
れ
が
腰
痛
の
原
因
に
な
っ
て
い
る
の
で
す
。

　

こ
の
段
階
で
、
負
荷
を
減
ら
す
よ
う
な
姿

勢
や
体
の
動
か
し
方
を
す
れ
ば
、
組
織
の
損

傷
や
炎
症
が
回
復
し
て
い
き
、
痛
み
も
軽
減

し
て
い
き
ま
す
。

　

と
こ
ろ
が
、
そ
の
ま
ま
偏
っ
た
負
荷
が
か

か
り
続
け
る
と
、
軟
骨
や
骨
の
変
性
が
始
ま

り
、
画
像
に
も
映
る
ほ
ど
の
状
態
に
進
行
す

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

し
た
が
っ
て
、〝
原
因
不
明
〟
の
段
階
で

腰
痛
の
原
因
を
知
り
、
解
剖
・
生
理
学
的
に

関
節
の
負
荷
が
少
な
い
姿
勢
作
り
や
、
体
の

動
き
を
意
識
す
る
こ
と
が
、
腰
の
負
荷
を
減

ら
し
、
腰
痛
の
緩
和
に
つ
な
が
り
ま
す
。

〈
負
荷
が
か
か
る
メ
カ
ニ
ズ
ム
〉

　

ス
ポ
ー
ツ
中
に
限
ら
ず
日
常
生
活
に
お
い

て
も
、
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
や
車
の
運
転
、
顔
を

洗
う
な
ど
の
前
か
が
み
の
動
作
や
、
洗
濯
物

を
干
す
、
高
い
所
に
あ
る
物
を
取
る
な
ど
の

反
る
動
作
は
、
椎
間
板
や
椎
間
関
節
に
負
荷

を
か
け
ま
す
（
図
１
）。

　

ま
た
、片
側
の
足
に
重
心
を
か
け
て
立
つ
、

足
を
組
む
、
か
ば
ん
を
片
側
の
肩
に
掛
け
る

な
ど
の
姿
勢
は
、
仙
腸
関
節
（
図
２
）
に
負

荷
を
か
け
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
姿
勢
を
続
け
る
と
、
腰
周
辺

筋
肉
の
浅
層
筋
と
深
層
筋
の
バ
ラ
ン
ス
が
悪

く
な
り
、
浅
層
筋
の
緊
張
が
強
く
な
る
こ
と

で
血
行
不
良
に
な
り
、筋
肉
に
痛
み
や
凝
り

を
感
じ
る
原
因
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
ず
は
、
気
づ
い
た
時
に
姿
勢
を
正
す
習

慣
を
つ
け
ま
し
ょ
う
※
。

勢
が
悪
か
っ
た
り
、
体
の
動
か
し
方

を
間
違
え
る
と
、
軟
骨
や
骨
、
筋
肉

に
余
計
な
物
理
的
負
荷
が
か
か
り
、
微
細
な

損
傷
や
炎
症
が
生
じ
ま
す
。
ま
た
、
筋
肉
に

か
か
る
負
荷
が
偏
る
た
め
、
局
所
的
に
筋
の

緊
張
が
高
ま
り
、
筋
肉
の
凝
り
や
張
り
な
ど

の
症
状
が
出
ま
す
。
こ
の
段
階
で
は
明
ら
か

な
骨
の
変
性
な
ど
が
な
い
た
め
、
レ
ン
ト
ゲ

ン
検
査
な
ど
の
画
像
に
目
立
っ
た
所
見
は
認

め
ら
れ
ず
、〝
原
因
不
明
の
腰
痛
〟
と
診
断

さ
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

し
か
し
、
椎
間
板
や
椎
間
関
節
、
仙
腸
関

節
、
筋
肉
な
ど
に
変
化
が
起
き
て
お
り
、
そ

姿

健康運動指導士コラム

第 6 回

からだ整えていますか？

腰をいたわる方法❶

瀬戸口恵子
本会健康運動指導士

●監修：本会健康増進部指導医 小堀悦孝

※姿勢の正し方は2019年春号（NO.4）を参照

椎間板、椎間関節への負荷図1仙腸関節の位置図2

前かがみでは椎間板の負荷が増加し、
後ろに反ると椎間関節の負荷が増加する

骨盤（寛骨）と
背骨（仙骨）の
接する関節

後

仙腸関節

椎間関節椎間板

前

前

後

後
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