
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今回のテーマ：『筋々膜性腰痛症』 

筋
々
膜
性
腰
痛
症
の
原
因 

No.6 

 

皆
さ
ん
は
こ
の
よ
う
な 

悩
み
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？ 

平成 27年 10月 15日発行 

発行所 吉祥寺 

勉強していきましょう！ 

 

筋
々
膜
性
腰
痛
症
が
発
生
す
る
原
因
と
し
て
は
、
腰
の
筋
肉
が
損
傷
し
て

炎
症
を
起
こ
し
過
度
に
緊
張
し
た
状
態
に
な
っ
て
痛
み
が
発
生
し
ま
す
。
腰

の
筋
肉
痛
、
挫
傷(

強
い
打
撃
で
皮
膚
の
内
部
に
で
き
る
傷)

、
肉
離
れ
な
ど
の

形
で
現
れ
て
き
ま
す
。
発
症
は
老
若
男
女
を
問
わ
ず
あ
ら
ゆ
る
年
代
に
見
ら 

千賀院長に詳しく聞いてみました。 

(次のページへ) 

 

千 賀 N E W S  
千賀整形外科 

れ
ま
す
が
、
日
常
生
活
に
お
い
て
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
、

運
転
手
な
ど
長
時
間
座
り
っ
ぱ
な
し
の
仕
事
を
す

る
方
、
販
売
員
、
看
護
・
介
護
関
係
、
警
備
員
な
ど

立
ち
っ
ぱ
な
し
が
多
い
方
、
前
か
が
み
の
姿
勢
を

と
る
方
、
運
動
で
身
体
を
よ
く
動
か
し
て
い
る
方

に
多
く
発
生
し
ま
す
。 

筋々膜性腰痛症危険度チェック 

チェックしてみましょう！☑ 

姿勢が悪いと言われる事が多い 

筋力の低下を感じている 

同じ姿勢で仕事をする事が多い 

   身体がかなり硬い方だ 

ぎっくり腰を経験した事がある 

猫背のタイプである 

腹筋は弱い方だと思っている 

朝起きると腰が重く感じる 

椅子に座ると足を組む習慣がある 

お腹を突き出す姿勢をする事が多い 

 

チェックが多い人ほど 

筋々膜性腰痛症の危険性があります 

 

腰の痛みが 
出やすい。 

姿勢が悪いと 
よく言われる。 

ぎっくり腰の経験が
ある。 

仕事中に腰が痛む
事がある。 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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 

 

 

 

デ
ス
ク
ワ
ー
ク
の
方
も
最
近

は
な
り
や
す
い
傾
向
に
あ
り

ま
す
。 

 

Ｑ
．
体
型
に
よ
る
な
り
や
す
さ 

の
違
い
は
あ
り
ま
す
か
？ 

Ａ
．
痩
せ
て
い
る
人
・
太
っ
て

い
る
人
、
筋
力
の
な
い
人
・
あ

る
人
な
ど
の
体
型
に
よ
る
差

は
少
な
い
印
象
が
あ
り
ま
す
。

体
型
よ
り
も
生
活
習
慣
や
動

作
の
仕
方
に
問
題
が
あ
る
と

考
え
ら
れ
ま
す
。 

 

Ｑ
．
腰
痛
を
生
じ
る
他
の
疾
患

と
の
違
い
は
何
で
す
か
？ 

Ａ
．
大
き
な
特
徴
は
神
経
症
状

が
な
い
こ
と
で
す
。
神
経
症
状

と
は
痺
れ
や
下
肢
へ
の
放
散

痛
の
こ
と
を
言
い
ま
す
。
筋
々

膜
性
腰
痛
症
は
こ
れ
ら
の
症 

 
 

 

Ｑ
．
筋
々
膜
性
腰
痛
症
と
は
ど

う
い
っ
た
も
の
で
す
か
？ 

Ａ
．
い
わ
ゆ
る
「
ぎ
っ
く
り
腰
」

と
呼
ば
れ
る
も
の
で
、
腰
の
筋

肉
や
筋
肉
を
覆
う
筋
膜
に
異

常
が
生
じ
、
痛
み
を
発
し
ま

す
。
動
く
と
腰
に
痛
み
を
生

じ
、
痺
れ
や
下
肢
痛
な
ど
の
神

経
症
状
が
な
い
こ
と
が
特
徴

で
す
。 

 

Ｑ
．
ど
う
い
う
人
が
な
り
や
す

い
で
す
か
？ 

Ａ
．
中
腰
に
な
る
こ
と
が
多
い

人
や
重
い
荷
物
を
持
つ
こ
と

が
多
い
人
が
な
り
や
す
い
で

す
。
職
業
で
言
う
と
看
護
師
や

介
護
士
に
多
く
、
職
業
病
と
も

言
わ
れ
ま
す
。
小
さ
な
お
子
さ

ん
を
抱
っ
こ
す
る
主
婦
の
方

や
長
時
間
同
じ
姿
勢
を
取
る 

  
 

状
が
見
ら
れ
ま
せ
ん
。
ま
た
、
じ
っ

と
し
て
い
る
際
に
は
、
痛
み
を
感
じ

ま
せ
ん
が
、
動
く
際
に
痛
み
を
生
じ

る
こ
と
も
特
徴
的
で
す
。 

現
在
、
腰
痛
の
八
五
％
が
原
因
不

明
と
言
わ
れ
、
心
因
性
の
要
因
も
多

く
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
心
因
性
と
の

分
類
は
難
し
い
で
す
が
、
当
院
で
は

器
質
的
（
身
体
器
官
の
構
造
的
・
形

状
的
な
性
質
）
に
問
題
が
な
い
か
を

し
っ
か
り
判
断
す
る
よ
う
に
心
が

け
て
い
ま
す
。 

ま
た
、
腰
椎
椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア
や

脊
柱
管
狭
窄
症
と
い
っ
た
神
経
症

状
を
有
す
る
腰
痛
疾
患
と
の
合
併

も
多
く
見
ら
れ
る
た
め
、
診
断
や
治

療
に
は
注
意
が
必
要
で
す
。 

 

Ｑ
．
治
療
は
何
を
行
い
ま
す
か
？ 

Ａ
．
昔
は
コ
ル
セ
ッ
ト
を
装
着
し
、

湿
布
を
貼
り
、
安
静
に
し
て
い
れ
ば

治
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
し
た
。
た

だ
、
普
段
の
生
活
の
中
で
動
か
ず
に

安
静
に
し
て
い
る
こ
と
は
、
難
し
い 

で
す
。
そ
の
た
め
、
完
治
す
る
ま
で
に

時
間
が
か
か
る
こ
と
が
多
い
で
す
。
現

在
は
湿
布
な
ど
を
併
用
し
な
が
ら
腰

痛
体
操
を
行
っ
て
い
く
こ
と
が
推
奨

さ
れ
て
い
ま
す
。 

ま
た
、
中
腰
に
な
ら
な
い
、
重
た
い

も
の
を
持
つ
際
に
気
を
付
け
る
な
ど
、

普
段
の
生
活
か
ら
筋
々
膜
性
腰
痛
症

を
生
じ
な
い
よ
う
に
気
を
付
け
る
こ

と
も
大
切
で
す
。 

 

症
状
に
関
し
て
気
に
な
る
こ
と
が

あ
り
ま
し
た
ら
、
一
度
受
診
し
て
い
た

だ
く
こ
と
を
お
勧
め
致
し
ま
す
。 

腰周りの筋肉 

Ｄｒ.千賀のなるほどＱ＆Ａ 



 

 

 

  

  

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

予防体操 

 
筋
々
膜
性
腰
痛
症(

ぎ
っ
く
り

腰)

を
予
防
す
る
た
め
に
は
… 

イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
を
鍛
え
て

い
き
ま
し
ょ
う
！ 

 

イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
は
、
激
し
い
運
動
で
は
な
く
、

軽
い
運
動
で
も
鍛
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

お
腹
周
り(

イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル)

だ
け
で
な
く
、

腰
は
身
体
の
中
心
に
あ
り
姿
勢
は
も
ち
ろ
ん
の
事
、

下
肢
か
ら
の
影
響
も
受
け
や
す
い
場
所
に
な
っ
て

い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
身
体
の
柔
軟
性
の
向
上
を
図

る
体
操
を
行
い
ま
し
ょ
う
。 

ま
た
、
ス
ト
レ
ッ
チ
を
行
う
際
に
は
1
回
に
20

秒
か
け
て
ゆ
っ
く
り
伸
ば
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

太もも裏の筋肉 
痛みがない程度で
行いましょう。 

お
腹
周
り
を
鍛
え
る
の
っ
て

大
変
そ
う
… 

ま
ず
は
、
ご
自
身
の
姿
勢
を
把
握
し
ま
し
ょ
う
。 

姿
勢
を
維
持
す
る
た
め
に
必
要
な
も
の
は
… お腹を前に突き出

し、背中が反って

いる。 

猫背で、背中が

丸くなってい

る。 

 

インナーマッスル(お腹

周り)が姿勢を支えるた

めの筋肉です。 

(腰周りの断面図) 

仰向けで両方の膝を立

て、下腹部に力を入れ

るように息を吐きなが

ら腹部をへこませま

す。 

インナーマッスル 

ハムストリングス 腸腰筋 

太もも前の筋肉 
椅子や壁などに手
をついて行いまし
ょう。 
 

脚の付け根の筋肉 
腰を反らないよう
に注意しましょう。 

大腿四頭筋 

骨盤後傾 骨盤前傾 

骨盤、背中が安定し、

腰に負担のかかりに

くい姿勢。 

正しい姿勢(例) 

腹式呼吸 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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 

 

日
本
整
形
外
科
学
会
と
日
本
腰
痛
学
会

は
２
０
１
２
年
、
腰
痛
を
要
す
る
者
の
約
８

割
は
画
像
検
査
等
で
異
常
が
見
ら
れ
ず
、
原

因
不
明
と
発
表
し
ま
し
た
。 

 

ま
た
、
腰
痛
に
は
ス
ト
レ
ス
が
よ
く
な
い

と
判
断
さ
れ
、
う
つ
状
態
や
仕
事
上
の
不

満
、
人
間
関
係
に
悩
み
が
あ
る
と
、
腰
痛
を

生
じ
や
す
く
、
治
り
に
く
い
と
の
論
文
に
は

十
分
根
拠
が
あ
っ
た
そ
う
で
す
。
ス
ト
レ
ス

が
生
じ
る
と
、
痛
み
を
抑
え
る
役
割
を
す
る

セ
ロ
ト
ニ
ン
や
ノ
ル
ア
ド
レ
ナ
リ
ン
の
分

泌
が
低
下
し
て
し
ま
う
こ
と
が
要
因
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。 

 

３
ヶ
月
以
上
腰
痛
が
続
い
て
い
る
方
は

要
注
意
で
、
こ
の
よ
う
な
場
合
、
マ
ッ
サ
ー 

ジ
よ
り
も
ス
ト
レ
ッ
チ
や
筋
力
強
化
、
ウ
ォ

ー
キ
ン
グ
な
ど
の
軽
い
運
動
の
方
が
効
果

的
で
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

 

も
ち
ろ
ん
、
ス
ト
レ
ス
を
発
散
す
る
こ
と

も
大
切
で
、
繰
り
返
し
行
っ
て
も
生
活
に
支

障
が
少
な
く
楽
し
い
こ
と
を
行
う
と
良
い

で
し
ょ
う
。 

 

「
病
は
気
か
ら
」
と
い
う
言
葉
が
あ
り
ま

す
が
、
あ
な
が
ち
間
違
い
で
は
な
い
よ
う
で

す
。 

ちょっと疑問･･･ 腰痛とストレス 

お知らせ 

ストレス大国 

日本‥ 

第 6 回 千賀グッドヘルスセミナー 

腰痛について学ぼう!! 

日時：10 月 17 日（土）15:30～16:30 

場所：南町コミュニティセンター 

地下ホール 

第 7 回 そ～らの家健康セミナー 

姿勢～得する人損する人～ 

日時：10 月 21 日（水）10:00～11:00 

場所：そ～らの家 


