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前かがみは厳禁
腰痛は二足歩行をしている私たち人間に

とって逃れられない宿命とさえいわれてい

ます。腰痛の原因の一つとして、姿勢の悪

さとお腹や背中の筋力の低下があります。

腰痛症で悩んでいる人にとって日常生活の

注意で一番重要なことは、腰に負担をかけ

ないことです。前かがみなど腰に負担がか

かる姿勢をとらないように注意しましょう。

4. 寝るとき

仰向けで寝る場合は、膝の下に布団等を入れ

て膝が軽く曲がるようにするとよいでしょう。

寝具にはお尻が沈み込まないような、やや硬

めのマットレスがおすすめです。うつ伏せ寝

は腰に負担がかかりますのでやめましょう。

使いすぎない、
いたわりすぎない

体力に自信があるからといって無理を

するのは禁物ですが、安静にしすぎるのも、

骨や筋肉が弱まるので、むしろ逆効果です。

普段から無理のない程度の運動をして、

腹筋・背筋をきたえるよう

心がけましょう。

1. 朝起きるとき

朝起きてすぐは、それまで筋肉が休んでい

たので、その力が弱く、腰痛になりやすい時

間帯です。布団の中で十分に

伸びをしたり、準備運

動をしてから起きる

とよいでしょう。

2. 顔を洗うとき

前かがみにならな

いよう気をつけまし

ょう。10～20センチ

くらいの高さの台に

片足をのせるだけで

腰への負担は少なく

なります。

3. 物を持ち上げるとき　

腰を落として床に膝をつき、物を体に密着さ

せるように背中を伸ばしたまま

持ち上げるようにしましょう。


