
 
 

 

　胬櫕ע㛡ׂס人ֿ磬꽦׾׌身⛮ס檮敯ךյ日
儖3000עך┒人ס胬櫕ס人口ֿ䫟㲊ױַי׿׈
յ⸁生גױ　鐧削ס⚡ն日儖丝䎬㛙熭㰢׌
Ⲑ⥸泸סכ׾׻מյ日儖人ֿ自釶׾ַי׊檮
敯ס⛣ע胬櫕ն胬櫕ע㛡ׂס人ֿ磬꽦׾׌㎁
民檪סכח言ֻ׌ױն˥㎁民生孨㓹灄鐧削♐⽰4䇗 

 

胬櫕ם╚ס⸉㍔ 
胬櫕ס⸉㍔ע邾丗ֵ׌ױ׽ն╚ם胬櫕ס釐㍔؅כ׆׾םכ磆☭׌ױ׊ն 
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　　　　なぜ腰痛に？ 
　　　日常生活で腰を守る方法 2023䇗9月⺘
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テ  胬ס׽؂ױ璦肉׷ꪺ䅮ס秴䍖 

　䈳ׁ׌׽յ立לם׊םפזה⺱
סյ胬כ׆׾㣓ⳙ؅長侇ꝴ禈ׄ׋
靷䥵ַֿ׌׷׽־־┘鸵⮉םⳂ⛼
ꪺ׷璦肉׾ֵמ׽؂ױյ胬׽׻מ
䅮ֿ秴䍖׌ױ׊ն״גסאյ胬מ
櫕؅ײ䚉׌ױ׋ն 

Ը 胬؅支ֻ׾璦力ס⛥┖ 

　胬؅支ֻ׾脃璦յ羜璦յ膣鼧ם
靷䥵סյ胬כ׾׌┖⛥璦力ֿסל
ն׌ױ׋؅䚉ײ櫕מյ胬׽־־ֿ
⛥מ䏸չ׼־♏30ע璦力מײםה
׽םׂ׊蜷ֿ┖⛥׼־♏յ50׊┖
 ն׌ױ
 

ト 胬ס否ꝴ冎ס䮇⥏ 

　胬ס羜骨胬否סꝴ׾ֵמր否ꝴ冎
ף؆־ַח؆ցֿ㚺䎬׊յ磝笝ס一鼧
ֿ飛ךכ׆׌⭳צյ烕磬؅㏆鳠׊յ胬ֽ׷
㶺מ櫕ײյ欖ֿ׿氦生׌ױ׊նք否ꝴ冎ٜى
յס׵םյ鹦⚥氳י׊כ㍔⸊סא　օؓؼ
┘鸵⮉ם㣓ⳙ׷Ⳃ⛼ֿ꞊➟׌ױַי׊ն 

ド ┘荁㣓ⳙס׵׾׻מ 

立גז㣓ⳙך⯥㷍׵ךׄד׾םמײյ胬ס否ꝴ冎עמ.⠘ס靷䥵յ
蕔擻؅䧏כח⠘♓┕ס靷䥵ֿ㘃ֻ׌ױնגױյ胬ֿ⹚׾ַיזյ骨泅
ֿ乧סלםׂ⥝מ״┘荁㣓ⳙע胬櫕؅䌕׀颯׌׆⸉㍔׌ױ׽םכն 
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 檪ꢙך攐㲊׾׀ך胬櫕ס⸉㍔ע 

　胬櫕ֿ颯׾׆⸉㍔ס♏辐氳עס׵םյ否ꝴ冎ؓؼٜىյ耠刻畘於狷檮
⽛כր攐樟氳胬櫕ց׾׀ך㍔ֿ攐㲊⸊ס胬櫕ע׼׿׆ն׌ױ׽ֵֿלם
 ն׌ױַי״硜؅ⶭסյ胬櫕׿ף

　胬櫕ס硜עյ檪ꢙ׷٤أع٤ٝךMRIסלם槆⥼錚了׵ך胬櫕
 ն胬櫕檮׌ױ言ַכ非攐樟氳胬櫕ַם׀ך㍔ֿ攐㲊⸊ס
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日䅻生孨א׆ꄆ釐胬櫕◀ꡔ㵚瓀 
　大人ס㕙⺬յ鷨大ם靷䥵ֿ胬׵׽׻כ׆׾־־מյ胬מ靷䥵׽־־ס
ׄח妳؅ך日䅻生孨ך׆אն׌ךַ׌׷׽םמ㍔⸊ס㣓ⳙֿ胬櫕ַ׌׷
 ն׌ױ׊☭胬櫕㵚瓀嫎؅磆ַג׀ֽי

僼յ갹؅嬲ֹ侇յ立׾׌؅◄☼ה侇 

　갹؅嬲ֹ侇עמյ嬲面⺏מ鲣׀טյ䑒׍羜╈י׊ף⛈؅յ腓؅傪ׅי
ה立סלם◄յ㳃גױն׌ױ״胬؅櫕כ׾׌ׂ╖؅╈ն羜׌ױײֿ׶׊
٤ج15עמ׼׈ն׌ךכ׆׌ף⛈؅╈յ羜׀ט鲣מ⺏㕙⺬յ⛼哅ס◄☼
 ն׌ךⲖ冽氳מ胬櫕◀ꡔכ׾׎╾片足؅מ⺏ם׈小סל׮ز

　䈂׼־蕔擻؅䧏׾ׅ┕ה侇׵מյ
羜╈׊ף⛈؅յ׌ױײֿ׶׊նס׆
侇׵מյ蕔擻מ身⛮؅鲣׀ֽיׄט
յ洠עמ侇׾ׅ┕הն蕔擻؅䧏׌ױ
ն蕔׌ךصؤֿכ׆׾ֿ┕ה立מ┕
擻׼־身⛮ֿ鸜כ׾־׉յ羜╈ֿ╖
 ն׌ױ״胬؅櫕׽םׂ

؅╈ցր羜כ׆ׂטր鲣עמյ胬櫕◀ꡔֿ׌ױ䓙ַכ־׽־⮆ֹֽ׵　
ךלםնֽ䪟ꢜ׌ױ׽םמعցֿَؕ٤כ׆׾ցր腓؅傪ׅכ׆׌ף⛈
 ն׌ױ׎׈胬櫕◀ꡔ؅ⱶ鵭כ׾׿力؅入מ脃璦מ׼׈ն׌ך׋⺱׵
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 鷿ֹע儖㕙ր╖亀ցס؆לֹ
 　⩝日ס㍋㎁ס╖亀鈝⩞ךյ㏐⩕ס人չֿ䚁׌
ئם׈ն小ג׊ױצ足؅鷞מ؆׈㷑ց؆לրֹ׾
יזַכ׽յ大沸ֿג׊ױ׊؅嫰文؆לֹסثؕ
׈❠ꄈֿ䬠ג׊כ׽תזגסל׮ַםעך鷨言׵
 扛乢עء٤مشعסלם؟ؾնג׊ױ׿

　一口食מכׇ׾׬յ׾ֵסبؤ띰כ岐ַ⽏؂ַ
釶⽏ס⩕ն㏐ג׊ױ׽䇶ֿמַפז口ַֿ׹חס
؅㰆⮆מ哧׀ךֿכ׆׳׊յ╖亀ס뇂力מ׼׈؅
岐ׂ䚉׾׀ךֿכ׆׾׋碛俔ַ׊׼⛮꽦ױ׽םכ
 նג׊
ֽ䈘䗯㕔　闝㹎・手䣒לֹה؆ր؀׆ׇױց 
⛨䢥香䃷洈╖亀䄫袕藖槄55-3 
https://tabelog.com/kagawa/A3702/A370202/37000650/ 

手鬭ؠق٤ذמ韬؞٭طت׽פז׷㛾曓㵓 
㷑؞٭طت׽פז׷ס婵穮氦烣מ׽䅯גז㳝ה立מٜ٭ٓث٭ٖ؞ס׬ֵ　
յעסגն꿮ַג׊ױ׽םמ鎇갭ךכ׆׾׿׼׬食ֿ؞٭طتךն⛥❫劲׫
ׇ䇗鿥ס方ֿכ׼׮׼ה׼הյַ׌ךכ׆גז׶׊ז׼նכז׀食ַ׌׷׬
յ婵穮עնBGM׌ױַיזםמء٤؞ؕفעرٚئնׇ괸յ׌ױ䓙ַכדס
民锈ֿ孱׌ױַי׿ն侇ֽעמ肉נ׌ךؠق٤ذ韬׌ך 
ֽ䈘䗯㕔　ؠ٭ؚؗס׬ֵ؞٭طت׽פז׷䈘 
⛨䢥大ꡉ䄫ꡦ⠘ꄇ⵱ꡦ⠘ꄇ璦┊目̿ 013 ؠ٭ؚؗס׬٥ֵؔؓ(B1F　　 
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Ⱘ哅13䇗　 
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                  䇗룻؅䚉ַם׎׈׋⛮力׷⛮㑔؅手מ入־؆׎ױ׿ 

 㷐ׄֽֿ٭ػ٭ٝعٞوס30䇗飃յTV⭳庋㛡丗ؓٛٔ؞

 嫎تؾعشؔن自㱝׾ם萴ֿׂ⛮׼־♏40

 ْتت؛מ方סײ䖽ֽם؆׆

✔︎  鷞Ⳃ؅㡎לַׄג״յם؆ל鷞Ⳃף׿׌؅荁ַסֽכ䖽סײ方 
✔︎  ⵳縖׼־ր鷞Ⳃַ׈ם׊؅ցכ言ג؂方 
✔︎  ⛮力מ自⟓ֿ・・・כյֽ䖽סײ方 
✔︎  自㱝ך璦؅زشٝعت׷ٝع㡎ֽכַגײ״縒ֻס方 
✔︎  䇗룻؅䚉ַם׎׈׋⛮力׷⛮㑔؅禴䧏ַג׊方 
✔︎  二؅ص٭َتַ׊㡎ֽכַגײי״縒ֻס方 
✔︎  罕׷׽׆胬櫕ס稷⽰ך鷞Ⳃַגײי׊؅方 
✔︎  㳃仌כ一稇מ鷞Ⳃֽכַגײי׊؅縒ֻס方 

 大㞐鍐כ׾׿׼禈ׄ׾׀ך׵מ熖ַ׌׷׽־⮆
人׾םׂ׊哧ׂ׾伺׼־♏小冷碛伺ֿյ40٭ػ٭ٝعٞوס30䇗飃ؓٛٔ؞
生؅鴜ַג׀דגַיזַֹכ䘶ַ׼־յր⛮ֿ萴ׂ׾ם自㱝ؾعشؔن
 ն׌ױ׊㷐ֽׄימٜ٭꧅子ْס➘嫎ց؅⹨铺乢扛乢յ㲊僿ت

 　　　　　ֽ榼׊鱮סגזגעײ⮆ 
 ն׌ױ׀ך⹨铺ךׄד׾׌؅鋗入تٝغٜؓ٭ْכ⯥⺲ֽ　　　　　
　　　　　小冷碛伺כ一稇מ㡎־؆׎ױײי״　 

扛乢ֽס榼׊鱮׌ךٚزؤעײն☪ֽ׃׌榼׊鱮׎ױַ׈דׂײ 
̝　̝　̝ 

https://1lejend.com/stepmail/kd.php?no=IRnMDpwylTJqOHSylT 

 غ٭ؤ用QRٌُت　　　　　
　　　　　　　　　　　　̜　　
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扛乢 
铺䈳

https://1lejend.com/stepmail/kd.php?no=IRnMDpwylTJqOHSylT
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