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この本の体操を腰痛の治療として行う場合は、必ず医師の指導を受けてから行うようにしてください。
※体操が体に合わない場合もあります。



総数
305.9人

人口1,000人あたりの有訴者数

腰痛症は、椎間板ヘルニアや椎骨の圧迫骨折など腰椎に
明らかな障害が生じたもののほかに、原因不明の腰痛があり、
それに悩む人が圧倒的に多いようです。これを、いつかは治る
だろうと放っておくと、さらに症状を悪化させてしまい、深刻な
障害を招くことになりかねません。

厚生労働省の調査によると、日本では体になんらかの症状が
ある人（有訴者）のおよそ3人に1人が腰痛を訴えています＊。
このように腰痛が多いのは、二足歩行する人体の構造上、腰に負
担がかかるという理由はもとより、腰を酷使する職業病的なもの
や運動不足からくる筋力の低下、そして高齢化によるお年寄りの
増加も考えられます。
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■有訴者中の腰痛症状率 ■脊柱図

腰痛
104.1人

平成28年 国民生活基礎調査をもとに作成

34.0％

＊平成28年 国民生活基礎調査
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ａ．基本姿勢と骨盤回旋運動

殿部挙上、背筋強化

腹筋強化

腹筋強化（腹直筋） 椅子での訓練ｂ．背筋ストレッチ

基本的腰痛体操

　腰痛体操は急性期には禁忌であり、疼痛が軽減し、慢性になった
時点で開始されるべきもので、多くは装具療法とほぼ同時期に開
始されます。体操療法は基本的には脊柱の可動性保持、腹筋、
背筋および下肢筋の筋力増強を目的として行われます。体操療法
を行う上で注意すべきことは、できるだけ早期に、ごく軽く開始す
ることで、過激に始めることは、かえって症状の再燃を来すことが
あります。

1．腰背部のストレッチ　2．骨盤傾斜の矯正→殿筋背筋の強化　3．腹筋の強化

腰背部のストレッチ

骨盤傾斜の矯正→殿筋背筋の強化

腹筋の強化
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タオルを肘にかけ、反対
の手で対側に引き寄せ
ます。

タオルを両手で持ち、脇を
伸ばすように左右にたおし
ます。

肩甲骨周囲の
筋肉のストレッチ

体側の筋肉の
ストレッチ

タオルで簡単
腰痛を防ぐための体操

は、タオルを引っ張る動き は、体の動き

姿勢矯正（円背矯正）

ストレッチ

タオルを背中に掛け軽く前へ引きながら、顎を後方に引きます。
その状態で両方の肩甲骨を近づけるように両手を開きます。
この時に腰が反らないように注意してください。
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片方の膝の裏にタオルをかけ、反対の膝は伸ばした
まま、体に引き寄せます。交互に繰り返します。

両膝の裏にタオルをかけ、太ももを体に引き寄せ
ます。

お尻の筋肉のストレッチ

背中の筋肉のストレッチ

膝を曲げた状態で膝の裏にタオルをかけ、股関節を
90度くらいに保つように引っぱります。その状態で
痛みのない範囲でゆっくり膝を伸ばしていきます。

柔軟性が改善されたら足裏にタオルをかけ、膝を
伸ばしたまま、両手で引き寄せながら、ゆっくり上
げていきます。

太もも（後面）の
筋肉のストレッチ3
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体をひねる筋肉のストレッチ

骨盤の動きづくり

太もも（前面）の筋肉のストレッチ

ふくらはぎの筋肉のストレッチ
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膝裏にタオルをかけ腰を反らないように体をひねり
ながら、対側に引っぱります。痛みのない範囲でゆっ
くり引っぱります。

腰の下にタオルを敷き、軽くお尻を浮かしながら
腰を丸めるように、タオルを押しつけます。

横向きになり、足首にタオルをかけ、膝を完全に曲げて固定
します。その状態で、太ももの前全体が伸びるくらいまで、
股関節を伸ばしていきます。腰が反らないように注意してく
ださい。

膝を伸ばした状態で、つま先にタオルをかけ、手
前に引き寄せます。
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太もものつけねの筋肉のストレッチ

タオルを膝裏に引っかけ、軽く引っぱりながら、おへ
そをのぞきこむようにお腹に力を入れ、上体を起こ
します。

太ももにタオルを巻き付け、交差させて引っぱり
ながら、両足を開くように力を入れます。

お腹の筋肉の筋力増強

脚を開く筋肉の筋力増強

筋力増強
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2

11 12

膝が痛くないようにタオルを敷き、椅子などで上半
身を支えながら、後脚の太もものつけねが伸びるよ
うに前脚に体重をかけていきます。腰が反らないよ
うに注意してください。
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背中の筋肉の筋力増強脚を閉じる筋肉の筋力増強

お尻の筋肉の筋力増強
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13 14

タオルを丸めて、両膝の間にはさみ、それをつぶす
ように力を入れます。

膝が痛くならないようにタオルを敷き、よつんばい
になり、対角の手と足を同時に上げます。

膝裏に丸めたタオルを敷き、太ももに力を入れな
がら、タオルを押しつけます。

太ももの筋肉の筋力増強

お腹にタオルをおき、それを両手で押さえながら、
お尻を上げます。
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イスで簡単
プッシュアップ体操

は、腕を伸ばして
体を持ち上げる動き は、重力

タオルを床に敷き、足の指でタオルを引き寄せます。

足部の筋肉の筋力増強

お尻への圧力が
座面にかかる
（重力）

手の力で
体を持ち
上げる

プッシュアップ体操とは、基本的に座った状態で、腕を伸ばして
体を持ち上げる体操です。

座った状態から手の力で体を持ち上げ、約５秒静止します。
そのあと、ゆっくりとお尻を座面に戻します。
これを１回として、朝・夕それぞれ10回程度行うことをおすすめします。

肘掛部がしっかりした椅子を使用してください。
椅子は座面までの高さが約50ｃｍ程度のものがよいでしょう。

● 足底をつける

プッシュアップ前の状態 プッシュアップを行っている状態

● 腕（肘関節）を伸ばす
● お尻を上げる
● 足先だけ軽く床につける

姿勢矯正、腰痛軽減
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memo
日常生活で気をつけたいポイント

①ベッド（ふとん）はやわらかすぎないものを使用する。

②椅子は背もたれのあるものを使用する。

③ハイヒールは避ける（できれば３cm以下のものを使用）。

④肥満は避ける。

⑤長時間の立位では、片足ごと踏み台を使用する。

⑥長時間の中腰の作業は避ける。

⑦階段の昇降はなるべく避ける。

家事：器具は長い柄がついているものを使用する。

掃除：掃除機は、細かく前後に動かし、大きな動作は避ける。

台所：普段よく使うものは、背伸びをしなくても届く距離に置く。

　　　また、足元に小さな台（約２０ｃｍの高さ）を置く。

洗濯：洗濯物を運ぶ場合は少しずつ分けて運ぶ。

腰痛対策として日常生活から姿勢、動作に注意をする必要が
あります。
よい姿勢、悪い姿勢を理解し、常日頃から気をつけましょう。

《家事等に対する追加事項》
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