
の
運
転
、
過
度
の
ス
ト
レ
ス
な

ど
が
腰
痛
の
危
険
因
子
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
危
険
因
子
の
い
く
つ
か
は
糖
尿
病
、

高
血
圧
、
心
疾
患
な
ど
と
も
共
通
の
因
子
で
す
。

腰
痛
対
策
は
、
他
の
生
活
習
慣
病
へ
の
対
策
と
同

様
の
部
分
が
あ
り
、
腰
だ
け
で
な
く
、
あ
る
意
味

で
体
全
体
の
健
康
の
た
め
に
も
必
要
で
す
。

た
ば
こ
は
い
ろ
い
ろ
な
研
究
で
特
に
椎
間
板
に

悪
い
と
言
わ
れ
て
お
り
、
で
き
れ
ば
慢
性
腰
痛
の

方
は
禁
煙
が
お
勧
め
で
す
。
肥
満
の
方
は
当
然
腰

に
か
か
る
負
担
も
大
き
く
な
る
の
で
で
き
れ
ば
適
度

な
食
事
制
限
、
運
動
が
望
ま
し
い
で
す
。
少
量
の

お
酒
は
筋
肉
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
る
効
果
も
あ
り
ま

す
が
、
過
度
の
飲
酒
は
避
け
た
ほ
う
が
良
い
で
し

ょ
う
。
そ
の
他
、
睡
眠
時
間
を
十
分
に
確
保
す
る
、

気
分
転
換
を
図
り
ス
ト
レ
ス
を
減
ら
す
な
ど
日
々

の
心
が
け
を
行
い
ま
す
（
表
2
）。

一
方
で
、
生
活
全
体
を
萎
縮
さ
せ
る
必
要
は
あ

り
ま
せ
ん
。
痛
み
が
無
い
範
囲
で
で
き
る
こ
と
は
な

る
べ
く
行
う
必
要
が
あ
り
ま
す
。
何
も
し
な
い
で
じ

っ
と
し
て
い
る
と
、
腰
痛
の
こ
と
ば
か
り
考
え
て
か

え
っ
て
悪
循
環
に
陥
り
ま
す
の
で
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

な
ど
も
積
極
的
に
取
り
入
れ
ま
す
。
体
を
動
か
す

こ
と
は
体
幹
の
筋
肉
を
維
持
す
る
効
果
が
あ
り
ま

す
し
、
気
分
転
換
に
も
な
り
ま
す
。

生
活
や
仕
事
の
上
で
い
ろ
い
ろ
な
こ
と
を
行
う

際
に
、
姿
勢
も
大
事
で
す
。
背
中
を
丸
め
て
前
屈

姿
勢
で
机
や
パ
ソ
コ
ン
に
向
か
っ
て
い
る
と
き
ち
ん

と
深
く
腰
掛
け
て
良
い
姿
勢
で
作
業
を
行
っ
て
い

る
場
合
に
比
べ
て
1
.
5
倍
ほ
ど
椎
間
板
に
大
き

な
負
担
が
か
か
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
実
は
座
っ

て
い
る
姿
勢
は
ま
っ
す
ぐ
立
っ
て
い
る
よ
り
椎
間
板

に
か
か
る
負
荷
が
大
き
い
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す

の
で
、
ず
っ
と
座
り
続
け
る
の
は
避
け
て
、
数
十

分
に
一
回
は
立
ち
上
が
り
少
し
歩
い
た
り
、
体
の

ス
ト
レ
ッ
チ
を
す
る
の
が
望
ま
し
い
で
す
。

膝
を
伸
ば
し
た
ま
ま
前
屈
み
で
物
を
持
ち
上
げ

る
と
、
相
当
な
負
担
が
腰
に
加
わ
り
ま
す
の
で
、

膝
を
落
と
し
て
持
ち
上
げ
る
な
ど
の
注
意
が
必
要

で
す
。

入
浴
は
少
し
ぬ
る
め
の
お
湯
で
長
め
に
腰
を
温

め
る
の
が
良
い
で
し
ょ
う
。
風
呂
上
が
り
に
軽
い
ス

ト
レ
ッ
チ
を
す
る
と
腰
痛
に
は
効
果
的
で
す
。

慢
性
腰
痛
の
方
に
は
運
動
は
効
果
が
あ
る
と
さ

れ
て
い
ま
す
。
運
動
し
て
は
い
け
な
い
場
合
は
急
性

の
腰
痛
の
場
合
や
、
慢
性
の
腰
痛
が
急
に
悪
化
し

た
場
合
、
腰
の
骨
折
や
手
術
の
後
、
強
い
坐
骨
神

経
痛
や
脚
の
麻
痺
を
伴
う
場
合
な
ど
で
す
。

そ
の
他
の
慢
性
腰
痛
で
は
、
痛
み
が
我
慢
で
き

る
範
囲
で
適
度
な
運
動
を
し
た
ほ
う
が
長
い
目
で

見
て
腰
に
と
っ
て
良
い
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
運
動
に

□　禁煙
□　過度の飲酒を避ける
□　十分な睡眠時間の確保
□　気分転換を図り、ストレスを減らす
□　姿勢に気をつける
□　デスクワーク時は数十分に１回は立ち上がり、

少し歩いたり、体のストレッチをする
□　物を持ち上げる時は、膝を落とす
□　痛みが無い範囲で、適度に体を動かす
□　入浴は少しぬるめのお湯で、長めに腰を温める
□　肥満の方は、適度な食事制限と運動を行う

表２　腰痛予防のために心がけたいこと
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は
以
下
の
よ
う
な
利
点
が
あ
り
ま
す
。

①
腰
や
骨
盤
の
周
り
の
筋
肉
の
退
化
を
防
ぎ
、
逆

に
強
化
す
る
こ
と
に
よ
り
腰
を
よ
り
安
定
化
さ

せ
る
こ
と
。
長
い
目
で
見
て
腰
の
周
り
に
自
家

製
の
コ
ル
セ
ッ
ト
を
身
に
つ
け
る
よ
う
な
状
態
に

な
り
腰
痛
を
軽
減
さ
せ
る
。

②
腰
の
み
な
ら
ず
体
全
体
に
良
い
。
肥
満
を
防
ぎ
、

心
肺
機
能
を
高
め
る
こ
と
に
よ
り
腰
痛
以
外
に

も
良
い
効
果
を
与
え
る
。

③
ス
ト
レ
ス
解
消
や
精
神
心
理
状
態
の
改
善
が
得

ら
れ
る
。

家
で
簡
単
に
で
き
る
体
操
と
し
て
体
幹
や
骨
盤

の
筋
力
増
強
運
動
や
ス
ト
レ
ッ
チ
が
あ
り
ま
す
（
図

5
）。
運
動
の
や
り
方
が
わ
か
ら
な
い
方
は
、
お
近

く
の
医
療
機
関
で
医
師
や
理
学
療
法
士
に
習
っ
て

か
ら
家
で
行
え
ば
良
い
で
し
ょ
う
。

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
な
ど
が
あ
れ
ば
水
中
ウ
ォ

ー
キ
ン
グ
や
水
泳
な
ど
が
お
勧
め
で
す
し
、
家
の
周

り
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
も
結
構
で
す
。

腰
の
痛
み
が
そ
れ
ほ
ど
強
く
な
け
れ
ば
ジ
ョ
ギ
ン

グ
や
そ
の
他
、
趣
味
の
ス
ポ
ー
ツ
を
し
て
も
大
丈
夫

で
す
。
私
は
、
多
少
腰
が
痛
く
て
も
ゴ
ル
フ
や
テ

膝を曲げて仰向けになり、おへそ
をのぞき込むように少し背中を浮
かし、5─10秒数える

①仰向けになり、ひざを立てる
②おしりを床から浮かせ、5─10秒数
える。できるだけ、首からひざをまっ
すぐになるよう意識する

①うつぶせになり、おなかの下に大き
めの枕かクッションを入れる
②胸を床から少し浮かす程度で、5─
10秒数える

①足を肩幅よりやや広く開いて立つ
②膝が爪先より前に出ないように注
意しながら、腰を落とす
※そのままでは厳しいようなら、テー
ブルやイスに手を置いてバランス
を取りながら行います

●おしりの筋肉のトレーニング ●腹筋のトレーニング

●背筋のトレーニング ●太もものトレーニング

3～4秒

3～4秒

図5　自宅でできる腰の体操

ニ
ス
が
し
た
い
と
い
う
方
は
止
め
ま
せ
ん
。
我
慢
し

て
ス
ト
レ
ス
を
た
め
る
よ
り
、
前
後
に
十
分
ス
ト
レ

ッ
チ
を
行
っ
て
こ
れ
ら
の
ス
ポ
ー
ツ
を
行
う
の
が
良

い
と
考
え
ま
す
。

最
後
に
運
動
す
る
時
の
心
構
え
を
挙
げ
て
お
き

ま
す
。

①
ま
ず
や
っ
て
み
る
。

②
無
理
を
し
な
い
。

③
定
期
的
に
続
け
る
。

④
少
し
ず
つ
レ
ベ
ル
ア
ッ
プ
す
る
。

⑤
気
持
ち
よ
く
行
う
。
腰
が
良
く
な
る
ん
だ
と
信

じ
て
行
う
。

お
わ
り
に

腰
痛
に
つ
い
て
述
べ
て
き
ま
し
た
が
、
原
因
の
は

っ
き
り
し
て
い
る
腰
痛
や
見
過
ご
し
て
は
い
け
な
い

腰
痛
を
除
い
て
、
多
く
の
腰
痛
は
良
く
な
っ
た
り
、

軽
く
な
っ
た
り
を
繰
り
返
し
ま
す
。
無
数
に
あ
る
病

気
の
中
で
「
付
き
合
う
」
と
い
う
言
葉
が
最
も
ぴ

っ
た
り
く
る
病
気
が
腰
痛
で
す
（
あ
ま
り
付
き
合

い
た
く
は
無
い
と
は
思
い
ま
す
が
…
）。

た
だ
、
ま
っ
た
く
ゼ
ロ
に
す
る
こ
と
は
困
難
で
あ

っ
て
も
、
日
常
生
活
の
工
夫
や
努
力
、
種
々
の
運

動
や
ス
ト
レ
ス
発
散
な
ど
で
軽
く
す
る
こ
と
は
可
能

で
す
。
ま
た
、
椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア
や
脊
柱
管
狭
窄

症
な
ど
原
因
の
は
っ
き
り
し
て
い
る
腰
痛
は
、
ど
う

し
て
も
つ
ら
い
と
い
う
場
合
に
は
薬
や
手
術
を
含
め

た
有
効
な
治
療
も
多
く
あ
り
ま
す
。

是
非
腰
痛
と
う
ま
く
付
き
合
っ
て
い
た
だ
け
れ

ば
と
思
い
ま
す
。


