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【はじめに】 
 私たち人間は、2足歩行で生活をしているため、
腰背部の痛みは宿命的なものとされています。一
般成人の約 80％もの人が腰痛を経験していると
いわれ、中でもスポーツを行っている選手は腰痛
経験率が高くなっています。 
 
【腰痛とは】 
 腰痛は男女問わずあらゆる年代に発生し、その
原因もさまざまです。左右非対称のスポーツの実
施による筋力差や柔軟性はもちろん、以前までの
腰痛の既往歴も関係してきます。さらに、運動時
間や競技レベル、疲労度や日常的な姿勢なども疼
痛発生の原因となります。 
 また、腰痛といっても痛みが起こる頻度や神経
症状の有無（しびれや知覚）、筋力低下など症状も
個人差があります。疼痛緩和や悪化防止のために
も、どのタイミングでどのような痛みや症状があ
るのか、その要因などを把握することが重要です。 
 
【３つの腰痛パターンと効果的なケア】 
 神経症状がある場合などは、まず専門家に診て
もらうことをお勧めしますが、筋肉や関節の硬さ
（タイトネス）が要因の場合もあります。今回は
タイトネスが要因とされる３つの腰痛パターンと
それに対する効果的なケアを紹介します。 
 １つ目は、腰を曲げて前屈の姿勢をとった時に
痛みが出る場合です。この例では、お尻の筋肉（大
殿筋、中殿筋）や太ももの裏（ハムストリングス）
が硬いことが要因の一つであると考えられます。 
２つ目は、腰を後ろに反らした時に痛みが出る

場合です。この例では、太ももの前（大腿四頭筋）
が硬いことや股関節の前面（腸腰筋）の動きが悪
いことが要因として考えられます。 
３つ目は、腰を左右にひねった時に痛みが出る 

 
場合です。この例では、股関節や胸椎、胸郭の動き
が悪いことが要因として挙げられます。 
 腰が痛くなる動作とその原因に心当たりがある
場合は、図 1～図 3 のケアを参考にしてみてくだ
さい。お風呂あがりなど、無理のない範囲で継続
的に実施するとより効果的です。 

【まとめ】 
 今回はタイトネスが要因とされる腰痛の例を紹
介しました。先述した通り、腰痛は原因がさまざ
まであり、時には内臓に起因する場合もあります。
日常からセルフケアを忘れず、症状が続く場合は
まず専門家に相談してみましょう。 
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