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腰
痛
に
は
大
き
く
分
け
て
、
発
症

か
ら
４
週
間
未
満
の
「
急
性
腰
痛
」
、

４
週
間
以
上
３
カ
月
未
満
の
「
亜
急

性
腰
痛
」
、
３
カ
月
以
上
の
「
慢
性

腰
痛
」
が
あ
り
ま
す
。

　
腰
痛
を
引
き
起
こ
す
原
因
は
、
腰

椎
の
病
気
や
ケ
ガ
、
加
齢
に
と
も
な

う
骨
や
周
囲
の
組
織
の
変
化
、
筋
力

の
低
下
、
日
常
の
姿
勢
や
動
作
な
ど

多
岐
に
わ
た
り
ま
す
が
、
慢
性
腰
痛

で
は
心
理
的
要
因
の
関
わ
り
も
多
い

と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
慢
性
腰
痛
で
よ
く
み
ら
れ
る
の
は
、

脊
柱
管
狭
窄
症
な
ど
の
腰
の
明
ら
か

な
異
常
か
ら
腰
痛
が
始
ま
り
、
そ
の

後
、
異
常
そ
の
も
の
が
治
っ
て
い
る

に
も
か
か
わ
ら
ず
、
腰
痛
が
続
く

ケ
ー
ス
で
す
。

　
本
来
、
脳
に
は
痛
み
を
和
ら
げ
る

仕
組
み
が
備
わ
っ
て
い
ま
す
（
左
図

参
照
）
。
し
か
し
、
ス
ト
レ
ス
や
不

安
な
ど
が
あ
る
と
、
こ
の
仕
組
み
が

う
ま
く
働
か
な
く
な
り
、
痛
み
が
長

引
い
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　
明
ら
か
な
異
常
で
は
な
く
、
腰
の

筋
肉
の
張
り
か
ら
く
る
腰
痛
が
続
く

ケ
ー
ス
も
め
ず
ら
し
く
あ
り
ま
せ
ん

が
、
こ
の
よ
う
な
腰
痛
も
ス
ト
レ
ス

な
ど
の
心
理
的
な
要
因
が
大
き
く
関

係
し
て
い
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

慢
性
腰
痛
は
小
学
生
か
ら
高
齢
者

ま
で
幅
広
い
世
代
に
患
者
さ
ん
が
い

ま
す
が
、
と
く
に
都
市
部
で
事
務
職

に
携
わ
っ
て
い
る
30
～
50
代
の
人
に

多
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
時
間
に

追
わ
れ
る
ス
ト
レ
ス
、
人
間
関
係
の

ス
ト
レ
ス
、
長
時
間
同
じ
姿
勢
を
続

け
て
い
る
こ
と
な
ど
が
要
因
と
し
て

考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

慢
性
腰
痛
に
ス
ト
レ
ス
が
関
係
し

て
い
る
か
ど
う
か
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る

方
法
が
、
医
療
機
関
で
使
わ
れ
て
い

る
左
図
の
問
診
票
（
Ｂ
Ｓ
‒
Ｐ
Ｏ
Ｐ
）

で
す
。
こ
の
問
診
票
だ
け
で
診
断
で

き
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
腰

痛
が
あ
り
、
合
計
15
点
以
上
の
場
合

は
、
一
度
、
整
形
外
科
を
受
診
す
る

こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

腰
痛
が
長
引
く
と
そ
の
痛
み
が
ス

ト
レ
ス
と
な
っ
て
悪
循
環
に
陥
る
場

合
や
、
重
大
な
背
骨
の
病
気
、
内
臓

の
病
気
が
隠
れ
て
い
る
場
合
も
あ
り

ま
す
の
で
、
自
己
判
断
で
痛
み
を
放

置
し
な
い
こ
と
が
大
切
で
す
。

慢
性
腰
痛
の
心
理
的
要
因
に
対
す

る
治
療
で
大
切
な
こ
と
は
、
痛
み
を

完
全
に
な
く
す
こ
と
を
目
標
と
せ
ず
、

痛
み
と
ど
う
つ
き
あ
っ
て
い
く
か
を

考
え
る
こ
と
で
す
。
多
少
の
痛
み
が

あ
っ
て
も
、
あ
る
程
度
活
動
で
き
る

よ
う
に
な
れ
ば
、
自
信
が
つ
い
て
き

ま
す
。

痛
み
の
こ
と
ば
か
り
考
え
て
い
る

と
痛
み
に
と
ら
わ
れ
、
ス
ト
レ
ス
に

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
適
度
に
体
を

動
か
す
、
楽
し
い
と
感
じ
る
こ
と
を

す
る
、
夢
中
に
な
れ
る
こ
と
を
見
つ

け
る
、
悩
み
や
愚
痴
を
聞
い
て
も
ら

う
な
ど
、
自
分
な
り
の
心
の
癒
し
方

を
日
々
実
践
す
る
と
脳
か
ら
ド
パ
ミ

ン
が
多
く
放
出
さ
れ
、
腰
痛
の
改
善

に
つ
な
が
り
ま
す
。

そ
れ
で
も
腰
痛
が
改
善
し
な
い
場

合
は
、薬
に
よ
る
治
療
を
行
い
ま
す
。

近
年
で
は
、
セ
ロ
ト
ニ
ン
と
ノ
ル
ア

ド
レ
ナ
リ
ン
を
増
や
す
作
用
の
あ
る

デ
ュ
ロ
キ
セ
チ
ン
と
い
う
薬
が
よ
く

使
わ
れ
て
い
ま
す
。
腰
痛
が
和
ら
ぐ

こ
と
で
ス
ト
レ
ス
や
不
安
が
軽
減
し
、

痛
み
の
悪
循
環
を
断
ち
切
る
こ
と
が

期
待
で
き
ま
す
。

痛
み
の
治
療
と
と
も
に
大
切
な
の

が
、
腹
筋
や
背
筋
の
筋
力
を
つ
け
る

こ
と
で
す
。
ま
た
、
正
し
い
姿
勢
が

腰
痛
予
防
に
つ
な
が
る
こ
と
も
覚
え

て
お
き
ま
し
ょ
う
（
左
図
参
照
）。

脳
の
痛
み
を
和
ら
げ
る
仕
組
み
が

う
ま
く
働
か
な
く
な
る
た
め

医
療
機
関
で
使
わ
れ
る
問
診
票
で

チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う

痛
み
に
と
ら
わ
れ
な
い
こ
と
が
大
切

改
善
し
な
い
場
合
は
薬
物
療
法
も

心の状態が関係している

慢性腰痛
年齢、性別を問わず、多くの人が悩まされている腰痛。

実は、病院で検査をしても、痛みの原因が特定できないケースが少なくないのです。
しかし、近年、長引く痛みが精神的なストレスなど心の状態によることが多いことがわかってきました。

なかなか治らない腰の痛みについて、心理面からもアプローチしてみましょう。

痛みを和らげる仕組み頭の真上から糸で
引っ張られているよ
うな感覚で

猫背にならない
ように、肩甲骨を
軽く後方に引く

肛門に軽く力を
入れ、お尻を引
き締める

耳、肩、膝、くる
ぶしが一直線に
並ぶように

あごを引く

おへその下に
力を入れ、お腹
を引っ込める

膝を伸ばす

ストレスや不安などを長期間感じていると、
脳でドパミンが放出されにくくなり、腰痛が長
引いたり、痛みに敏感になったりします。

※ 猫背や前かがみ、
腰の反らせすぎに
気をつけましょう。

腰痛があり、合計が15点以上の場合は、心理的な要因で痛
みが長引いている可能性があります。

泣きたくなったり、泣いたりすることがある？

いつもみじめで気持ちが浮かない？

いつも緊張してイライラしている？

ちょっとしたことが癪にさわって腹が立つ？

痛み以外の理由で寝つきが悪い？

食欲はふつう？

１日のなかでは朝方がいちばん気分がよい？

いつもと変わりなく仕事ができる？

睡眠に満足できる？

なんとなく疲れる？

質問項目 いいえ

１点

１点

１点

１点

１点

3点

3点

!

3点

3点

１点

2点

2点

2点

2点

2点

2点

2点

2点

2点

2点

3点

3点

3点

3点

3点

1点

1点

1点

1点

3点

ときどき ほとんどいつも／
はい

腰から痛みの信号が脳に
伝わる

脳でドパミンが放出され、
痛みを和らげる仕組みの
スイッチが入る

オピオイド（鎮痛物質）が
放出される

セロトニンやノルアドレナ
リンが放出され、痛みの
伝達が遮断される

脳

痛
み
の
信
号

心理的要因のセルフチェック

腰の負担を
軽くする

姿勢

痛み

Q1 ストレスがあるとなぜ腰痛が長引くのですか？

Q2 ストレスが関係しているかどうかを知るには？

Q3 慢性腰痛はどうすれば改善しますか？

A

A

A

知っておきたい
健康相談室

脳内では……

1
2

3
4
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