
腰
痛
だ
け
な
ら
様
子
を
見
て
い
る
人
も
多
い
と

思
い
ま
す
が
、
太
も
も
や
ふ
く
ら
は
ぎ
に
痛
孜
、

し
び
れ
を
伴
う
よ
う
に
な
る
と
要
注
意
で
す
。
こ

れ
を
坐
骨
神
経
痛
と
言
い
、
腰
椎
椎
間
板
ヘ
ル
ニ

ア
や
腰
部
脊
柱
管
狭
窄
症
が
原
因
と
し
て
考
え
ら

れ
ま
す
。

腰
椎
椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア
は
、
卯
～
卯
歳
代
前
半

に
多
発
し
ま
す
が
、
近
年
ス
ポ
ー
ツ
活
動
が
盛
ん

に
な
っ
た
た
め
皿
歳
代
後
半
に
も
増
加
し
て
い
ま

す
。
繰
り
返
し
腰
に
負
担
を
か
け
た
こ
と
が
最
も

多
い
発
症
の
原
因
で
、
不
用
意
に
重
い
物
を
持
ち

上
げ
た
時
に
発
症
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

腰
部
脊
柱
管
狭
窄
症
は
、
別
歳
代
後
半
～
、
歳

代
に
多
く
、
腰
椎
の
脊
柱
管
が
加
齢
現
象
で
狭
く

な
り
、
そ
の
管
を
通
過
す
る
馬
尾
や
神
経
根
が
圧

し
び
れ
＋
痛
み
は
要
注
意

坐
骨
神
経
痛

迫
さ
れ
て
起
こ
り
ま
す
。

ヘ
ル
ニ
ア
で
も
脊
柱
管
狭
窄
症
で
も
、
痛
忽
が

強
い
時
は
膝
下
に
布
団
を
挟
み
込
ん
だ
り
、
側
臥

位
姿
勢
で
休
む
の
が
原
則
。
日
常
生
活
に
お
け
る

動
作
に
も
工
夫
が
必
要
で
す
。
そ
れ
で
も
痛
み
が

取
れ
な
い
時
は
、
ト
リ
ガ
ー
ポ
イ
ン
ト
注
射
や
硬

膜
外
ブ
ロ
ッ
ク
注
射
が
効
果
的
。
日
常
生
活
に
支

障
が
出
る
時
は
手
術
も
考
え
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ

ん
が
、
ヘ
ル
ニ
ア
が
吸
収
さ
れ
る
事
が
Ｍ
Ｒ
Ｉ
で

認
め
ら
れ
た
事
も
あ
り
、
気
長
に
治
療
で
き
る
方

は
整
形
外
科
医
と
よ
く
相
談
し
て
、
根
気
よ
く
治

す
の
も
よ
い
か
と
思
い
ま
す
。

と
こ
ろ
で
下
肢
の
し
び
れ
が
起
こ
る
原
因
に
は
、

下
肢
の
動
脈
が
閉
ま
っ
て
い
た
り
、
脳
梗
塞
が
あ

っ
た
り
な
ど
、
整
形
外
科
以
外
の
病
気
も
考
え
ら

れ
ま
す
の
で
、
症
状
が
出
た
時
は
必
ず
受
診
す
る

こ
と
が
大
切
で
す
。
整
形
外
科
的
な
疾
病
な
の
か
、

そ
れ
以
外
の
も
の
な
の
か
は
レ
ン
ト
ゲ
ン
と
診
察

で
判
断
で
き
ま
す
。

腰痛予防体操
頭に手を置き､膝を曲げて腹筋強化

この方法で無理な方は､頭位挙上で

注意:腰痛の強い時は控えてく ださい
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