
 

椎間板ヘルニアのような原因が特定できる腰痛はわずか約 15％しかありません。 

残りの大部分の約 85％は原因が特定できない腰痛となりますが、2 つの不具合によるもの 

と考えられています。 

 

ています。 

参考：厚生労働省 新たな視点に立った腰痛対策 
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今 月 の 話 題 ： 腰 痛 ①  

みなさん、腰痛を経験されたことはありますでしょうか？ 

大多数の方が「ある」と回答するくらい誰もが経験する腰痛、日本人の 8割以上が一生に一度は経験する

と言われており、2019年の国民生活基礎調査の有訴者率でも男性では 1位、女性では 2位が腰痛となっ

ています。 

今回は、今月と来月の 2ヶ月で腰痛の知識と対策について学んでいきましょう。 

腰痛の原因 

 

物理的な 

腰へのストレス 

持ち上げ、 

前屈み、捻り、 

不良姿勢など 

心理的な 

ストレス 

周囲のサポート不足、 

仕事への不満、 

人間関係のストレス、 

痛みへの強い不安 

腰自体の不具合 

■姿勢・動作と腰痛との関係性が明確かつ 

一貫性がある 

■全く痛くない姿勢が必ずある 

 

脳機能の不具合 

■普通そんな痛くないだろうという刺激で、 

すごく痛がる 

■下記のような症状が複数ある、あちこち痛い 

 

姿勢バランスの乱れ 

（猫背や前かがみ姿勢） 

共
存
し
て
い
る 

不具合の見極め 

腰への

対策 

脳機能への

対策 

！腰痛対策は見極めと対策が大切です！ 
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～対策方法については次号腰痛②で詳しく紹介します～ 
腰痛 

うつ状態 

睡眠障害 

めまい 

耳鳴り 

息苦しさ 

動悸 

下痢・便秘・吐気を

含む胃腸の不調 

 

頭痛 肩こり 手足のしびれ・痛み 腰痛・背中のはり 


