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介護・医療現場における
腰痛予防

～介護現場で働く理学療法士の視点～

佐野安彦

ＳＯＭＰＯケア株式会社

西日本第一推進部

2022年2月19日

プロフィール

２００８年４月 理学療法士免許取得

埼玉県内の回復期病院に勤務

２０１０年４月 公益社団法人日本理学療法士協会事務局に勤務

２０１３年４月 有料老人ホーム運営会社に勤務

２０１６年１０月 ＳＯＭＰＯケア株式会社に勤務
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プロフィール
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本講義の目標

１．腰痛予防について理解し、

腰痛を予防することができる。

２．腰痛予防の体操を実践することができる。

３．ボディメカニクスを理解し実践することができる。
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性別にみた有訴者率
上位５症状※複数回答有、人口1,000人あたり
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引用：2016年度 国民生活基礎調査より

介護に携わる者の腰痛有訴率
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1,925名中、1,107名に腰痛の訴え有。

引用：富山県での腰痛有訴率調査、上田 2012
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業種別腰痛発生件数

7

1423
件

376
件

今の仕事、何歳まで
できそうですか？

腰痛の原因

8

椎間板ヘルニア、
脊柱管狭窄症、
脊椎圧迫骨折が
それぞれ4～5％

15%

85%

引用：What can the history and physical examination tell us about low back pain? 
JAMA 268:760-765,1992

前屈み姿勢
持ち上げ動作
ひねり動作
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腰の構造
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引用：『腰痛借金』松平・勝平

腰痛借金

10

引用：『腰痛借金』松平・勝平
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動作や姿勢による椎間板圧迫
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腹圧に意識！
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腰への負担を減らす体操

引用：『腰痛これだけ体操』松平

②両手は
下向きに
揃える①両足は

肩幅
程度に広
げる

３秒キープで３回 ④左右の
肩甲骨を内
側に寄せる

③顎は体と水平

⑥膝は
曲げない

⑤骨盤を前に押す
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13

介護技術に活かされる
自立支援とは

トイレでの立ち上がり動作（悪い例）

✖

14

介護技術に活かされる
自立支援とは

トイレでの立ち上がり動作（良い例）

〇
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15

介護技術に活かされる
自立支援とは

ベッドでの立ち上がり動作（悪い例）

✖
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介護技術に活かされる
自立支援とは

ベッドでの立ち上がり動作（良い例）

〇
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17

介護技術に活かされる
自立支援とは

コップなどを掴む際、重心の前方移動が不十分な動作（悪い例）

✖

18

介護技術に活かされる
自立支援とは

コップなどを掴む際、重心の前方移動が十分な動作（良い例）

〇



2022/3/4

10

ボディメカニクスとは

■姿勢の保持や身体の動きに

力学原理を取り入れたもの

■利用者の移乗等の生活支援の場で

活用することで腰痛リスクを軽減

19

最小の力で
最大の効果を得る

ボディメカニクス

20

①支持基底面を広くするとともに、重心を低くする

②ご利用者さまにできる限り接近する
 （介護者とご利用者さま双方の重心を近づける）

③膝を使い水平移動を行う（持ち上げない）

④てこの原理を使う

⑤ご利用者さまの身体を小さくまとめる

⑥重心の移動を考えて（つま先・膝・体の向き）構える

 （体をねじらず肩と腰を平行に保つ）

⑦大きな筋群を使う
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21

ボディメカニクスのポイント

重心移動（左上段：左→右、右下段：右→左）

寝返りのポイント

寝返る側に体の重さを移す
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起き上がりのポイント

重心は肩→肘→手の順に

頭の位置に注目
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立ち上がりのポイント

お辞儀動作は膝の真上におでこ、

もしくは肩が重なるかどうか

24
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福祉用具の活用①車いす

①標準型車いす
②セミモジュラー型

車いす

③モジュラー型車い

す

④姿勢変換型車いす

（ティルト型）

アームレストやフッ
トレストなどの取り
外し・調整が固定し
ているため、出来な
いタイプ。

各パーツの調整が可
能、しかし、モジュ
ラータイプよりも細
かい調整は難しいタ
イプ。

身体状況に合わせて各
パーツの調整が可能な
タイプ、ただしセミモ
ジュラーより一般的に
高価。

ティルトリクライニン
グ型車いすと呼ばれる
タイプであり、座面も
可動するのが特徴。

座位のアセスメント

Hoffer座位能力分類 適応する車いす

１ 標準型車いす、セミモジュラー型車いす

２ セミモジュラー型車いす、モジュラー型車いす

３ 姿勢変換型車いす（ティルトリクライニング車いす）

引用：リハビリテーション職種の在宅リハビリ・ケア
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車いすの選定

座位能力（Hoffer 座位能力分類）

高
い

低
い

①②

③

④

福祉用具の活用
②座位移乗用ボード
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引用：“パラマウントベッド イージーグライド”
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福祉用具の活用
③臥位移乗用ボード
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引用：“ラックヘルスケア フレックスボード”

まとめ

腰を痛めない、痛くならない、痛みを悪化させない

対応は人それぞれ、ゆえに対応もいろいろ

腰痛対策＝〇〇というのはない

 それゆえ、なぜその痛み、お困りごとが生じるのか

要因を考える視点・考え方、いわゆる見立てが重要
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