
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今回のテーマ：『脊柱管狭窄症』 

 

脊
柱
管
狭
窄
症
と
は･

･
･
 

No.4 

 

皆
さ
ん
は
こ
の
よ
う
な 

悩
み
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？ 

平成 27年 6月 16日発行 

発行所 吉祥寺 

勉強していきましょう！ 

 

加
齢
や
労
働
な
ど
に
よ
る
負
担
や
、
背
骨
の
病
気
な
ど
に
よ
り
、
変
性
し

た
椎
間
板
、
背
骨
や
椎
間
関
節
か
ら
突
出
し
た
骨
な
ど
に
よ
り
、
神
経
が
圧

迫
さ
れ
て
起
こ
る
病
気
で
す
。
症
状
と
し
て
は
、
腰
の
痛
み
、
重
だ
る
さ
、

張
り
感
な
ど
に
加
え
て
、
足
に
痛
み
や
、
痺
れ
が
出
た
り
、
長
時
間
歩
い
て

い
る
と
、
足
が
前
に
出
な
く
な
っ
て
く
る
と
い
っ
た
も
の
が
あ
り
ま
す
。 

 

千賀院長に詳しく聞いてみました。 

(次のページへ) 

千賀整形外科 

最近、腰が 

曲がってきた 
 

連続で長時間 

歩けない 

足に痛みや痺れ

がある 
腰を反ると痛

みが強くなる 
 

日
常
生
活
の
中
で
は
、
腰
を
反
る
動
作
や
歩
行

時
に
痛
み
や
、
痺
れ
が
認
め
ら
れ
た
り
、
ま
た
少

し
前
か
が
み
で
座
っ
て
休
息
を
取
る
と
楽
に
な

る
な
ど
も
一
つ
の
指
標
と
な
り
ま
す
。 

脊柱管狭窄症の 

チェックシート 

チェックしてみましょう！☑ 

□長い時間歩くと痛む 

□腰を反ると痛み、痺れが出る 

□重たいものを持つ事が多い 

□長時間の運転をすることがある 

□安静時にはあまり痛まない 

□階段を降りる時に痛みが出る 

□姿勢が悪いと言われる事が多い 

□スリッパが脱げやすい 

□歩行時に尿意を催す事がある 

□すべり症などの診断を受けた事

がある 

チェックが多い人ほど 

脊柱管狭窄症の疑いがあります 

 

 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

千賀啓功 院長 

 

 

院長の主な略歴 

 

千葉大学医学部卒業 

整形外科専門医 

公認スポーツドクター 

 

 

 

Ｄｒ.千賀のなるほどＱ＆Ａ 

Ｑ
．
ど
う
い
う
人
が
な
り
や
す

い
で
す
か
？ 

Ａ
．
基
本
的
に
は
椎
間
板
や
靭

帯
な
ど
の
加
齢
的
な
変
化
に

よ
っ
て
、
脊
柱
の
変
性
が
進
ん

で
神
経
が
圧
迫
し
て
し
ま
う

場
合
が
多
い
で
す
。
そ
の
た

め
、
変
形
性
腰
椎
症
や
腰
椎
変

性
す
べ
り
症
な
ど
が
合
併
し

て
い
る
人
が
多
い
で
す
。 

 

体
質
的
に
な
り
や
す
い
人

も
い
ま
す
が
、
骨
格
・
体
型
に

よ
っ
て
影
響
が
あ
る
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。 

 

ま
た
、
若
い
時
に
肉
体
労
働

や
ス
ポ
ー
ツ
活
動
な
ど
体
を

酷
使
し
て
き
た
人
に
起
こ
り

や
す
い
で
す
。 

 

痛
み
に
強
い
人
や
仕
事
な

ど
で
腰
に
継
続
的
に
負
担
を

か
け
て
き
た
人
に
起
こ
り
や

す
い
印
象
が
あ
り
ま
す
。 

 

人
だ
け
で
な
く
、
犬
な
ど
の

動
物
も
な
っ
て
し
ま
う
病
気

み
た
い
で
す
ね
。 

Ｑ
．
脊
柱
管
狭
窄
症
と
は
ど
ん

な
も
の
で
す
か
？ 

Ａ
．
背
骨
の
真
ん
中
に
神
経
が

通
る
管(

脊
柱
管)
が
あ
り
、
神

経
の
束
が
通
っ
て
い
ま
す
。 

 

脊
柱
管
狭
窄
症
は
椎
間
板

や
靭
帯
の
変
性
な
ど
何
ら
か

の
原
因
に
よ
っ
て
脊
柱
管
が

狭
く
な
り
、
神
経
を
圧
迫
し
て

し
ま
う
病
気
で
す
。 

症
状
と
し
て
腰
や
脚
に
か

け
て
痛
み
や
し
び
れ
、
状
況
に

よ
っ
て
は
マ
ヒ
が
で
る
事
も

あ
り
ま
す
。
ま
た
、
歩
い
て
い

る
と
症
状
が
出
る
間
欠
性
破

行
が
特
徴
的
で
す
。
そ
の
よ
う

な
方
は
そ
の
場
で
休
む
と
症

状
が
治
ま
る
方
が
多
い
で
す
。 

Ｑ
．
治
療
は
何
を
行
い
ま
す
か
？ 

Ａ
．
消
炎
鎮
痛
剤(

投
薬
や
湿
布)

を

処
方
し
て
症
状
の
軽
減
を
図
っ
て

い
き
ま
す
。 

症
状
が
強
く
生
じ
て
い
る
方
に

は
神
経
ブ
ロ
ッ
ク
注
射
を
行
い
ま

す
。
痛
い
場
所
の
神
経
近
く
に
注
射

を
打
つ
こ
と
に
よ
っ
て
一
時
的
に

神
経
の
興
奮
を
抑
え
て
痛
み
を
解

消
し
て
い
き
ま
す
。
ま
た
、
一
時
的

な
効
果
だ
け
で
な
く
、
神
経
が
刺
激

さ
れ
炎
症
が
起
き
て
過
敏
な
状
況

で
は
炎
症
を
抑
え
て
症
状
を
軽
減

さ
せ
る
効
果
も
あ
り
ま
す
。 

 
 

ま
た
、
低
周
波
や
腰
椎
牽
引
な
ど

の
物
理
療
法
を
行
っ
て
い
き
、
症
状

の
軽
減
を
図
っ
て
い
き
ま
す
。 

さ
ら
に
理
学
療
法(

リ
ハ
ビ
リ)

を

行
っ
て
い
き
、
痛
み
・
し
び
れ
や
マ

ヒ
の
軽
減
を
図
る
と
と
も
に
、
腰
の

神
経
に
負
担
を
か
け
な
い
姿
勢
や 

身
体
の
使
い
方
を
獲
得
し
て
い
き

ま
す
。
長
期
的
に
行
っ
て
い
く
と
痛

み
が
軽
減
さ
れ
る
方
が
多
い
で
す

ね
。 

 Ｑ
．
手
術
に
つ
い
て
少
し
教
え
て
く

だ
さ
い
。 

Ａ
．
痛
み
や
し
び
れ
が
強
く
日
常
生

活
に
支
障
を
き
た
し
て
い
る
人
や

排
尿
・
排
便
が
困
難(

膀
胱
直
腸
障 

害)

、
マ
ヒ
が
出
て
い
る
人
に
対
し
て
手

術
を
行
う
こ
と
が
多
い
で
す
。
Ｍ
Ｒ
Ｉ

を
撮
影
し
て
脊
柱
管
の
状
況
に
応
じ

て
手
術
を
検
討
し
て
い
き
ま
す
。 

椎
弓
切
除
術
や
椎
体
固
定
術(

Ｐ
Ｌ

Ｉ
Ｆ)

を
行
い
、
神
経
へ
の
圧
迫
を
減
じ

て
い
き
ま
す
。 

手
術
に
よ
っ
て
痛
み
や
し
び
れ
な

ど
の
症
状
は
改
善
さ
れ
る
こ
と
が
多

い
で
す
が
、
残
存
し
て
し
ま
う
ケ
ー
ス

も
あ
り
ま
す
ね
。
手
術
を
行
っ
た
場
所

以
外
の
脊
柱
管
に
も
影
響
を
受
け
て

し
ま
う
た
め
に
症
状
が
出
て
し
ま
う

こ
と
も
あ
り
ま
す
。 

そ
の
た
め
に
も
、
リ
ハ
ビ
リ
を
行
っ

て
い
き
、
再
発
予
防
を
し
て
い
く
必
要

が
あ
り
ま
す
ね
。 

脊
柱
管
狭
窄
症
は
早
い
段
階
で
治

療
を
行
っ
た
方
が
効
果
的
で
す
の
で
、

症
状
を
感
じ
た
時
に
は
整
形
外
科
に

受
診
さ
れ
る
こ
と
を
お
勧
め
い
た
し

ま
す
。 

脊柱管狭窄症の画像(MRI) 

腰椎 

(腰の背骨) 

腹側 背 中

側 

横から見た背骨の図 

脊柱管 

背中側 腹側 

椎間板 

脊柱管 
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理学療法士による運動指導 

 腰
痛
を
軽
減
さ
せ
る
た
め
、
良
い
姿
勢
を
身
に
つ
け
ま
し
ょ
う 

ストレッチポール体操 

お腹周りの筋力強化 

 

腰椎の上にある胸椎の動きを良くすることで腰への負担を軽減させま

す。腕を挙げると尚、胸椎が反る姿勢となります。 

バスタオルでもこの

ように筒状にするこ

とで代用できます。 

腰を反る事で脊柱管が狭窄されやすくなるため、反りを軽減させ

る運動を行います。 

腹横筋というお腹を覆うような筋肉を鍛える事で腰だけでなくお腹で背骨を 

支える事ができます。上手く使うことでコルセットのような働きをしてくれます。 

これに乗ってます→ 

腰の反りを減らすストレッチ 

腰骨を 

反らないように 

    ↓ 

 

息を吸いながら

お腹を膨らませ

ていきます 

息を吐きながらお腹をへ

こませて、息を最後まで

吐ききります。 

お腹にクッと力が入る感

覚があれば、成功です。 

. 

 

座ってても同じようにお腹に意識を

おいて座ってみましょう。 

この時も腰を反りすぎないように！ 

× ○ 

内臓を支えてる筋肉（腹横筋） 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

  

 

 

 

ピラティスって何？ 

西
荻
窪
に
あ
る
カ
ラ
ダ
改
善
ス

タ
ジ
オ(

Ｙ
Ａ
Ｐ
Ｆ)

代
表
の
浅
見
さ

ん
に
お
話
し
を
聞
い
て
き
ま
し
た
。 

Ｙ
Ａ
Ｐ
Ｆ
で
は
ピ
ラ
テ
ィ
ス
・
エ

ク
サ
サ
イ
ズ
を
中
心
に
か
ら
だ
の

動
き
を
整
え
、
姿
勢
や
筋
肉
の
バ
ラ

ン
ス
を
改
善
し
て
い
ま
す
。 

 

皆
様
は
ピ
ラ
テ
ィ
ス
を
ご
存
知

で
す
か
？ 

呼
吸
を
深
く
行
い
な
が
ら
背
骨
・

骨
盤
を
中
心
に
体
全
体
を
動
か
す

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
で
す
。 

ピ
ラ
テ
ィ
ス
で
基
本
と
な
る
呼

吸
の
仕
方
に
つ
い
て
語
っ
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。 

 

さ
て
、
人
間
は
１
日
に
何
回
く
ら

い
呼
吸
す
る
か
ご
存
知
で
す
か
？ 

少
な
い
人
で
も
約
一
万
回
、
多
い

人
で
は
１
日
に
二
万
回
近
く
も
呼

吸
す
る
そ
う
で
す
。 

呼
吸
す
る
た
び
に
肋
骨
だ
け
で

な
く
背
骨
も
無
意
識
に
動
き
ま
す

の
で
、
実
は
呼
吸
が
姿
勢
、
し
い
て

は
か
ら
だ
全
体
に
与
え
る
影
響
は

と
て
も
大
き
い
の
で
す
。 

ま
た
、
息
を
吸
っ
た
時
に
お
腹
が
引

っ
込
ん
で
し
ま
う
人
は
要
注
意
で
す
。

横
隔
膜
が
し
っ
か
り
と
働
か
ず
本
来

の
深
い
呼
吸
が
で
き
な
く
な
っ
て
い

る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。 

 

そ
し
て
、
壁
に
骨
盤
・
肋
骨
・
肩
・

頭
を
つ
け
た
ま
ま
息
を
吐
き
き
る
こ

と
が
で
き
る
か
も
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み

て
く
だ
さ
い
。
姿
勢
を
保
っ
て
深
い
呼

吸
が
で
き
る
こ
と
も
大
切
で
す
。 

ポ
イ
ン
ト
は
、
吐
く
と
き
に
背
の
高

さ
が
変
わ
ら
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と

で
す
。 

 

カラダ改善ｽﾀｼﾞｵ ＹＡＰＦ 

（個別・少人数制の運動指導） 

〒167-0042 

東京都杉並区西荻北 3-21-2 徳田ﾋﾞﾙ 202 

℡:03-3396-9772  

Address：www5.plala.or.jp/yapf/ 

※予約制になっています 

に聞いてみました～ 
 

～YAPF浅見さん 

吉祥寺千賀整形外科 

〒180-0003  

東京都武蔵野市吉祥寺南町 4-12-19 

℡:0422-24-6431 fax:0422-24-6418 

次号の千賀 NEWSは 8月に発行予定です。 

ス
タ
ジ
オ
に
お
越
し
く
だ
さ
る

お
客
様
に
呼
吸
の
改
善
を
促
し
た

と
こ
ろ
、
腰
や
肩
の
不
調
が
少
な
く

な
っ
た
と
い
う
方
も
多
い
で
す
。 

 

そ
こ
で
今
回
は
皆
様
に
、
ご
家
庭

で
も
で
き
る
呼
吸
の
チ
ェ
ッ
ク
方

法
を
お
伝
え
さ
せ
て
頂
き
ま
す
。 

 

ま
ず
、
壁
か
ら
３
０
セ
ン
チ
く
ら

い
離
れ
た
と
こ
ろ
に
立
ち
、
骨
盤
・

肋
骨
・
肩
・
頭
を
壁
に
く
っ
つ
け
ま

す
。
そ
の
ま
ま
の
姿
勢
で
、
お
腹
と

脇
腹
に
手
を
当
て
静
か
に
呼
吸
し

ま
す
。 

 

息
を
吸
っ
た
時
、
首
や
肩
を
楽
に

し
た
ま
ま
、
お
腹
・
背
中
・
脇
腹
が

均
等
に
膨
ら
む
よ
う
に
空
気
を
肺

の
深
い
と
こ
ろ
に
送
り
込
む
こ
と

が
で
き
る
の
が
理
想
で
す
。 

 

息
を
吸
っ
た
時
に
お
腹
ば
か
り

が
膨
ら
ん
で
脇
腹
や
背
中
が
膨
ら

ま
な
い
人
は
、
胴
体
の
横
や
後
ろ
に

も
少
し
ず
つ
空
気
を
送
り
込
め
る

よ
う
に
練
習
し
ま
し
ょ
う
。 

 

 

吉祥寺千賀整形外科からのお知らせ 

 
セミナー開催のお知らせ 

○ そ～らの家セミナー『転倒予防』 

日時：6 月 24日(水)10:00～11:00 

場所：そ～らの家 (吉祥寺南町 5-6-16) 

 

○ 千賀グッドヘルスセミナー『骨と脳を鍛えよう』 

日時：7 月 8日 (水)10:30～12:00 

場所：吉祥寺千賀整形外科 

人間の骨模型 

呼吸のチェック方法 
関心がある方は

気軽にご連絡く

ださい。 

当院の理学療法士が説明していきます。 

※ 参加希望の方は当院受付までご連絡ください。 

 

 


