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今月は腰痛についてお伝えしたいと思います。 

腰痛・・・・・実は病気の名前ではありません。 

腰からくる痛みや張り等の不快に感

じる症状の「総称」をいいます。 

 

しかし、腰痛と記載

させて頂いたほうが分

かりやすいと思います

ので、腰痛として言葉を

統一させて頂きます。 
 

 

腰痛は国民の代表的な不快症状で、厚生労働

省が公表する業務上疾病発生状況等調査（休業

４日以上）によりますと、病原体による疾患（新

型コロナウィルス等）を除くと、腰痛の件数が最

も高い 1位という結果です。 

 

そして、40 歳以上で

は約２８００万人が 

腰痛持ちという結果です。 

 

 

 

  腰痛は、画像診断や血液検査などで痛みの原

因が特定できるものを「特異性腰痛」、原因がは

っきりしないものを「非特異性腰痛」と分類され

ます。 

  原因が分かる腰痛は

どの位の割合だと思

われますか？ 

 

原因が分かる腰痛は

全体の約１５％くら

いで、約８５％の腰痛

は原因が不明といわれ 

ています。  

 

今月は 

腰  痛  

のお話です。 
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次回は 

腰 痛 ② 

についてお伝えします。 

 

原因が分かる腰痛には、ストレスなどからくる

心因性腰痛もありますし、職業由来の腰痛もあ

れば、筋力が不足したり加齢によっておこるもの

もあります。 

 

ここで簡単なセルフチェックシートをお付けし

ておきます。 

ただし！自己判断はせず、腰痛を自覚されたら

医療機関へ受診をお願いします。 

 

 

 

また、腰痛の中には 

「直ぐに受診が必要な腰痛」 

もあります。レッドフラッグと呼ばれるもので、

以下はそのチェックシートです。 

 レッドフラッグのチェック項目に 1 つでも当て

はまる場合は、病気に直結している可能性が大

なので直ぐに医療機関にて医師の診断をお願い

します。 

 

 ここで腰痛にまつわるお話を・・・・ 

 

 １） 腰痛は肥満や遺伝と関係があるか？ 

➡ 肥満や遺伝との明確な関係性を示したも

のは無いとされていますが、体重が重いと、骨や

筋肉に負荷がかかるのは明らかです。体重を減

らすることで腰痛悪化防止の一助になると考え

られます。 

 

 

 

 

 

２） 腰痛予防には「強い筋トレ」が必要？ 

➡ 適度な運動は有効とされていますが、高

負荷トレーニングとウォーキングでは大差が無い

とされています。このため、強い筋トレではなく、 

適度な負荷をかけた運動習慣が効果

的とされています。 

 

 

 

   腰痛について、ご説明しましたが、「これを

やれば腰痛が治る！」というより、「今より悪

化させない」ことを念頭に置いて日々過ごし

てみませんか。 


