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■
腰
痛
に
負
け
な
い
体
づ
く
り

〈
裏
面
を
チ
ェ
ッ
ク
！
〉
職
場
で
も
で
き
る

ス
ト
レ
ッ
チ
や
運
動
例
を
掲
載
し
て
い
ま
す
。

腰
痛
だ
け
じ
ゃ
な
い
！

心
身
に
与
え
る
運
動
の
効
果

◆
ス
ト
レ
ッ
チ
の
効
果

①
筋
肉
の
緊
張
を
緩
め
る
②
血
液
循
環

が
良
く
な
る
③
全
身
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
＆
リ

フ
レ
ッ
シ
ュ

◆
筋
肉
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
効
果

①
シ
ェ
イ
プ
ア
ッ
プ
②
代
謝
が
ア
ッ
プ
し
脂

肪
を
燃
焼
し
や
す
い
体
質
に
③
体
力
が

ア
ッ
プ
し
疲
れ
に
く
い
体
に

◆
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
全
身
運
動
の
効
果

①
脂
肪
の
燃
焼
で
腰
痛
リ
ス
ク
を
軽
減

②
心
肺
機
能
の
ア
ッ
プ
③
免
疫
力
の
ア
ッ

プ
④
全
身
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
＆
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ

※

ス
ト
レ
ッ
チ
、
筋
ト
レ
、
全
身
運
動
を
組
み
合
わ

せ
て
行
う
こ
と
で
、よ
り
効
果
が
高
ま
り
ま
す
。

個
人
の
健
康
度
が
向
上
す
る
こ
と
で
、パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
・能
力
の
向
上
に
つ
な
が
り
、

延
い
て
は
企
業
全
体
の
生
産
性
向
上
に
つ

な
が
る
こ
と
が
期
待
で
き
ま
す
。
（
「
健
康

経
営
」
の
理
念
）

ぜ
ひ
職
場
全
体
で
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
♪

〔
特
集
〕
四
十
歳
す
ぎ
た
らが

ん
検
診

現
在
、
日
本
人

の
死
因
の
第
一

位
は
が
ん
で
す
。

日
本
人
の
二
人

に
一
人
は
が
ん
に

か
か
り
、
三
人
に

一
人
は
が
ん
で

亡
く
な
っ
て
い
ま

す
。
石
巻
圏
域

（
石
巻
市
・
東
松

島
市
・
女
川
町
）

は
、
が
ん
で
亡

く
な
る
人
の
比

率
が
県
内
で
も

高
く
、
全
国
平

均
と
比
べ
て
も

高
い
状
況
に
あ

り
ま
す
。

国
民
の

％
が
、
一
生
に
一
度
は
経
験
す

る
と
言
わ
れ
て
い
る
「
腰
痛
」
。
ま
た
、労
働

災
害
に
関
連
す
る
疾
患
の
う
ち
、
最
も
多

い
の
も
、
こ
の
腰
痛
で
す
。

職
場
で
の
腰
痛
の
要
因
に
は
、動
作
や
姿

勢
に
よ
る
も
の
、滑
り
や
す
い
な
ど
の
環
境

に
よ
る
も
の
、
年
齢
や
体
型
な
ど
個
人
の

要
素
に
よ
る
も
の
が
あ
り
ま
す
。

85

腰
痛
を
経
験
す
る
と
、
再

発
し
な
い
よ
う
に
、
あ
る
い

は
悪
化
さ
せ
な
い
よ
う
に

と
、動
作
に
注
意
す
る
か
と

思
い
ま
す
。し
か
し
、簡
単
な
ス
ト
レ
ッ
チ
や

運
動
の
習
慣
に
よ
っ
て
、
腰
痛
は
予
防
す
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
腰
痛
が
あ
っ
て

も
、
安
静
は
最
小
限
に
し
、
で
き
る
だ
け
仕

事
を
続
け
る
こ
と
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。

腰
痛
に
よ
り
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
低
下
さ
せ

な
い
よ
う
、
次
の
３
つ
を
実
践
し
ま
し
ょ
う
。

３つの実践ポイント！

〔
そ
の
１
〕

腰
ま
わ
り
の
筋
肉
を
伸
ば
す

ス
ト
レ
ッ
チ

〔
そ
の
２
〕

腰
を
支
え
る
筋
肉
を
鍛
え
る

ト
レ
ー
ニ
ン
グ

〔
そ
の
３
〕

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
全
身
運
動

皆
さ
ん
は
、
定
期
的
に
が
ん
検
診
を
受
け
て

い
ま
す
か
？
が
ん
検
診
は
、
特
に
症
状
が
な
い

健
康
な
皆
さ
ん
が
対
象
に
な
り
ま
す
。

な
ぜ
な
ら
、
ほ
と
ん
ど
の
が
ん
は
、
自
覚
症
状

が
な
い
ま
ま
進
行
す
る
こ
と
も
多
く
、
痛
み
な

ど
の
自
覚
症
状
が
出
て
か
ら
発
見
さ
れ
た
場

合
、
既
に
進
行
し
て
い
る
こ
と
が
少
な
く
な
い

か
ら
で
す
。

が
ん
検
診
は
、
①
早
期
に
が
ん
を
見
つ
け
る
、

そ
れ
に
よ
っ
て
②
早
め
に
治
療
を
受
け
ら
れ
る
、

そ
の
結
果
③
が
ん
に
よ
る
生
存
率
を
上
げ
る

と
い
う
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
検
診
に
も
多
少
の
費
用
は
か
か
り
ま

す
が
、
早
期
発
見
・
早
期
治
療
に
よ
り
、
全
体

の
治
療
費
が
安
く
済
む
場
合
が
多
い
で
す
。加

え
て
、
発
見
が
早
い
ほ
ど
、
が
ん
に
よ
る
生
存

率
を
上
げ
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

職
場
で
は
、
検
診
の
機
会
を
確
保
す
る
と
と

も
に
、
従
業
員
の
皆
さ
ん
は
、
定
期
的
に
受
け

る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
！
ぜ
ひ
検
診
を
有
効

活
用
し
て
く
だ
さ
い
♪

石巻保健所では毎日15時に
３分間体操に取り組んでいます。

職場でみんなでストレッチ!

▲全国平均を100 （図の赤い線）としたときの宮城県内圏域の
がんによる死亡比率を表したものです。

腰
痛
は
、
休
業
四
日
以
上
の
職
業

性
疾
病
の
六
割
を
占
め
る
労
働
災

害
と
な
っ
て
い
ま
す
。

石
巻
労
働
基
準
監
督
署
で
は
腰
痛

災
害
を
削
減
す
る
た
め
、「
職
場
に
お

け
る
腰
痛
予
防
対
策
指
針
」
（
厚
生

労
働
省
策
定
）
に
基
づ
く
対
策
を
呼

び
掛
け
て
い
ま
す
。

さ
ら
に
、
令
和
二
年
三
月
に
「
高
年

齢
労
働
者
の
安
全
と
健
康
確
保
の
た

め
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
」
（
通
称
：エ
イ
ジ

フ
レ
ン
ド
リ
ー
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
）
が
策

定
さ
れ
、
腰
痛
予
防
も
含
め
た
高
年

齢
労
働
者
の
労
働
災
害
防
止
の
取

組
を
推
進
し
て
い
ま
す
。
こ
ち
ら
は
、

対
象
と
な
る
対
策
を
と
っ
て
い
た
だ

く
と
費
用
が
補
助
さ
れ
る
補
助
金
が

ご
ざ
い
ま
す
が
、
申
請
期
限
が
令
和

二
年
十
月
末
日
と
な
っ
て
お
り
ま
す

の
で
、検
討
さ
れ
て
い
る
場
合
は
早
め

の
申
請
を
お
願
い
致
し
ま
す
。

〔
お
問
合
せ
先

▼
一
般
社
団
法
人

日
本
労
働
安
全
衛
生
コ
ン
サ
ル
タ
ン

ト
会

エ
イ
ジ
フ
レ
ン
ド
リ
ー
補
助
金

事
務
セ
ン
タ
ー
〕

■

職
場
全
体
で
取
組
を

い
し
の
ま
き
・ス
マ
ー
ト
・プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト



お役立ち情報 ：職場でできる
ストレッチ・運動

腰まわりの筋肉を伸ばすストレッチ

わき腹から背中にかけて（椅子を使って）

〔解説〕
① 背もたれからやや離れて座り、背筋を伸ばし、足の

裏やおしりを浮かさないようにする。
② その状態から背もたれをつかんだ手と太ももに置い

た手の力で体をひねる。
③ 反対も同様に行いましょう。

〔ポイント〕
足の裏とおしりが浮いてしまわないようにしましょう♪

腰を支える筋肉を鍛えるトレーニング

腰痛予防のために、ぜひ毎日の生活に取り入れてみてください♪

注意事項
① ストレッチは反動をつけずに２０～３０秒程度姿勢をキープする！
② 息を止めない！
③ 一回だけでやめない！（継続すること！）
※ ストレッチ感とは違う痛みが出たらすぐに中止する。
※ 飲酒時は行わない。
※ 障がいや疾患がある方は、主治医に相談しましょう。

膝伸ばし運動（椅子を使って）
〔解説〕
 椅子に座って、片方の膝をゆっくりとまっすぐに伸

ばす。
 伸ばしきったところで3秒間止め、ゆっくりと下ろす。

※上級者向け
1kg程度の重り（バンド）を足首に巻いて負荷をかける。

〔ポイント〕
膝をまっすぐ突き出すようなイメージでやりましょう♪

ウォーキングのポイント

〔解説〕
 遠くを見るように前を向く
 腕を大きく振る
 やや大股の歩幅で歩く
 1日15分～20分程度
 少し汗ばむ程度
 無理なく適度な強度が重要

〔ポイント〕
リズミカルにテンポよく、直線上を歩くようにしましょう♪

様々な日常の中で実践を！
例えば…

・駐車場は遠くに停めて
・社内の移動でも
・お買い物の際にも


