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株
式
会
社
ウ
エ
ル
ネ
ス
＆
ス
マ
イ
ル
代
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小
林 

素
明 

先
生

第
1
1
9
回　

健
康
セ
ミ
ナ
ー

腰
痛

テーマ
　

東
京
大
学
の
松
平
浩
特
任
教
授
ら

の
発
表
に
よ
る
と
、腰
痛
に
よ
る
経
済

損
失
は
年
間
約
3
兆
円
に
も
上
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

海
外
の
調
査
で
は
肩
凝
り
や
腰
痛

な
ど
の
慢
性
的
な
痛
み
を
持
つ
働
く

人
は
1
週
間
で
平
均
4・6
時
間
の
勤

務
損
失
を
生
み
、1
か
月
で
約
18
時

間
、1
年
で
は
約
2
1
6
時
間
の
損
失

に
も
な
り
ま
す
。そ
れ
ほ
ど
、腰
痛
が

経
済
に
大
き
な
影
響
を
与
え
て
い
る
の

で
す
。私
の
パ
ー
ソ
ナ
ル
ジ
ム
で
も
、腰

痛
に
苦
し
ん
で
い
る
人
が
多
い
の
で
す
。

　

慢
性
腰
痛
の
人
に
よ
く
見
ら
れ
る

身
体
の
特
徴
と
し
て
、大
き
く
三
つ
の

特
徴
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

　

ま
ず
一
つ
目
は
、「
関
節
が
硬
い
」。

腰
回
り
を
は
じ
め
、股
関
節
な
ど
、関

節
が
硬
く
な
っ
て
い
ま
す
。体
幹
と
下

肢
を
つ
な
い
で
い
る
腸
腰
筋
に
つい
て
は

⬇
椅
子
か
ら
立
ち
上
が
る
際
に
腰
が

腰
痛
に
な
る
こ
と
に
よ
る

経
済
損
失

痛
む
場
合
、腸
腰
筋
が
硬
く
な
っ
て
い

る
こ
と
が
推
測
さ
れ
ま
す
。背
中
の
背

筋
群
に
つ
い
て
は
⬇
寝
た
り
、背
も
た

れ
に
も
た
れ
て
い
る
以
外
は
緊
張
し
て

い
る
の
で
張
り
や
す
い
筋
肉
に
な
り
ま

す（
図
2
）。

　
二
つ
目
が「
筋
力
不
足
」（
P.7
図
12
参

照
）。主
に
体
幹
や
臀
部
の
筋
肉
が
不

足
し
て
い
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

三
つ
目
が「
姿
勢
不
良
」（
図
３
）。

何
ら
か
の
理
由
で
腰
に
負
担
が
か
か

る
よ
う
な
姿
勢
に
なって
い
ま
す
。

　

後
半
の
実
践
で
は
こ
の
三
つ
に
ア
プ

ロ
ー
チ
し
て
い
き
ま
す
。

日
本
国
内
で
腰
痛
を
抱
え
て
い
る
人
は
、
約
３
０
０
０
万
人
に
も
及
ぶ
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

重
労
働
の
作
業
員
や
、
介
護
士
・
看
護
師
な
ど
、
身
体
へ
の
負
荷
が
大
き
い
職
種
か
ら
、
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
や
タ
ク
シ
ー
ド
ラ
イ
バ
ー
と
い
っ
た

同
じ
姿
勢
を
と
り
続
け
る
職
業
ま
で
、
さ
ま
ざ
ま
な
職
業
環
境
で
多
く
の
腰
痛
が
発
生
し
て
い
る
の
が
現
状
で
す
。

そ
こ
で
今
回
は
、パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て
30
年
の
指
導
歴
が
あ
る
小
林
素
明
先
生
に
、腰
痛
の
改
善
や
予
防
に
つ
な
が
る
運
動
方
法
に
つ
い
て
レ
ク
チ
ャ
ー
し
て
い
た
だ
き
ま
す
。

ぽ
っ
こ
り
お
な
か
や
、美
姿
勢
に
も
効
果
的
！

パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
が
教
え
る
、腰
痛
改
善
・
予
防
対
策

演
　
題

　

日
本
整
形
外
科
学
会
の
調
査
に
よ

る
と
、日
本
に
お
け
る
腰
痛
の
人
は
約

3
0
0
0
万
人
と
推
計
さ
れ
てい
ま
す
。

　

厚
生
労
働
省
が
ま
と
め
た「
国
民

腰
痛
の
現
状
、
問
題
点

生
活
基
礎
調
査（
令
和
4
年
）」で
は
、

日
本
人
が
身
体
に
感
じ
る
自
覚
症
状

と
し
て
ト
ッ
プ
に
挙
げ
た
の
が
、男
女

と
も「
腰
痛
」で
す（
図
1
）。２
位
に
、

男
女
と
も「
肩
凝
り
」が
入
り
ま
す
。

　

次
い
で
、男
性
は
３
位
が「
頻
尿
」、

４
位
が「
手
足
の
関
節
が
痛
む
」、５
位

が「
鼻
が
つ
ま
る・鼻
汁
が
出
る
」で
す
。

女
性
の
３
位
以
降
は「
手
足
の
関
節
が

痛
む
」「
目
の
か
す
み
」「
頭
痛
」と
続

き
ま
す
。腰
痛
は
、日
本
人
の
お
よ
そ

４
人
に
1
人
が
苦
し
ん
で
い
る
と
い
う

「
国
民
病
」だ
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

腰
痛
の
原
因
は
多
様
で
、複
合
的
な

要
因
で
あ
る
の
で
、対
策
が
と
り
に
く

い
こ
と
が
課
題
に
なって
い
ま
す
。

姿
勢
、年
齢
、筋
力
、ス
ト
レ
ス
…
、腰
痛
の
原
因
に
応
じ
て
適
切
な
対
策
を

チェックしてみよう！　腰痛４つの動作（P.5参）図３　姿勢不良とは？

図1　日本人が自覚している症状図2　腰痛で硬くなりやすい筋肉

①屈曲（前屈）
②伸展（後屈）
③側屈
④回旋

骨盤後傾型骨盤前傾型 正常型

首・肩・背中
猫背で頭痛や
肩凝りの原因に

腸腰筋
（腰
ようほうけいきん
方形筋、大

だいようきん
腰筋、

腸
ちょうこつきん
骨筋）

腸腰筋について： 椅子から立ち上がる際、腰が痛む場合、腸腰筋が硬くなっていることが
推測される。

背筋群について：寝たり、背もたれにもたれている以外は緊張している筋肉で張りやすい。

首・背中
緊張・収縮により
可動域が低下

腰椎のカーブ
減少により
ウエストは太く

反り腰でお尻が
突き出た状態
腰椎の前カーブが
強くなると腰痛に

内臓に圧迫され
体調不良や
冷えの原因に

腹筋が弱くなり
内臓は下垂気味

股関節の位置が
ずれ痛みが出や

すい

前ふとももが緊
張し血行、リンパ
の循環が悪く
むくみの原因に

ひざは曲がり
O脚に

ひざが
過伸展となり

痛めやすい状態

ハムストリングが
短縮し股関節の
可動域が低下

ふくらはぎが伸張
され足首の動き
も低下

後方重心前方重心
足裏のアーチで
体重を支える

脊椎は正常な
S字カーブ

正常な腹圧
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私
た
ち
の
身
体
は
、横
か
ら
見
る

と
、頭
蓋
骨
が
あ
り
、背
骨（
脊
柱
と
い

い
ま
す
）で
身
体
を
支
え
て
い
ま
す

（
図
４
）。上
か
ら
、頚
椎
、胸
椎
、腰

椎
、仙
骨
、尾
骨
が
あ
り
ま
す
。こ
の

中
の
腰
椎
が
、腰
痛
と
関
係
し
て
い
き

ま
す
。

　

腰
椎
は
、五
つ
の
椎
骨
か
ら
成
り

立
って
い
ま
す
が
、一
つ
一
つ
の
椎
骨
の

間
に
、椎
間
板
と
い
う
ク
ッ
シ
ョン
の
役

割
を
果
た
す
も
の
が
あ
り
ま
す
。上

か
ら
見
て
、中
央
に
脊
柱
管
と
い
う
空

洞
が
あ
り
、そ
こ
に
脊
髄
と
い
う
、脳

か
ら
出
て
い
る
中
枢
神
経
が
通
っ
て
い

ま
す
。脊
髄
か
ら
横
に
出
て
い
る
の
が

神
経
で
す
。こ
の
神
経
が
手
足
に
い
く

こ
と
で
、筋
肉
を
動
か
す
こ
と
が
で
き

ま
す
。

　

代
表
的
な
腰
痛
と
し
て
、椎
間
板
ヘ

ル
ニ
ア
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
が
、椎
骨
の

間
に
あ
る
椎
間
板
の一
部
が
突
出
し

て
、神
経
や
脊
髄
を
圧
迫
す
る
た
め
、

痛
み
や
し
び
れ
な
ど
の
症
状
が
現
れ

ま
す
。 腰

の
構
造
、
腰
痛
に
つ
い
て

　

腰
痛
と
い
う
の
は
大
き
く
分
け
て

「
特
異
的
腰
痛
」と「
非
特
異
的
腰
痛
」

の
2
種
あ
り
ま
す（
図
５
）。

　

特
異
的
腰
痛
と
は
、椎
間
板
ヘ
ル
ニ

ア
や
背
柱
管
狭
窄
症
の
よ
う
に
、症
状

が
はっ
き
り
し
て
い
る
も
の
で
、腰
痛
全

体
の
15
％
を
占
め
て
い
ま
す
。

　

残
り
85
％
は
、原
因
が
特
定
し
に
く

い
も
の
で
、筋
肉
や
、腰
の
椎
間
関
節
な

ど
に
問
題
が
あ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま

す
。ま
た
、精
神
的
な
問
題
が
原
因
の

場
合
も
あ
り
ま
す
。

　

腰
痛
に
も
危
険
度
の
段
階
が
あ
り

ま
す（
図
6
）。

●「
何
も
し
て
い
な
く
て
も『
痛
み
』が

続
く
」は
危
険
度
大
で
す
。

●「
お
尻
や
脚
が
痛
む
・
し
び
れ
が

あ
る
」と
、

●「
脚
が
し
び
れ
て
長
時
間
の
歩
行
が

困
難
」は
、と
も
に
危
険
度
中
で
す
。

　

危
険
度
大
も
中
も
医
療
機
関
で
の

診
察
が
必
要
で
す
。

　
「
身
体
を
動
か
し
た
と
き
だ
け
腰

が
痛
む
、張
って
い
る
」と
いっ
た
症
状
の

腰
痛
の
危
険
度
に
つ
い
て

人
は
危
険
度
な
し
。こ
れ
か
ら
行
う
エ

ク
サ
サ
イ
ズ
で
、改
善
す
る
可
能
性
が

高
い
症
状
で
す
。

　
こ
こ
で
、簡
単
な
セ
ル
フ
チ
ェッ
ク
を

行
っ
て
み
ま
し
ょ
う（
図
７
）。簡
単
な

テ
ス
ト
で
す
。　

①
ま
ず
、前
屈
。前
に
身
体
を
屈
曲

し
て
み
て
、痛
み
は
な
い
か
ど
う
か

を
確
認
し
ま
す
。

②
次
に
、後
屈
。後
ろ
に
身
体
を
伸
展

さ
せ
て
、痛
み
が
な
い
か
チ
ェッ
ク
し

ま
す
。

③
次
が
、横
に
身
体
を
傾
け
る
側
屈
。

④
最
後
に
、回
旋
。体
幹
を
軸
に
し
て

左
右
に
身
体
を
捻
り
ま
す
。痛
み

や
違
和
感
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

　

腰
痛
で
硬
く
な
り
や
す
い
筋
肉
、そ

れ
は
腰
椎（
腰
の
骨
）に
直
接
つい
て
い

る
筋
肉
に
な
り
ま
す
。具
体
的
に
は
、

腰
方
形
筋
や
大
腰
筋
、腸
骨
筋
と
いっ

た「
腸
腰
筋
」で
す（
P.3
図
2
参
）。

　

椅
子
か
ら
立
ち
上
が
る
際
に
、腰
が

ギ
ク
ッ
と
な
る
場
合
、腸
腰
筋
が
硬
く

なって
い
る
可
能
性
が
高
い
の
で
す
。

日
常
生
活
に
潜
む

腰
痛
の
原
因

　

次
は
、腰
の
と
こ
ろ
、裏
側
の
筋
肉
、

背
柱
起
立
筋
や
多
裂
筋
で
す
。こ
れ
ら

の
筋
肉
は
、寝
た
り
、背
も
た
れ
に
も

た
れ
て
い
る
以
外
は
、ほ
ぼ
緊
張
し
て
い

ま
す
。非
常
に
張
り
や
す
い
筋
肉
で

す
。普
段
か
ら
ほ
ぐ
し
て
お
く
と
よ
い

で
し
ょ
う
。

　

最
初
は
、①
健
康
な
筋
肉
が
、疲
労

な
ど
に
よ
り
、②
緊
張
・
こ
わ
ば
り
が

凝
り
や
痛
み
の

発
生
原
因

図８　凝りや痛みの発生原因について 図６　腰痛の危険度チェック項目図７　その場で立ってセルフチェック 図４　腰痛に関する身体の仕組みについて

❶健康な筋肉
▼
❷筋肉の緊張、こわばり
▼
❸血管の圧迫
▼
❹血流が悪くなる
▼
❺疲労物質の蓄積
▼
❻筋肉の凝りや痛みが発生

凝りの発生した筋肉
筋肉の

緊張・こわばり

疲労物質

図５　腰痛について　

屈 曲

側 屈

回 旋

伸 展

動作テスト

何もしていなくても｢痛み｣が続く 危険度大

お尻や脚が痛む・しびれがある 危険度中

脚がしびれて長時間の歩行が困難 危険度中

身体を動かしたときだけ腰が痛む、
張っている

危険なし

医療機関での
診察が必要

健康な筋肉

酸素・栄養素

筋肉

血管

椎体

肋骨突起
脊柱管

椎関関節
棘突起

腰痛の分類

代表的な腰痛

筋肉の緊張・こわばりに
より血管が圧迫されて
血流が悪くなる。
それにより必要な酸素や
栄養素が行き届かず、疲
労物質が筋肉内に蓄積
される。
これにより凝りや痛みが
発生する。
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発
生
、③
す
る
と
周
り
の
血
管
が
圧
迫

さ
れ
、④
血
流
が
悪
く
な
る
、⑤
そ
れ

に
よ
り
必
要
な
酸
素
や
栄
養
素
が
行

き
届
か
ず
、疲
労
物
質
が
蓄
積
さ
れ

て
、⑥
筋
肉
の
凝
り
や
痛
み
が
発
生
し

ま
す（
図
８
）。筋
肉
の
緊
張
こ
わ
ば
り

が
原
因
で
す
。

　

ど
う
い
う
人
が
腰
痛
を
起
こ
し
や

す
い
か
と
い
う
と
、

●
同
じ
姿
勢
が
長
時
間
続
く

　
　
　
　
⬇

長
時
間
座
っ
て
い
る
と
、筋
肉
が
硬

く
な
り
、腸
腰
筋
が
硬
く
な
り
や

す
く
な
り
ま
す
。

●
無
理
な
体
勢
で
の
動
作

　
　
　
　
⬇

特
に
無
理
な
体
勢
で
、後
ろ
を
振
り

向
く
よ
う
な
動
作
で
す
。重
さ
に
関

係
な
く
、ね
じ
っ
た
状
態
で
身
体
を

動
か
す
と
、腰
を
痛
め
や
す
く
な
り

ま
す
。い
わ
ゆ
る
ギ
ック
リ
腰
で
す
。

●
６
時
間
未
満
の
睡
眠
不
足

　
　
　
　
⬇

睡
眠
不
足
が
続
く
と
、腰
の
疲
労
が

腰
痛
が
起
こ
り
や
す
い
人
の

特
徴

　

腰
痛
に
関
係
す
る
筋
肉
を
、優
先

的
に
鍛
え
る
こ
と
が
重
要
で
す
。慢
性

的
に
腰
痛
に
な
っ
て
い
る
人
は
、腹
横

筋
の
機
能
が
低
下
し
て
い
る
こ
と
が
、

わ
かって
い
ま
す
。※
参
考
文
献 

金
岡

恒
治
著『
腰
痛
の
病
態
別
運
動
療
法
』

文
光
堂
、2
0
1
6
年

　

腹
筋
の
構
造
は
、表
面
か
ら
腹
直

筋
、外
腹
斜
筋
、内
腹
斜
筋
が
あ
り
、

最
も
深
層
に
あ
る
の
が
腹
横
筋
で
す

（
図
９
）。

　

腹
横
筋
は
、い
わ
ゆ
る
イ
ン
ナ
ー
マッ

ス
ル
と
呼
ば
れ
、良
い
姿
勢
を
保
つ
、腰

を
安
定
化
さ
せ
る
、お
な
か
を
凹
ま
す
、

と
いっ
た
役
割
を
担
い
ま
す
。中
で
も
、

腰
痛
に
関
す
る
の
が「
腰
の
安
定
化
」。

腰
を
しっ
か
り
固
定
す
る
の
に
活
躍
し

ま
す
。実
は
、手
足
を
動
か
す
際
、最
初

に
使
わ
れ
る
筋
肉
が
腹
横
筋
な
の
で

す
。腹
横
筋
を
強
化
す
る
こ
と
が
、腰
痛

対
策
に
つ
な
がって
い
き
ま
す（
図
10
）。

　

横
隔
膜
と
骨
盤
底
筋
群
の
間
に
は
、

腹
腔
と
い
う
空
間
が
あ
り
、そ
こ
に
内

臓
が
収
ま
っ
て
い
ま
す
。腹
腔
の
圧
を

腰
の
保
護
に

効
果
的
な
筋
肉

改
善
さ
れ
な
く
な
り
ま
す
。疲
労

が
蓄
積
さ
れ
、腰
を
痛
め
や
す
く
な

り
ま
す
。

●
長
時
間
の
運
動
不
足

　
　
　
　
⬇

長
期
間
の
運
動
不
足
に
よ
り
筋
力
が

低
下
す
る
と
、腰
や
脚
を
支
え
る
力

が
弱
ま
り
、腰
が
痛
く
な
り
ま
す
。

●
入
浴
は
シ
ャ
ワ
ー
で
す
ま
す

　
　
　
　
⬇

入
浴
は
シ
ャ
ワ
ー
が
多
い
人
。浴
槽

に
つ
か
る
こ
と
に
よ
り
、血
流
が
良

く
な
り
、腰
の
疲
労
回
復
に
つ
な
が

り
ま
す
。

●
ひ
ざ
を
伸
ば
し
、前
か
が
み
に
な
る

　
　
　
　
⬇

ひ
ざ
を
伸
ば
し
て
、前
か
が
み
の
姿

勢
に
な
る
人
。こ
れ
は
、正
し
い
姿

勢
に
比
べ
て
、腰
に
1・6
倍
の
負
担

が
か
か
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

腰
を
鍛
え
る
と
いっ
て
も
、や
み
く

も
に
や
っ
た
の
で
は
効
果
が
上
が
り
ま

せ
ん
。こ
こ
で
は
、効
率
的
な
腰
の
鍛
え

方
を
話
し
ま
す
。

腰
痛
対
策
／
腰
の
鍛
え
方

高
め
る
こ
と
を
、腹
圧
と
いい
ま
す
。腹

圧
が
高
け
れ
ば
高
い
ほ
ど
、腰
椎
は
安

定
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

腹
圧
と
は
ど
う
い
う
も
の
か
、お
な

か
に
風
船
が
あ
る
と
イ
メ
ー
ジ
し
て
く

だ
さ
い
。風
船
に
圧
力
を
か
け
て
い
く

と
、風
船
は
強
く
な
り
ま
す
、圧
力
を

下
げ
る
と
風
船
は
弱
く
な
る
。こ
の
動

作
を
腹
筋
で
行
っ
て
い
る
の
で
す
。特

に
、腹
横
筋
は
、そ
の
役
割
を
担
って
い

ま
す（
図
11
）。

　

腹
横
筋
、い
わ
ゆ
る
イ
ン
ナ
ー
マッ
ス

ル
を
鍛
え
る
こ
と
に
よ
って
腹
圧
が
高

ま
り
ま
す
。腹
圧
が
低
い
場
合
、お
な

か
が
た
る
み
ま
す
。す
る
と
、身
体
が

反
り
、腰
に
負
担
が
か
か
っ
て
し
ま
い

ま
す
。腹
圧
が
高
い
場
合
、お
な
か
が

引
き
締
ま
り
、美
し
い
姿
勢
を
保
つ
こ

と
が
で
き
、関
節
へ
の
負
担
を
軽
減
さ

せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す（
図
12
）。

　

イ
ン
ナ
ー
マッス
ル
を
鍛
え
る
メ
リ
ッ

ト
は
、●
腰
の
保
護
に
加
え
、●
姿
勢
が

良
く
な
る
、●
お
な
か
が
凹
む
、と
いっ

た
こ
と
が
挙
げ
ら
れ
ま
す（
図
13
）。

イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
を

鍛
え
る
メ
リ
ッ
ト

図14　解説/腹圧で異なるスクワットのフォーム

図9　腹筋の構造とは？

図13　インナーマッスルを鍛えるメリット 図11　腰の保護に効果的な筋肉とは？

図12　インナーマッスルの動き

図10　腰痛と腹筋のインナーマッスル

体幹にあるインナーマッスルの働きが弱いと腰椎への負担が増える

慢性腰痛者は健常者に比べて腹
ふくおうきん
横筋の機能が低下

腹筋の深層インナーマッスル。
良い姿勢の保持、腰の安定化（保護）に活躍。
おなかの凹ませにも効果的。

手足を動かす時に一番最初に収縮し、スポーツ
での怪我予防にも効果的（体幹の安定）。

インナーマッスルが十分に働く
動作は安定、腰椎の負担｢少｣

インナーマッスルが不十分
動作は不安定、腰椎の負担｢大｣

反り腰
腰に負担がかかるおなかがたるむ

美姿勢
関節の負担が少ないおなかが凹む 腹横筋

中殿筋
横隔膜

多裂筋

腹横筋

骨盤底筋群

腹圧が低い

腹圧が高い

腹圧を
高める

大臀筋

体幹（腹筋、背筋）
姿勢保持のための筋力

大腿四頭筋
ハムストリングス

腹圧が高い腹圧が低い
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腹
圧
が
高
い
場
合
と
低
い
場
合
で
、

身
体
に
は
ど
の
よ
う
な
変
化
が
起
こ
る

の
か
。私
は
、腹
横
筋
に
力
を
入
れ
た

場
合
と
、入
れ
な
い
場
合
の
2
パ
タ
ー

ン
で
実
際
に
ス
ク
ワ
ッ
ト
を
やって
み
ま

し
た（
図
14
）。腹
圧
が
低
い
場
合
、ス

ク
ワ
ッ
ト
す
る
際
、臀
部
が
左
右
に
大

き
く
揺
れ
て
し
ま
い
ま
し
た
。そ
れ
に

伴
い
、背
骨
や
腰
椎
が
動
く
た
め
に
負

担
が
か
か
り
、腰
を
痛
め
や
す
く
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。こ
れ
は
ケ
ガ
の
リ
ス
ク

が
高
く
、非
常
に
危
険
で
す
の
で
、絶

対
に
マ
ネ
を
し
な
い
で
い
た
だ
き
た
い
。

一
方
、腹
圧
が
高
い
場
合
、臀
部
が

真
っ
す
ぐ
下
が
り
、腰
椎
の
負
担
は
非

常
に
少
な
く
な
り
ま
す
。お
な
か
に
力

が
入
っ
て
い
る
か
否
か
で
、安
全
性
が

大
き
く
変
わって
く
る
の
で
す
。

　

真
っ
す
ぐ
立
って
い
る
状
態
で
の
腰
へ

の
負
担
を
1
0
0
と
し
た
場
合
、前

に
か
が
む（
前
屈
）と
1
5
0
に
な
り

ま
す
。
椅
子
に
座
っ
て
い
て
も

1
4
0
、1・4
倍
の
負
担
が
か
か
り

ま
す
。座
る
の
が
楽
だ
と
思
い
が
ち
で

体
位
に
よ
る

腰
の
負
担
の
変
化

よ
り
、背
骨
が
丸
く
な
り
、腰
への
負
担

が
増
え
、腰
を
痛
め
る
可
能
性
が
高
く

なって
し
ま
い
ま
す
。

　

対
策
と
し
て
は
、足
の
裏
を
し
っ
か

り
床
に
付
け
て
、ひ
ざ
の
角
度
や
股
関

節
の
角
度
が
90
度
に
な
る
よ
う
に
、椅

子
の
高
さ
を
調
整
し
ま
し
ょ
う
。

　

上
半
身
は
、肘
が
90
度
以
上
開
く

よ
う
に
し
て
、パ
ソ
コ
ン
の
画
面
は
目
線

よ
り
や
や
下
に
設
定
し
ま
す
。

　

可
能
で
あ
れ
ば
、1
時
間
に
1
回
ス

ト
レッ
チ
を
行
う
と
よ
い
で
し
ょ
う
。そ

れ
が
難
し
い
場
合
は
、立
つ
だ
け
で
も

腰
痛
対
策
に
な
り
ま
す（
図
17
）。

　
こ
こ
で
い
く
つ
か
の
事
例
を
挙
げ
て
、

腰
痛
対
策
を
紹
介
し
ま
す
。

　
「
子
ど
も
を
抱
っこ
す
る
と
き
、腰
が

痛
く
な
り
ま
す
」と
い
う
ケ
ー
ス
で
は
、

ま
ず
は
姿
勢
を
正
す
こ
と
。前
か
が
み

で
子
ど
も
を
抱
え
る
と
、ギ
ッ
ク
リ
腰

や
腰
椎
ヘルニ
ア
の
危
険
性
が
高
ま
って

し
ま
い
ま
す（
図
18
）。

　

子
ど
も
抱
え
る
と
き
の
正
し
い
姿

勢
は
、背
中
は
真
っ
す
ぐ
に
し
て
体
幹

事
例
／
腰
痛
を
解
消
！

に
力
を
入
れ
、ひ
ざ
を
曲
げ
、お
尻
を

後
方
に
し
て
、身
体
に
近
づ
け
る
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

　

も
う
一
つ
は
、心
の
準
備
が
必
要
で

す
。「
今
か
ら
抱
っこ
を
し
ま
す
」あ
る

い
は「
荷
物
を
持
ち
ま
す
」と
い
う
心

の
準
備
が
腰
を
守
り
ま
す
。お
子
さ
ん

を
抱
っこ
す
る
前
に「
ひ
と
呼
吸
」し
ま

し
ょ
う
。「
筋
肉
を
今
か
ら
使
う
ぞ
！
」

と
い
う
心
の
準
備
と
腰
を
支
え
る
筋
肉

を
活
動
さ
せ
る
準
備
の
効
用
は
腰
痛
に

な
る
か
な
ら
な
い
か
の
分
か
れ
目
に

な
り
ま
す
。

　

ま
た
、ゴ
ル
フ
で
腰
を
痛
め
る
人
が

多
い
よ
う
で
す
が
、そ
れ
は
、腰
が
弱
い

か
ら
で
し
ょ
う
か（
図
19
）。ゴ
ル
フ
の

ス
イ
ン
グ
で
は
体
幹
の
回
旋
、側
屈
の

動
作
が
中
心
に
な
り
ま
す
。右
利
き

の
場
合
、左
に
向
か
っ
て
身
体
を
捻
り

ま
す
。繰
り
返
す
う
ち
に
左
右
の
バ
ラ

ン
ス
が
崩
れ
ま
す
。腰
椎
は
回
旋
に
は

不
向
き
な
構
造
な
の
で
、胸
椎
が
回
ら

な
い
こ
と
で
回
旋
を
強
要
さ
れ
腰
痛
に

つ
な
が
り
ま
す
。

　

腰
を
捻
る
こ
と
よ
り
も
胸
部
を
柔

軟
に
す
る
こ
と
が
ス
イ
ン
グ
力
ア
ッ
プ

に
は
有
効
で
す
し
、ゴ
ル
フ
で
の
腰
痛

対
策
に
な
り
ま
す
。

す
が
、腰
へ
の
負
担
は
か
か
っ
て
い
る
の

で
す（
図
15
）。

　

理
想
の
姿
勢
は
、身
体
の
バ
ラ
ン
ス
が

整
っ
て
、関
節
の
負
担
が
少
な
い
状
態

で
す（
図
16
）。

　

身
体
を
真
横
か
ら
見
て
み
る
と
、

耳
、肩
、股
関
節
、ひ
ざ
が
一
直
線
に

な
って
い
ま
す
。後
ろ
か
ら
見
る
と
、上

か
ら
頭
蓋
骨
を
中
心
に
、肩
甲
骨
の
中

間
、両
ひ
ざ
の
間
、両
脚
の
間
が
、真
っ

す
ぐ
に
な
る
よ
う
な
状
態
に
す
る
こ
と

が
大
事
で
す
。

　

姿
勢
を
崩
し
て
し
ま
う
代
表
的
な

も
の
が
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
で
す
。い
く
ら
理

想
の
姿
勢
を
意
識
し
て
い
て
も
、時
間

が
経
つ
に
つ
れ
、背
中
が
丸
く
な
り
、腰

が
曲
がって
き
ま
す
。こ
れ
は
、骨
盤
が

後
傾
し
て
い
る
状
態
で
す
。気
が
つ
け

ば
こ
の
よ
う
な
状
態
を
何
時
間
も
続

け
て
い
た
り
し
て
い
ま
せ
ん
か
。こ
れ
に

腰
痛
対
策
に
欠
か
せ
な
い

「
理
想
の
姿
勢
」

デ
ス
ク
ワ
ー
ク
で
の

腰
痛
対
策

図17　デスクワークでの腰痛対策
図20　筋トレを続けていたほうが良い理由

図16　腰痛対策に欠かせない「理想の姿勢」図19　事例　ゴルフと腰痛

図15　体位による腰の負担の変化
図18　事例　腰痛を解消！

立っている時の姿勢を100としたときの腰の負担（腰椎）

｢筋力トレーニング実践者と非実践者の膝伸展筋力の加齢変化｣
WilmoreとCostil,1994 より

筋トレを習慣にしている「訓練者」の
筋力は80歳でも「非訓練者」の20歳
に相当する

0
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筋
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大
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ざ
伸
展
力
）
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腿四頭筋｣の筋力を測定
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ぎっくり腰、腰
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で
は
実
際
に
一
緒
に
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

を
行
い
ま
し
ょ
う
！

　
ム
リ
を
し
な
い
よ
う
に
、で
き
る
範

囲
で
いっ
し
ょ
に
やって
い
き
ま
し
ょ
う
。

　
ま
ず
、美
姿
勢
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

●
骨
盤
&
背
骨
運
動　
●
ド
ロ
ー
イ
ン

●
バッ
ク
エ
ク
ス
テ
ン
シ
ョン

▼
こ
こ
で
は
良
い
姿
勢
を
獲
得
し
ま

す
。特
典
映
像
と
し
て
、ギ
ッ
ク
リ
腰

予
防
の
た
め
の
、日
常
生
活
で
気
を
付

け
て
お
く
べ
き
荷
物
の
持
ち
方
、顔
の

洗
い
方
を
紹
介
し
ま
す
。

　

次
に
、腰
痛
改
善
ス
ト
レ
ッ
チ

●
股
関
節
前
後
伸
ば
し

●
ウ
エス
ト
伸
ば
し

●
お
尻
伸
ば
し

●
足
組
み
身
体
捻
り
伸
ば
し

▼
こ
こ
で
は
腰
痛
で
硬
く
な
り
や
す
い

筋
肉
を
ほ
ぐ
し
て
い
き
ま
す
。座
り

過
ぎ
で
起
こ
り
や
す
い
坐
骨
神
経
痛

予
防
の
ス
ト
レッ
チ
も
併
せ
て
紹
介
し

ま
す
。

　

最
後
に
、腰
痛
予
防
筋
ト
レ

●
腹
筋
ニ
ー
アップ

●
バック
ラ
ン
ジ

●
相
撲
ス
ク
ワ
ッ
ト

●
デ
ッ
ド
バ
グ
・
ハン
ド
ニ
ー

●
ヒッ
プ
リ
フ
ト

●
ア
フ
タ
ー
ケ
ア（
ス
ト
レッ
チ
）

▼
こ
こ
で
は
腰
を
保
護
す
る
筋
肉
を

鍛
え
て
い
き
ま
す
。腹
圧
を
高
め
る

こ
と
を
念
頭
に
置
い
て
、筋
力
を
高

め
、腰
を
保
護
し
て
い
き
ま
す
。こ
の

3
本
立
て
で
腰
痛
改
善・予
防
を
図

り
ま
す
。

●
腰
の
張
り
、痛
み
の
頻
度
が
減
る
。

●
美
姿
勢
を
保
持
す
る
こ
と
が
で
き
る
。

●
ポ
ッコ
リ
お
な
か
を
解
消
！
お
な
か

を
引
き
締
め
る
こ
と
が
で
き
る
。

●
疲
れ
に
く
い
身
体
づ
く
り
が
で
き
る
。

●
ス
ポ
ー
ツ
で
の
ケ
ガ
、障
害
が
少
な

く
な
る
。

●
ス
ト
レス
解
消
、寝
つ
き
も
良
く
な
る
。

●
仕
事
や
家
事
の
効
率
が
アップ
す
る
。

腰
痛
改
善
・
予
防
エ
ク
サ

サ
イ
ズ
の
7
つ
の
メ
リ
ッ
ト

□
自
然
呼
吸
を
行
い
ま
し
ょ
う

□
痛
み
の
な
い
範
囲
で
行
い
ま
し
ょ
う

□
伸
び
て
い
る
筋
肉
を
意
識
し
ま

し
ょ
う

□
正
し
い
姿
勢
で
行
い
ま
し
ょ
う

□
30
秒
間
を
目
安
に
伸
ば
し
ま
し
ょ
う

□
静
か
な
場
所
で
行
い
ま
し
ょ
う

ス
ト
レ
ッ
チ
体
操
の

注
意
点

　

た
く
さ
ん
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
が
あ
り

ま
す
が
、大
切
な
こ
と
は
い
か
に
良
い

姿
勢
を
保
つ
か
、腹
圧
を
高
め
る
こ
と

に
よって
腰
を
保
護
す
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。そ
れ
を
習
慣
化
で
き
れ
ば
、腰

痛
も
激
減
し
ま
す
し
、お
な
か
を
凹

ま
せ
、良
い
姿
勢
を
保
つ
こ
と
が
で
き

ま
す
。筋
力
は
加
齢
と
と
も
に
低
下

し
や
す
く
な
り
ま
す
が
、筋
ト
レ
を

行
う
と
、高
齢
に
な
って
も
筋
肉
を
増

や
す
こ
と
が
可
能
で
す（
図
20
）。

①
腰
の
痛
み
が
強
い
、痺
れ
る
場
合
、

医
療
機
関
の
受
診
が
必
要
。

　
こ
れ
は
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
し
て
い
て

痛
め
た
場
合
も
同
じ
で
す
。

②
腹
横
筋
を
鍛
え
る
こ
と
で
腰
の
保

本
誌
の
ま
と
め

護
、お
な
か
凹
ま
せ
、良
い
姿
勢
に
。

③
効
果
的
な
腰
痛
対
策
は
日
々
の
疲

労
回
復（
入
浴
、睡
眠
）。

　

鍛
え
る
ば
か
り
で
は
い
け
ま
せ
ん
。

入
浴
や
睡
眠
も
し
っ
か
り
行
っ
て

く
だ
さ
い
。

④
座
っ
て
い
る
時
の
姿
勢
、時
間
に
気

を
つ
け
る
。

　

ど
う
し
て
も
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
が
長

く
な
り
が
ち
、1
時
間
に
最
低
1

回
は
立
っ
た
り
、身
体
を
伸
ば
し

た
り
、ス
ト
レッ
チ
す
る
こ
と
に
よっ

て
腰
の
疲
労
は
軽
減
さ
れ
ま
す
。

⑤
ど
こ
で
も
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
で
い
つ
で

も
腰
痛
対
策
！

　

今
日
紹
介
し
た
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
は

自
宅
で
も
職
場
で
も
旅
先
で
も
、ス

ペ
ー
ス
さ
え
あ
れ
ば
、ど
こ
で
も
で
き

ま
す
。ぜ
ひ
続
け
て
み
て
く
だ
さ
い
。

実
践
！ 

職
場
や
自
宅
で
で
き
る
腰
痛
改
善
・
予
防
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

腰痛改善・
予防エクササイズの流れ

「どこでもエクササイズ」（腰痛改善・予防編）
と名付けています。

良い姿勢の獲得は、腰痛改善や予防だ
けでなく、見た目の若さ、おなか凹ませ
などの美容にも効果的です。

腰痛で硬くなっている筋肉をほぐし痛み
を緩和します。精神的なリフレッシュも
できます。

美姿勢エクササイズ

腰痛改善ストレッチ

▼

▼

腰を支える体幹（腹筋&背筋）、下半身
の強化により、腰痛の予防、おなかの
凹ませ、代謝アップ、姿勢の改善を加速
させます。

腰痛予防筋トレ

・健
康
運
動
指
導
士

・介
護
予
防
運
動
ト
レ
ー
ナ
ー

・米
国
ハ
ワ
イ
州
立
大
学
医
学
部 

人
体
解
剖
実
習
修
了

運
動
指
導
歴
30
年
。フ
ィッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
＆
温
浴
施
設
で
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て
活
躍
。大
阪
市
阿
倍
野
区
で
40
代

か
ら
の
身
体
の
悩
み
の
特
化
し
た
個
人
指
導
ジ
ム『
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ど
こ
で
も
フ
ィッ
ト
」を
2
0
1
0
年

に
創
業
。お
城
好
き
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
。

◆
メ
デ
ィ
ア
出
演

毎
日
放
送「
ち
ち
ん
ぷ
い
ぷ
い
」　

朝
日
放
送
テ
レ
ビ「
キ
ャ
ス
ト-C

AST-]　

読
売
テ
レ
ビ「ten.

」

テ
レ
ビ
朝
日「
ナ
ニ
コ
レ
珍
百
景
」　

読
売
テ
レ
ビ「
大
阪
ほ
ん
わ
か
テ
レ
ビ
」な
ど

小
林
　
素
明 

先
生
の
プ
ロ
フ
ィ
ー
ル

①骨盤をゆっくりと後方に倒します。
②元の位置に戻り、背中を伸ばします。
③体幹（腹筋、背筋）に力が入ります。

10回運動の目安
姿勢の改善　腰のリフレッシュ期待できる効果

美しい姿勢を保つためには、腹筋のインナーマッスル「腹横筋」にしっかり力を入れておくことが大切です。
また、背筋部の筋肉にも力を入れておきましょう。おなかも凹み、見た目の若さも保つことができます。

骨盤&背骨運動1

ステップ１　美姿勢エクササイズ

鍛える筋肉

1 2

https://x.com/motoakikoba/status/1710608445207150922?s=20

腹横筋

多裂筋
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①両手をおなかに添えます。
②顎を引いて、背中を伸ばします。
③息を吸っておなかを膨らませます。
④息を吐きながら、おなかをペッチャンコにします。
⑤おなかをペッチャンコにしながら（腹筋を意識）。
⑥呼吸を繰り返します（3秒間で吐く、3秒間で吸う）。

①荷物の正面にできるだけ近づきます。
②背中を伸ばし、おなかを凹ませる（ドローイン）。
　おなかにすこし力を入れて、ひと呼吸しましょう！
③背中を伸ばしながら、しゃがむ。
④真上に立ち上がる。

顔を洗う時は、洗面台の前で必ず背中を伸ばし、ひざを
曲げて、身体を丸くしないようにしましょう。

必ず荷物を身体に寄せて持ち上げるようにしましょう。
①背中を伸ばす。
②荷物を身体に寄せる。
③真上に立ち上がる。

小さな台を足元に置き、その上に片足を乗せる方法があり
ます。
台所仕事など、片足を台に乗せるだけで、腰痛を予防する
ことができます。

腰痛の予防　おなかの凹ませ　良い姿勢の獲得期待できる効果

10回運動の目安

ドローイン

荷物を持ち上げる方法

顔を洗う時、注意しましょう！

片ひざを床につけて持ち上げる方法

立ち仕事で腰痛予防！
バックエクステンション

2

3

ステップ１　美姿勢エクササイズ

①おなかを凹ませて背中を伸ばします（ドローイン）。
②背中を伸ばし両手を胸の前で組みます。
③息を吸いながら、上体を前傾します。
④息を吐きながら、元の位置に戻ります（背筋を意識しましょう）。

腰痛の予防　姿勢の改善期待できる効果

15回運動の目安

× 背中が丸く不良姿勢になっています。

× 背中が丸く、間違ったフォームになっ
ています。

間違いフォーム

間違いフォーム

×

×

鍛える筋肉

鍛える筋肉

1 2

日常生活でできる腰痛改善・予防対策です。

ギックリ腰を予防するための荷物の持ち方、顔の洗い方などです。
気をつけましょう。

①②③ ④ ① ② ③

https://x.com/motoakikoba/status/1710609101082988752?s=20

https://x.com/motoakikoba/status/1710609833962172582?s=20
表層 深層

腹横筋

身体から荷物が離れ
膝が伸び
背中が丸くなる

背中を伸ばし、ひざを曲げる 腰を痛めます
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①ひざの下にタオルを敷き、足を前後に開きます。
②お尻に手を添え、お尻を前方へ移動します。
③太ももの付け根（腸腰筋）が伸びます。
④反対側も同様に行います。

①背中を伸ばし、片手を天井へ伸ばします。
②反対の手は太ももに添えておきます。
③腕を伸ばしながら、上半身を真横に曲げます。
④反対側も同様に行います。

①片足を上げて、反対側の太ももにかけます。
②ひざの外側、椅子に手を添えます。
③ゆっくりと身体を捻り、後方を見ます。
④お尻と腰まわりの筋肉が伸びます。
⑤反対側も同様に行います。

腰痛の改善・予防　反り腰の改善期待できる効果

腰痛の改善・予防　骨盤の傾き改善　綺麗なウエスト期待できる効果

腰痛の改善・予防　座り疲れ解消期待できる効果

自然呼吸で20～30秒間静止運動の目安

自然呼吸で20～30秒間静止運動の目安

自然呼吸で20～30秒間静止運動の目安

股関節前後伸ばし

ウエスト伸ばし
足組み身体捻り伸ばし

お尻伸ばし

1

24

3
ステップ２　腰痛改善ストレッチ

伸ばす筋肉

伸ばす筋肉

伸ばす筋肉

伸ばす筋肉

①片足を曲げて片足を太ももにのせます。
②ひざと足首に手を添えます。
③できる範囲でひざが上がらないようにします。
④背中を伸ばしながら、身体を前傾します。
⑤お尻まわりの筋肉が伸びます。
⑥反対側も同様に行います。

腰痛の改善・予防　坐骨神経痛予防期待できる効果

自然呼吸で20～30秒間静止運動の目安

1

1

× 腰が反っています（腰を痛めます）。× 背中が丸くなっています。

× 腕が斜め前方、背中が丸くなってい
ます。

両手を前方へ伸ばしながら、体を前傾し
ます。

間違いフォーム

間違いフォーム

2

2

××

×

腰痛で硬くなりやすい筋肉、腸腰筋や腰方形筋、脊柱起立筋、お尻の周りの筋肉、
股関節周りの筋肉をほぐすストレッチを紹介します。これにより、腰痛改善・予防の効果が高まります。

21

レベル
アップ

https://x.com/motoakikoba/status/1710610627553821069?s=20

https://x.com/motoakikoba/status/1710612412095926381?s=20

https://x.com/motoakikoba/status/1710612910928728511?s=20

https://x.com/motoakikoba/status/1710611796904857821?s=20

大腰筋

梨状筋

大臀筋

中臀筋

腰方形筋

腸骨筋

背柱起立筋
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①腹横筋（腹筋）を意識し、背中を伸ばします。
②息を吐きながら、もも上げを行います。
③太ももの付け根（腸腰筋）を鍛えます。

①息を吸いながら、足を後方へ伸ばします。
②お尻を床に近づけて、しゃがみます。
③息を吐きながら、元の位置に戻ります。
④反対の足も同様に行います（左右交互）。
⑤お尻、太ももの筋肉を鍛えます。

腰痛の予防　脚力アップ　代謝アップ期待できる効果

左右 各10回運動の目安

バックランジ

６つのエクササイズがあります。前半は「美姿勢」で学んだ体幹を鍛えながら下半身も同時に強化。
姿勢良くトレーニングすることによって腰の負担を軽減、良い姿勢が保て、

おなかを凹ますメリットがあります。下半身を使うことで代謝アップも大いに期待できます。

2

1 2

ステップ３　腰痛予防筋トレ

腹筋ニーアップ

相撲スクワット

1
3

腰痛の予防　体幹・下半身の強化　おなかの引き締め期待できる効果

腰痛の予防　しなやかな股関節　代謝アップ期待できる効果

左右 各10回運動の目安

20回運動の目安
鍛える筋肉

鍛える筋肉

鍛える筋肉

1 2 3

両手を天井に伸ばしながら、もも上げを
行います。

①両手をおなかに添えておなかを凹ませます（ドローイン）。
②足は肩幅より広く、つま先はやや外側に向けます。
③息を吸いながら、しゃがみます。
④背中を伸ばし、お相撲さんのポーズを取ります。
⑤息を吐きながら、元の位置に戻ります。腹筋に力を入れて、腰を反らないようにします。
⑥お尻、太もも、内腿の筋肉を鍛えます。
⑦反対の足も同様に行います（左右交互）。

レベル
アップ

①両手をおなかに添えておなかを凹ませます（ドローイン）。
②両手は天井に伸ばし、両足を上げてひざを曲げます。
③息を吸いながら、右手と左足を床に近づけます。
④息を吐きながら、元の位置に戻ります。
⑤息を吸いながら、左手と右足を床に近づけます。
⑥息を吐きながら、元の位置に戻ります。
⑦腹筋に力を入れながら、交互に繰り返します。

腰痛の予防　良い姿勢の獲得　おなかの引き締め期待できる効果

左右 各10回運動の目安

デッドバグ4

1 2

鍛える筋肉

★ デッドバグのあとに p.19のアフターケア「肘付き上体反らし」を行い整えましょう★

https://x.com/motoakikoba/status/1710613493781839912?s=20

https://x.com/motoakikoba/status/1710614647911731330?s=20

https://x.com/motoakikoba/status/1710615064619913506?s=20

https://x.com/motoakikoba/status/1710613959559315821?s=20

大腰筋

腸骨筋

腹横筋

大臀筋

大臀筋

内転筋

大腿四頭筋

大腿四頭筋

ハムストリングス

ハムストリングス

腹横筋
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①仰向けで両ひざを曲げ、おなかに力を入れておきます。
②息を吐きながら、お尻を持ち上げます。
③息を吸いながら、元の位置に戻ります。
④お尻を上げた時、腰を反らさないようにしましょう。
　お尻は床につけず、常に浮かせておきます。
⑤背筋、お尻、太もも裏の筋肉を鍛えます。

腰痛の予防　ヒップアップ期待できる効果

15～20回運動の目安

ヒップリフト6

ステップ３　腰痛予防・筋トレ

ハンドニー5
①四つん這いになり、おなかに力を入れておきます。
②右手と左足を上げて、床と水平にします。
③自然呼吸を行いましょう。
④体幹（腹筋、背筋）の筋肉をバランス良く鍛えます。
⑤左手と右足を上げて、床と水平にします。

腰痛の予防　良い姿勢の獲得　体幹バランス力期待できる効果

自然呼吸で20～30秒間静止運動の目安

鍛える筋肉

後半はスペシャルメニューです。「腰痛にならないための筋肉を強化する＋腰痛改善に効果的な筋肉を伸ばす
ストレッチ」の二つの要素の組み合わせで、腰痛改善・予防が加速するエクササイズです。

鍛える筋肉

1

1

2

2

★ ヒップリフトのあとに p.19のアフターケア「ひざ抱えストレッチ」を行い整えましょう★

★ ハンドニーのあとに p.19のアフターケア「キャット＆ドッグ」を行い整えましょう★

アフターケア

腰痛予防・筋トレエクササイズで
余裕があればアフターケア（ストレッチ）を行いましょう。

肘付き上体反らし

キャット&ドッグ

ひざ抱えストレッチ

自然呼吸で20秒間静止運動の目安

自然呼吸で10回運動の目安

自然呼吸で20秒間静止運動の目安

①うつ伏せになり、両肘を床につけます。
②できる範囲で目線を前方へ向けます。
③おなかまわりの筋肉を伸ばします。
　腰に痛みを感じる場合は中止しましょう！

①四つん這いになり、ゆっくりと背中を丸め
　ます。
②お尻を後ろへ傾けます（骨盤後傾）。
③ゆっくりお尻を上げ、腰を反らします。
④お尻を前方へ傾けます（骨盤前傾）。
⑤体幹（腹筋、背筋）の筋肉を伸ばします。
⑥自然呼吸を行いながら、繰り返します。
　腰に痛みを感じる場合は中止しましょう！

①両ひざを持ち上げで、ひざを抱え込みます。
②両肘を太ももに引きつけておきます。
③肘が開くと、腰まわりの筋肉が伸びません。
④腰まわり（背筋、お尻）を効果的に伸ばし
　ます。

https://x.com/motoakikoba/status/1710615607476191287?s=20

https://x.com/motoakikoba/status/1710616013606420809?s=20

腹横筋

腹斜筋

多裂筋

脊柱起立筋
多裂筋

大臀筋

ハムストリングス



最後までご覧いただきましてありがとうございました。 

パーソナルトレーナーの小林素明です。講演会冊子「パーソナルトレーナーが教える、腰痛改善・予
防対策」はいかがでしたでしょうか？ 　主催は一般財団法人関西労働保健協会さんで、健診セン
ター（大阪）を運営されています。   

一般財団法人関西労働保健協会HP：　https://www.krk-osaka.or.jp/index.html 

私が運営しているパーソナルジム（どこでもフィット）にも、腰痛を抱えるお客様が多数いらっしゃ
います。指導させてもらう中で、腰痛の方の多くは股関節まわりが硬くなっていたり、腰を支えるた
めの筋力の不足を感じています。その原因として、座りすぎや運動不足、睡眠時間が短いことが考え
られます。しかし、ジムに行って鍛える時間が・・・、という方が多いのではないでしょうか？ 

そこで今回は、自宅や職場でも簡単にできる腰痛改善・予防に効果的なエクササイズを動画つきで
紹介しました。ステップアップ方式で、ご自身のペースに合わせて取り組むことができます。 

さらに自宅では緊張感が解けて筋肉も緩むことから、腰痛が起こりやすいのです。その日常生活で
の腰痛対策をシーン別に紹介しています。ぜひこちらも、体得していただければと幸いです。 

また、いつかどこかでお会いできることを楽しみております。　　小林素明

https://www.krk-osaka.or.jp/index.html
https://dokodemofit.com/
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