
＜運動療法＞
目的
①狭窄されている部位以外の運動性を⾼める。
②体幹筋の筋⼒を強化し腰椎の安定性を⾼める。 
③⼆次的に起こる機能障害（筋⼒低下、柔軟性の低下、不良姿勢）を改善・予防する。 
＜ストレッチ＞
ストレッチにより柔軟性の改善、⾎液循環の改善、筋痛の緩和などを目的としてスト
レッチを⾏います。 骨盤周囲筋の柔軟性の低下により腰椎や骨盤の動きに悪影響を及ぼ
すこともあるため、体幹だけでなく下肢のストレッチも⾏っていきます。 

股関節や胸椎部などの狭窄部位以外の運動性を⾼める体操です。 腰椎狭窄部の伸展運動
が起こらないように注意して⾏います。 
＜骨盤後傾運動＞
腰部脊柱管狭窄症は体幹伸展時に症状が悪化し、体幹前屈時に症状が軽減する特徴があ
るので、骨盤を後傾させて腰椎を屈曲させる運動を指導しています。 

＜深部体幹筋の収縮⽅法の指導＞
深部体幹筋（インナーマッスル）である腹横筋と多裂筋は脊柱を安定させるために重要
な筋⾁です。この筋をうまく収縮することができないと腰に負担がかかります。 触知に
て収縮の練習を⾏います。 

腹横筋

多裂筋

＜深部体幹筋トレーニング＞
深部体幹筋（インナーマッスル）である腹横筋、多裂筋を鍛えて腰の負担を減らしま
す。 
（1）抗伸展運動 （2）腹筋背筋同時収縮運動

＜表在体幹筋トレーニング＞
腹直筋、腹斜筋、背筋群（アウターマッスル）を鍛えます。 深部筋・表在筋ともに脊柱
の安定性に重要な筋⾁です。 
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腹筋運動 ブリッジ

協調性訓練︓バランスボード、バランスボールなど
体幹の柔軟性や筋⼒があってもその筋をうまく使えてなければ腰に負担をかけてしまい
ます。協調性訓練を⾏うことで筋の反応を良くすることや効率の良い⾝体の使い⽅を学
習し、脊柱の安定性を⾼め、腰の負担を減らすようにします。 

体幹の協調性のトレーニングです。 ※腹筋群
と背筋群の調和のとれた働きを良くすること
でより運動を円滑に遂⾏する能⼒を⾼めま
す。 
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腰部脊柱管狭窄症に対するストレッチ
このページで御紹介するストレッチの目的は、股関節の可動域を広げ、柔軟性を高めることです。

痛みのない範囲で、ゆっくりと行ってください。
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腰部脊柱管狭窄症を治すストレッチ体操

坐骨神経痛のうち、高齢者の方に多い腰部脊柱管狭窄症（ようぶせきちゅうかんきょうさくしょう）の

症状改善が期待できるストレッチ体操があります。

座骨神経痛の中でも、腰部脊柱管狭窄症は、上半身を後ろに反らすと痛みが増すので、

この行為は厳禁となります。

また、長時間歩き続けたり立ち続けたりすることも身体への負担になるので、

できるだけ避けるようにして下さい。

■ 椅子に座ってストレッチ

椅子に半分くらい腰掛け、片膝を胸まで持って行き、その後戻します。

これを片足で5回繰り返したら、もう片方の足でも5回繰り返します。

これは股関節の筋肉を和らげて、腰椎への負担を減らすことを目的としています。 

■ 椅子に座って腹筋運動

背筋を伸ばし、椅子に浅く腰掛けたら、上体を後ろにゆっくりと倒していきます。

背もたれに触れる直前で動きを止め、そのまま10秒ほど静止します。その後元に戻します。

体調・体力と相談しながら、10回行うように頑張ってみましょう。

■ ひれ伏し体操

床に正座をして座り、背筋を伸ばします。神前でお祈りをするかのように、

そのまま上体を前に倒し両腕を前に伸ばします。床までついたら元に戻ります。

なるべく肩の力を抜いて、10回ほど行ってみましょう。

いずれの運動も、ちょっと痛いけど気持ちいいくらいにとどめて下さい。
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腰部脊柱管狭窄症をストレッチで改善

腰部脊柱管狭窄症は高齢者の方に多い疾患で、治療方法には

様々なものがありますが、重度の腰部脊柱管狭窄症でなければ、

一般の場合、保存療法で対処するようになります。

痛み止めの服用や注射、理学療法などと併せて、簡単に出来るス

トレッチ体操が腰部脊柱管狭窄症には効果の高い治療方法と言

われています。

ストレッチの基本は筋肉をほぐし、患部へのサポート力をより高め

ることにあります。

【椅子に座って行うストレッチ】

椅子の手前半分に腰を掛けて、片方の膝を持ち上げ胸に付けるよ

うにストレッチします。

これを両足5回づつ繰り返します。

股関節の筋肉を和らげて、腰椎への負担を減らすことを目的としています。

【腹筋運動】

背筋を伸ばし、椅子に浅く腰掛けたら、上体を後ろにゆっくりと倒していきます。

背もたれに触れる直前で動きを止め、そのまま10秒ほど静止しま、その後元に戻します。

体調・体力を考慮して、10回行うように頑張ってみましょう。

【ひれふし体操】

これは筋を伸ばすストレッチです。

正座をして、背筋を伸ばしキレイな姿勢を意識します。

両手を床につけ、そのまま滑らす用に前方に伸ばしストレッチします。

これを1日10回行うと効果的です。

いずれの運動も、「ちょっと痛いけど気持ちいい」くらいにとどめて下さい。

【スクワット体操】

腰へ負担を掛けないように部屋の角を利用してストレッチを行います。

部屋の角に背中を当てて、両足は両方の壁にくっつけます。

そのままお尻を下に10cmほど下げて、10秒ほど停止し姿勢をキープします。

これを1日10回ほど行うと効果的です。
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体操療法は効果的です。特にストレッチを取り入れた体操はよい。

日常ラジオ体操とストレッチを１０～１５分ぐらい行うと非常にいい。

氷で冷やす：激痛が走っている時に氷で直接患部を１０～１５分冷やすといい。１５分以上行ってはならない。

続けて冷やす場合は最低３０分から２時間程度の間隔を置く。

身体が温まりやすい人は３０分程度でもよいが、冷え性の人は２時間程度置くほうがいい。

暖める馬鹿：　激痛時に暖めたりお風呂に入ることは厳禁である。冷めたあと一層の激痛が起こりやすい。

お風呂に入ったら一度冷やす。腰痛に効くという温泉でも油断しないほうが良い。サウナ風呂に入った後水風呂に入るが如
し。

私はブロック法を頻繁にやられ手術療法をされようになったので医者と喧嘩するようにして病院を飛び出した。

腰痛（痛み）は治ってもそれ以上の二次災害を引き起こし、車椅子になるのを恐れたからだ。

手術療法で終生快適になったというのは極めてまれで何らかの後遺症は残る。

私は愛知の体操ストレッチ療法をしているところへ飛び込んだ。

　　　　　　　　ストレッチ例（補助してもらう　ゆっくり風呂上りが最適　風呂に入ったら冷やすことを忘れずに）

　　　　　　　　　１．脚を投げ出して座り、両手を足先にゆっくりつけます。

　　　　　　　　　　　　これが出来るようなら顔が膝につくように、お腹が腿につくように行います。

　　　　　　　　出来る範囲でよいです。

　　　　　　　　２．そのままの姿勢で両足をいっぱい左右に広げます。

　　　　　　　　　１．を同じように行います。

　　　　　　　　３．うつ伏せに寝てかかとをお尻にゆっくりつけます。

　　　　　　　　これを片足づつ左右、両足、両足を左右交互に交差させておこなう。

　　　　　　　　４．仰向けになり、膝を曲げ、膝をお腹につけるようにします。

　　　　　　　　５．仰向けのまま、膝を横に曲げ、足の裏を付けます。

　　　　　　　膝を左右交互に軽く床に向かって押します。

　　　　　　　　　　　両膝を同時に軽く床に向かって押します。

　　　　　　　　６．仰向けのまま両手を左右に広げます。

　　　　　　　　　左足を右足の右に交差させます。このとき両肩は床から離さないようにします。

　　　　　　　これを左右行います。

　　　　　　　膝を曲げ床に付けます。これを左右行います。

　　　　そのほかのいろんなストレッチ（手足体を伸ばす）をすると良質な筋肉をつくります。ラジオ体操も非常によいです。

コルセットは、ずれやすく効果が無い。装具（そうぐ）療法をするのなら生ゴムバンド療法のほうが腰がずれなくて誠にいい。

磁気着きの装具は、名が付けられない程度の軽い腰痛なら効くが、痛みがあるときは逆効果になりやすいから勧められな
い。

今は、腰が疲れたら氷で冷やす、

　　　　膝から下の筋肉疲労のケアー、

　　　　足首・足指(特に親指と小指)を使い、へそを前に出す歩行（お腹を後ろに引くと背中が曲がり、腰が曲がる）、

などを行っている。

腰痛体操の一例

　　　　　（腹筋運動も大事だけれどいろいろ紹介されているからそちらを参考にしてください。） 
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　衰えた腹横筋を蘇らせる腹式呼吸スクワット

腹式呼吸

腹横筋が衰えた事で、腰のバランスを崩してしまった。

深い呼吸をすることで横隔膜を刺激し、衰えた腹横筋を蘇らせる腹式呼吸。

１．口から息をゆっくりはきながら、子供の時にやったように、お腹を大きく凹ませてください。

２．鼻から息をゆっくり吸いながら、お腹を大きく凸ませてください。

３．吸う時よりはくほうをゆっくりながくします。

腹式呼吸スクワット

１．両手をお尻に当て、お尻をキュッと締めます。

２．足を肩幅より大きく開き、鼻から息をゆっくり吸い、お腹を大きく膨らませながら、腰を深く落します（出来る範囲で）。

３．口からゆっくり息を吐き、しっかりお腹をヘコませ、腰を上げていきます。

１回につき３分間、朝、昼、晩１日３回行うといい。
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①床に四つんばいになり、背骨本
来のS字カーブを意識しつつ、
痛みやしびれなどの症状が強く
ならない範囲で、背中をまつす
ぐに伸ばす。

②肛門の力を抜きながら、背中が
弓なりになるようにおなかを床
方向へ下げる。おなかを突き出
すようにするといい。この姿勢
を5秒間保つ。

③肛門にゆつくり力を込めなが
ら、おなかをへこませて背中を
丸める。この姿勢を5秒間保つ。

①～③の動作を 1セットとして
朝・昼・晩に各10セ ットを目安に
行う。

◆体を前後に動かす四つんばい体操 ◆体を左右に動かす四つんばい体操

+    中
許

*上記①の姿勢を取つた状態で、体を前後に動かす。
腕を曲げないようにする。

*上記①の姿勢を取つた状態で、
体を左右に動かす。

中

39 ●この記事について質問がある方は、わかさ編集部 (803-3814-9731)へ 。
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）。

プ
ツ
シ
ュ
オ
フ
で
ふ
く
ら
は
ぎ
の

血
流
が
よ
く
な
り
筋
肉
の
柔
軟
性

も
回
復
し
て
く
る
と
、
こ
り
が
で

き
に
く
く
な
る
で
し
ょ
う
。

が

◆ふくらはぎマッサージのやり方◆
①上下にさする ②左右にさする

③上下にもみほぐす

←

①上下にさする
親指以外の4指をふくらはぎ

に軽く当てて、上から下、下か

ら上へと何度もさする。力加減

は、軽く摩擦させる程度。

②左右にさする
両手の4指を当てて、左右の

方向にまんべんなくさする。

③上下にもみほぐす
親指と人さし指でふくらはぎ

を軽くつまみ、上から下、下か

ら上へともみほぐす。

ふくらはぎ (勝腹筋)の こり
をすべて押しもみしたら、仕上
げにふくらはぎの中央と外側の
ラインも押していく。

ゎかさ20146



◆日立ち姿勢で行う「凧先起こし」◆
②爪先を上げる①かかとを上げる

壁やイスの背につかまって、
両足を肩幅に開く。爪先で立っ
て3～ 5秒数えたら、ゆつくり
とかかとを下ろす。

次に、爪先を上げて 3～ 5秒
数えたら、ゆっくりと爪先を下
ろす。①と②の動作を交互に5
回ずつくり返す。

①と②が終わつたら、壁に手
をつき右足を 1歩後ろに下げて
ふくらはぎを10秒伸ばす。左足
でも同様に行う。

③アキレス腱を伸ばす

◆日イスに座つて行う「凧先起こし」◆
①足を前に ①足を前に伸ばす

症状が出ている側の足 (写真
は右足のふくらはぎに症状があ
るケース)を前に伸ばす。床に
かかとをつけたまま、右足の爪
先を天丼に向けて起こし、ふく
らはぎを10秒伸ばす。

②足を後ろに伸ばす
体をイスの右側にずらし、右

足を後ろに下げる。床に爪先を
つけて、アキレス腱を伸ばす要
領でふくらはぎを10秒伸ばす。

③足を右斜め方向に開く
右足を右斜め45度の方向に開

く。①と同じ要領で爪先を起こ
し、ふくらはぎを10秒伸ばす。

④爪先を左側に倒す
右足を前に伸ばしたら、爪先

を天丼に向けて起こす。そのま
ま爪先を左側に倒してふくらは
ぎを10秒伸ばす。

⑤左足でも①～④を行う

こ開く ④爪先を

※口日とも朝・昼・晩の 1日 3回行うのが目安だが、体力がない人やふくらはぎの症状が強い人は口を無理に行わない。

わかさ20146 衣装協力/ニ ッキー株式会社



◆三方おじぎのやり方◆
①ニュートラルボジション ②前方におじぎする ③上半身を起こす

イスに腰かけて両足を肩幅に
開き、ニュー トラルボジション
(腰をそれ以上後ろに反らせる
と症状が現れる姿勢)を取る。
あごは軽く引いておく。

④右斜め方向におじぎする

息を吐きながら、お じぎをす
るようにゆつくりと上半身を前
に倒 して腰を丸める。痛みや し
びれが出ない程度 まで倒 した
ら、そのまま3秒静止。

⑤左斜め方向におじぎする

息を吸いながら、ゆっくりと
上半身を起こしてニュー トラル
ボジションに戻る。そして、胸
を広げて腰を軽く上に伸ばし、
そのまま3秒静止。

⑥三方おじぎを5回くり返す

息を吐きながら、上半身を右
斜め45度の方向にゆっくり倒し
て腰を丸める。痛みが出ない程
度まで倒したら3秒静止。次に
③の要領で上半身を起こす。

息を吐きながら、上半身を左
斜め45度の方向にゆっくり倒 し
て腰を丸める。痛みが出ない程
度まで倒 したら3秒静止。次に
③の要領で上半身を起こす。

再び②～⑤の動作を5回くり
返すことを1セットとして朝・
昼・晩に1セット以上行う。特
に③の動作では骨盤を起こすよ
うに意識するのがポイント.

※②④⑤で前屈するときは、痛みやしびれが強くならない程度の深さにとどめる。無理に深く前屈したり、勢いよく行つたりするのは厳禁。
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◆腰伸ばしス トレッチのやり方◆
①イスに腰か

←体の力を抜き、イス
にふだんどおりの姿勢
で腰かける。

②背すじを伸ばす

鼻から息を大きく吸い
込みながらニュー トラル
ボジションまで上半身を
ゆつくり起こし、背すじ
をできる範囲で伸ばす。
あごを引いて正面を向く
のがポイント。→

③胸を広げる

←約8秒かけて日から息
をゆつくり吐きながら、
両肩と両ひじを軽く開い
て胸を広げる。
再び②の状態に戻り、

②と③を3回 くり返して
1セ ット。デスクワーク
などで前かがみの姿勢が
長時間続く場合は、30分
ごとに 1、 2セット行う
とニュー トラルポジショ
ンを保ちやすくなる。

大地の守護神アカミミス

発見者 美原博士の

研究所にて開発。

学術的裏づけを持つ

信頼のサプリメント。
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ら
下
の
背
中
側
、
つ
ま
り
澱
椰
詩

太
も
も
の
裏
側
の
筋
肉
や
靭
帯

（骨
と
骨
を
つ
な
ぐ
丈
夫
な
線
維
組

織
）
に
強
い
負
担
が
か
か
り
つ
づ

け
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
そ
の
結

果
、
そ
れ
ら
の
組
織
が
硬
直
し
、

こ
り
の
よ
う
な
鈍
い
痛
み
が
起
こ

っ
て
く
る
の
で
す
。

一餓椰鉗
惚離
く

脊
柱
管
狭
窄
症
に
伴
う
殿
部
痛

は
、
そ
れ
自
体
が
う
っ
と
う
し
い

も
の
で
す
が
、
さ
ら
に
や
っ
か
い

な
の
は
、
殿
部
痛
が
あ
る
状
態
を

そ
の
ま
ま
放
置
し
て
い
る
と
、
脊

柱
管
の
狭
窄
自
体
も
悪
化
し
か
ね

な
い
と
い
う
こ
と
で
す
。

前
か
が
み
に
な
っ
た
上
体
を
支

え
る
こ
と
で
殿
部
や
太
も
も
の
裏

側
の
筋
肉
な
ど
が
硬
直
し
て
し
ま

う
と
、
も
は
や
そ
れ
ら
の
筋
肉
で

は
十
分
に
上
体
を
支
え
ら
れ
な
く

な
り
ま
す
。
す
る
と
姿
勢
は
さ
ら

に
悪
く
な
り
、
そ
の
悪
影
響
は
直

接
、
背
骨
に
も
及
び
ま
す
。

つ
ま
り
、
背
骨
の
自
然
な
Ｓ
字

洵毎
特
詐
駒詢汚纂
〓

す
ひ
ど
く
な
り
、
骨
盤
も
傾
い
て

し
ま
い
ま
す
。
す
る
と
、
す
で
に

狭
窄
し
て
し
ま

っ
て
い
る
脊
柱
管

を
さ
ら
に
狭
め
て
、
脊
柱
管
を
通

る
神
経
へ
の
圧
迫
も
強
め
て
し
ま

う
と
い
う
わ
け
で
す
。
そ
う
な
れ

ば
、
当
然
、
脊
柱
管
狭
窄
症
に
よ

る
足
腰
の
痛
み
・
し
び
れ
な
ど
の

症
状
の
悪
化
も
引
き
起
こ
す
こ
と

に
な
り
ま
す
。

こ
つゝ
し
た
事
態
を
回
避
す
る
た

め
に
は
、
あ
た
り
ま
え
の
こ
と
で

す
が
、
長
い
時
間
に
わ
た
っ
て
前

か
が
み
姿
勢
を
取
り
つ
づ
け
な
い

こ
と
が
肝
心
で
す
。

先
ほ
ど
述
べ
た
よ
う
に
、
ユ則
か

が
み
姿
勢
自
体
が
悪
い
わ
け
で
は

な
い
の
で
、
痛
み
や
し
び
れ
の
軽

減
に
こ
の
姿
勢
を
上
手
に
活
用
し

て
も
ら
い
た
い
も
の
で
す
。
し
か

し
、
常
に
前
か
が
み
姿
勢
を
取
り

つ
づ
け
る
の
は
、
お
尻
や
太
も
も

の
裏
側
の
筋
肉
を
硬
直
さ
せ
、
殿

部
痛
を
引
き
起
こ
す
原
因
と
な
る

の
で
さ
け
る
べ
き
で
し
ょ
う
。

一絆
器
鮮
弓
フ

と
は
い
え
、
脊
柱
管
狭
窄
症
の

痛
み
や
し
び
れ
に
悩
む
人
や
、
す

で
に
殿
部
痛
が
起
こ
っ
て
い
る
場

合
は
、
姿
勢
に
気
を
つ
け
る
の
が

難
し
い
と
い
う
人
も
多
い
と
思
い

ま
す
。
そ
こ
で
考
え
て
ほ
し
い
の

が
、
前
か
が
み
姿
勢
に
よ
っ
て
生

じ
た
お
尻
の
筋
肉
の
硬
直
を
除
く

こ
と
で
す
。

お
尻
の
筋
肉
の
柔
軟
性
を
取
り

一戻
す
こ
と
が
で
き
れ
ば
、
筋
肉
の

硬
直
で
起
こ
っ
て
い
る
殿
部
痛
を

改
善
に
導
け
ま
す
。
ま
た
、
お
尻

の
筋
肉
の
硬
直
が
取
り
除
か
れ
る

こ
と
で
、
背
骨
に
余
計
な
負
担
が

か
か
る
こ
と
も
な
く
な
り
、
脊
柱

管
狭
窄
症
に
よ
る
痛
み
や
し
び
れ

も
和
ら
い
で
い
く
は
ず
で
す
。

お
尻
の
筋
肉
の
硬
直
を
ほ
ぐ
す

方
法
と
し
て
私
が
お
す
す
め
す
る

の
が
、
次
弯
で
く
わ
し
く
紹
介
す

る

「
ひ
ざ
裏
抱
え
」
と
い
う
体
操

と
、
お
尻
に
行
う
指
圧

「プ
ッ
シ

ュ
オ
フ
」
で
す
。

左
の
解
説
で
は
、
先
に
お
尻
に

行
う
プ
ッ
シ
ュ
オ
フ
に
つ
い
て
紹

介
し
て
い
ま
す
。
プ
ッ
シ
ュ
オ
フ

の
原
理
と
や
り
方
に
つ
い
て
は
四

二
で
の
記
事
を
参
照
し
て
く
だ
さ

い
。ひ

ざ
裏
抱
え
と
と
も
に
、
左
の

図
で
示
し
た
位
置
に
ブ
ッ
シ
ュ
オ

フ
を
行
え
ば
、
お
尻
の
筋
肉
を
効

果
的
に
ほ
ぐ
せ
る
の
で
、
ぜ
ひ
行

っ
て
み
ま
し
ょ
つゝ
。

お尻の両側にある大殿筋に

親指以外の四指でプツシユオ

フを行う。 トリガーボイン ト

が見つかつたら、その周囲も

含めてプッシュオフを行う。
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①床にあおむけに寝て、
両ひざを曲げ、両足
の裏と両腕を床につ
ける。

②両手を片方の足のひ
ざ裏に回し、ひざを
両手で抱えながらゆ
つくりと雅暗5に引き
寄せる。この姿勢を
20秒間保つ。

③抱えた足をゆつくり
伸ばし、10秒間保つ。

①～③を3回 くり返
したら、反対側の足で
も同様に3回くり返
す。以上を1セットと
して、朝晩に1セット
ずつ行う。

◆両足で行うひざ裏抱え ◆座つて行うひざ裏抱え

*イスに座り、両手を
片方の足のひざ裏に
回し、ひざをゆっく
りと胸部に引き寄せ
る。腰をまつすぐに
保ち、上体を前方に
倒さないように注意
する。

*座つて行うひざ裏抱
えは、外出先や会社  麟 i

*片足で行うひざ裏抱え
に慣れてきたら、両足
で同時に行うひざ裏抱
えも実践する。難しい
と感じる人は、腰の下
にたたんだタオルなど
を敷くと行いやすくな
る。

内などあおむけにな J朧
れない場所で行う
と二(′ いヽ。

一臓購」機十構〓

腰から曲げないように
注意。骨盤を中心軸とし
て、股関節を回転させる
ようにひざを引き寄せる
のがコツ。

わかさ20146 衣装協力/ニ ッキー株式会社 ●この記事について質問がある方は、わかさ編集部 (壼03-3814-9731)へ 。 70



軽
く
支
え
る/1

ヽ

田

一①
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酬
瑯

④③0
/111
‐1じ

プ
ッ
シ
ュ
オ
フ
で
足
裏
が
ほ
ぐ

れ
た
ら
、
足
の
指
を
つ
か
ん
で
上

下
に
動
か
す
、
足
指
を
回
す
、
爪

先
立
ち
と
か
か
と
上
げ
を
す
る
な

ど
、
十
分
に
動
か
し
ま
す
。

そ
う
し
て
足
首
か
ら
下
が
軟
ら

か
く
な
っ
た
と
こ
ろ
で
、
足
指
広

げ
を
行
い
ま
す
。
左
の
イ
ラ
ス
ト

を
参
考
に
、
手
の
指
と
足
の
指
を

組
ん
だ
り
、
足
指
を
手
指
で
つ
ま

ん
で
間
を
広
げ
た
り
し
て
、
足
指

を
刺
激
し
ま
す
。
最
後
に
、
か
か

と
も
よ
く
ほ
ぐ
し
ま
し
ょ
つヽ
。

足
指
広
げ
を
続
け
れ
ば
、
足
裏

の
筋
肉
も
靭
帯
も
柔
軟
に
な

っ
て

従
来
の
ア
ー
チ
が
復
活
す
る
だ
け

で
な
く
、
足
首
や
ふ
く
ら
は
ぎ
、

太
も
も
の
血
流
も
改
善
す
る
の

で
、
全
身
の
血
流
増
加
に
つ
な
が

り
ま
す
。

そ
う
な
れ
ば
、
圧
迫
に
よ
っ
て

咄柿跡輔『蝉髄杯縦狂赫気っ質

く
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

足
裏
の
し
び
れ
や
違
和
感
、
マ

ヒ
や
脱
力
な
ど
の
対
策
に
、
足
指

広
げ
を
ぜ
ひ
行

っ
て
み
て
く
だ
さ

い
。

手の親指の腹を使つて、足裏のプッシユオフを行う。足裏の縦のアーチ (①

～⑤)をほぐしてから、横のアーチ (④～◎)をほぐす。最後にしびれの強い

部分 (例えばグレーの部分など)にブッシユオフを行う。 1分行う。

ゆ

ヾ

足指をつかみ上下に動かす。その後、足指を回し、爪先立ちとかかと上げを

行う (イスに腰かけて行う。立つて行える人は立位で行う)。 1分行う。

足指の間に手指を入れて握手する。前  足指を手指で広げる。ゆつくり、ジワ

後にゆつくり動かす。 1分行う。    ジワと 1分行う。

日 かかとの部分を手で握つてゆつくり上

下、左右に動かしてほぐす。左右に動か

すときは、回すようにして 1分行う。

■～日を 1セ ット (片足5分、両足で

10分)と して朝・昼・晩・風呂上がりな

ど (1日 4セット)行うといい。

わかさ20146103 ●この記事について質問がある方は、わかさ編集部(803-3814-9731)へ 。



高齢者がお尻キユツトを行う

ときは、バランスをくずして転

ばないように、イスの背もたれ

に手を置いたり、壁に手をつい

たりしながら行うといい。

上体をニュートラルボジシヨ

ン (それ以上に反らすと症状が

現れる上体の傾き)まで起こし、

おなかの前で手を組んだあと、

肛門を閉じたり緩めたりする。

肛門を2秒間閉じたあと緩め

るのを 1回として、 1セツト5
回を目安に、毎日、朝・昼・タ

方・就寝前に 1セツトずつ行う。

深く息を吸い込んだあとに肛門

を開じ、緩めるときにフーツと

息を吐くのがコツ。

立ちながら行うのがつらい人

は、バスタオルをドーナツ状に

丸めてイスに置き、その上に座

つて行えば、座つたままでもお

尻キユツトが行いやすくなる。

●座つて行う場合

し
か
し
、
前
か
が
み
姿
勢
ば
か

り
取
り
つ
づ
け
る
と
、
背
骨
本
来

の
Ｓ
字
カ
ー
ブ

（ナ
チ
ュ
ラ
ル
ラ

イ
ン
）
が
く
ず
れ
て
、
腰
に
多
大

な
負
担
が
か
か
り
、
狭
窄
症
の
症

状
が
悪
化
し
ま
す
。

そ
の
点
、
背
す
じ
を
伸
ば
し
て

行
う
お
尻
キ
ュ
ッ
ト
を
継
続
し
て

毎
日
行
え
ば
、
前
か
が
み
姿
勢
に

よ
る
背
骨
の
ゆ
が
み
が
徐
々
に
正

さ
れ
、
理
想
的
な
Ｓ
字
カ
ー
ブ
に

近
づ
い
て
い
き
ま
す
。
そ
の
結

果
、
姿
勢
が
よ
く
な
っ
て
腰
の
負

担
が
減
り
、
ひ
い
て
は
脊
柱
管
狭

窄
症
そ
の
も
の
の
改
善
に
も
つ
な

が
る
の
で
す
。

ま
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に
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、
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か
の
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併
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し
た
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し
て
受
け
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れ
な
い
人
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、
ぜ
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し
て
く
だ
さ
い
。
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体操療法は効果的です。特にストレッチを取り入れた体操はよい。

日常ラジオ体操とストレッチを１０～１５分ぐらい行うと非常にいい。

氷で冷やす：激痛が走っている時に氷で直接患部を１０～１５分冷やすといい。１５分以上行ってはならない。

続けて冷やす場合は最低３０分から２時間程度の間隔を置く。

身体が温まりやすい人は３０分程度でもよいが、冷え性の人は２時間程度置くほうがいい。

暖める馬鹿：　激痛時に暖めたりお風呂に入ることは厳禁である。冷めたあと一層の激痛が起こりやすい。

お風呂に入ったら一度冷やす。腰痛に効くという温泉でも油断しないほうが良い。サウナ風呂に入った後水風呂に入るが如
し。

私はブロック法を頻繁にやられ手術療法をされようになったので医者と喧嘩するようにして病院を飛び出した。

腰痛（痛み）は治ってもそれ以上の二次災害を引き起こし、車椅子になるのを恐れたからだ。

手術療法で終生快適になったというのは極めてまれで何らかの後遺症は残る。

私は愛知の体操ストレッチ療法をしているところへ飛び込んだ。

　　　　　　　　ストレッチ例（補助してもらう　ゆっくり風呂上りが最適　風呂に入ったら冷やすことを忘れずに）

　　　　　　　　　１．脚を投げ出して座り、両手を足先にゆっくりつけます。

　　　　　　　　　　　　これが出来るようなら顔が膝につくように、お腹が腿につくように行います。

　　　　　　　　出来る範囲でよいです。

　　　　　　　　２．そのままの姿勢で両足をいっぱい左右に広げます。

　　　　　　　　　１．を同じように行います。

　　　　　　　　３．うつ伏せに寝てかかとをお尻にゆっくりつけます。

　　　　　　　　これを片足づつ左右、両足、両足を左右交互に交差させておこなう。

　　　　　　　　４．仰向けになり、膝を曲げ、膝をお腹につけるようにします。

　　　　　　　　５．仰向けのまま、膝を横に曲げ、足の裏を付けます。

　　　　　　　膝を左右交互に軽く床に向かって押します。

　　　　　　　　　　　両膝を同時に軽く床に向かって押します。

　　　　　　　　６．仰向けのまま両手を左右に広げます。

　　　　　　　　　左足を右足の右に交差させます。このとき両肩は床から離さないようにします。

　　　　　　　これを左右行います。

　　　　　　　膝を曲げ床に付けます。これを左右行います。

　　　　そのほかのいろんなストレッチ（手足体を伸ばす）をすると良質な筋肉をつくります。ラジオ体操も非常によいです。

コルセットは、ずれやすく効果が無い。装具（そうぐ）療法をするのなら生ゴムバンド療法のほうが腰がずれなくて誠にいい。

磁気着きの装具は、名が付けられない程度の軽い腰痛なら効くが、痛みがあるときは逆効果になりやすいから勧められな
い。

今は、腰が疲れたら氷で冷やす、

　　　　膝から下の筋肉疲労のケアー、

　　　　足首・足指(特に親指と小指)を使い、へそを前に出す歩行（お腹を後ろに引くと背中が曲がり、腰が曲がる）、

などを行っている。

腰痛体操の一例

　　　　　（腹筋運動も大事だけれどいろいろ紹介されているからそちらを参考にしてください。） 
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　衰えた腹横筋を蘇らせる腹式呼吸スクワット

腹式呼吸

腹横筋が衰えた事で、腰のバランスを崩してしまった。

深い呼吸をすることで横隔膜を刺激し、衰えた腹横筋を蘇らせる腹式呼吸。

１．口から息をゆっくりはきながら、子供の時にやったように、お腹を大きく凹ませてください。

２．鼻から息をゆっくり吸いながら、お腹を大きく凸ませてください。

３．吸う時よりはくほうをゆっくりながくします。

腹式呼吸スクワット

１．両手をお尻に当て、お尻をキュッと締めます。

２．足を肩幅より大きく開き、鼻から息をゆっくり吸い、お腹を大きく膨らませながら、腰を深く落します（出来る範囲で）。

３．口からゆっくり息を吐き、しっかりお腹をヘコませ、腰を上げていきます。

１回につき３分間、朝、昼、晩１日３回行うといい。
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