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慢
性
腰
痛
の
予
防
対
策
を 

 
 

 
 

 

―
姿
勢
を
良
く
し
適
度
の
運
動
を
― 
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腰
痛
は
日
本
人
に
見
ら
れ
る
最
も
身
近
な
症
状
で
あ
る
。
通
院
率
も
高
血
圧
症
に
次

ぐ
ほ
ど
で
、
高
齢
者
に
多
く
見
ら
れ
て
い
ま
す
。
腰
痛
の
原
因
は
様
々
で
あ
る
が
、
癌

の
骨
転
移
や
感
染
、
骨
折
な
ど
の
原
因
が
は
っ
き
り
し
て
い
れ
ば
、
そ
れ
を
ま
ず
取
り

除
か
ね
ば
な
り
ま
せ
ん
。
ぎ
っ
く
り
腰
な
ど
の
急
性
症
状
も
特
別
な
治
療
が
必
要
で
し

ょ
う
。
加
齢
に
伴
う
脊
椎
の
変
性
症
は
別
と
し
て
、
明
確
な
原
因
が
分
か
ら
ず
、
痛
み

が
三
ヶ
月
以
上
続
く
の
が
慢
性
腰
痛
で
、
腰
痛
の
大
半
を
占
め
て
い
ま
す
。 

 

福
島
医
大
の
整
形
外
科
医
、
腰
痛
症
専
門
医
で
あ
る
白
土
修
教
授
は
、「
慢
性
腰
痛
は

生
活
習
慣
病
の
一
種
で
、
普
段
の
運
動
が
大
事
な
こ
と
を
分
か
り
や
す
く
伝
え
た
い
。

人
が
毎
日
習
慣
に
し
て
い
る
歯
磨
き
と
同
じ
よ
う
に
、
姿
勢
に
気
を
付
け
て
運
動
す
れ

ば
よ
い
と
頭
に
浮
か
ん
だ
。
腰
痛
の
予
防
や
治
療
で
は
、
腰
磨
き
が
キ
ー
ワ
ー
ド
に
な

る
」
と
語
っ
て
い
ま
す
。
腰
磨
き
は
日
常
的
に
腰
の
ケ
ア
を
す
る
生
活
習
慣
、
姿
勢
と

運
動
の
二
本
柱
が
基
本
で
あ
る
。
お
な
か
に
力
を
入
れ
て
背
筋
を
伸
ば
す
な
ど
の
姿
勢

に
心
掛
け
、
一
日
数
回
、
簡
単
な
体
操
を
勧
め
て
い
る
。
白
土
教
授
は
腰
磨

き
十
ヵ
条
を
次
の
よ
う
に
提
唱
し
て
い
ま
す
。 

一
．
背
筋
を
伸
ば
す 

二
．
お
な
か
に
力
を
入
れ
る
（
立
ち
姿
勢
） 

三
．
お
尻
を
す
ぼ
め
る
（
立
ち
姿
勢
） 

四
．
ひ
ざ
を
軽
く
曲
げ
る
（
立
ち
姿
勢
） 

五
．
椅
子
に
は
深
く
腰
掛
け
、
机
に
近
づ
く 

六
．
ひ
ざ
を
曲
げ
て
寝
る 

七
．
う
つ
伏
せ
で
寝
な
い 

八
．
ひ
ざ
を
曲
げ
て
荷
物
を
持
ち
上
げ
る 

九
．
急
に
体
を
ひ
ね
ら
な
い 

十
．
毎
日
か
か
さ
ず
運
動
を 

 

運
動
療
法
の
効
果
は
、
腰
痛
に
伴
う
機
能
障
害
や
生
活
の
質
（QOL

）
の

改
善
度
を
上
げ
る
の
に
十
分
に
良
好
で
あ
る
と
日
本
整
形
外
科
学
会
で
は

認
め
て
い
る
。
こ
の
こ
と
は
日
本
人
も
運
動
を
習
慣
化
す
れ
ば
慢
性
腰
痛
に

有
効
で
あ
る
こ
と
を
裏
付
け
て
い
ま
す
。
背
骨
と
腹
筋
、
背
筋
は
ヨ
ッ
ト
の

帆
に
例
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
強
さ
と
し
な
や
か
さ
、
協
調
性
が
求
め
ら

れ
ま
す
。
毎
日
の
腰
磨
き
で
無
意
識
に
、
そ
れ
が
維
持
で
き
れ
ば
い
い
で
す

ね
。
入
所
者
の
高
齢
化
に
伴
う
弱
っ
た
足
腰
も
、
職
員
の
皆
さ
ん
の
助
力
を

期
待
し
て
い
ま
す
。
職
員
自
身
が
慢
性
腰
痛
予
防
対
策
に
心
が
け
明
る
い
職

場
つ
く
り
に
貢
献
し
て
下
さ
い
。 
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十
月
二
十
二
日
（
金
）
午
後
十
二
時
十
五
分
よ
り
四
倉

ニ
ッ
ト
入
居
者
様
五
名
に
て
、
ス
パ
リ
ゾ
ー
ト
・
ハ
ワ
イ

ア
ン
ズ
に
行
っ
て
き
ま
し
た
。 

                       

                            

  

十
月
十
五
日
（
金
）
江
名
中
学
校
一
年
生
二
五
名
が
体
験

学
習
に
元
気
に
や
っ
て
来
ま
し
た
。 

                        

｢
ハ
ワ
イ
ア
ン
ズ
見
学｣ 

四
倉
ユ
ニ
ッ
ト 

｢

体
験
学
習｣ 

江
名
中
学
校 

現
地
で
合
流
し
た
ご
家
族
様
に
館

内
を
案
内
し
て
頂
き
ま
し
た
。
一
時
三

〇
分
か
ら
の
フ
ラ
ダ
ン
ス
シ
ョ
ー
見

学
で
は
、
入
居
者
様
も
楽
し
ま
れ
度
々

拍
手
歓
声
を
あ
げ
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

十
月
末
だ
と
い
う
の
に
館
内
は
暖
か

く
ジ
ュ
ー
ス
や
ア
イ
ス
を
美
味
し
そ

う
に
食
べ
ら
れ
て
い
ま
し
た
。
入
居
者

様
か
ら
「
何
十
年
ぶ
り
に
ハ
ワ
イ
ア
ン

ズ
に
来
た
ろ
う
」
と
昔
の
記
憶
を
辿
っ

て
お
ら
れ
る
方
も
お
り
ま
し
た
。 

フ
ラ
ダ
ン
ス
シ
ョ
ー
の
他
に
も
館
内
の
お
土
産
売
場

で
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
を
楽
し
ま
れ
て
い
ま
し
た
。 

正
面
玄
関
前
で
の
記
念
写
真
で
は
皆
様
と
っ
て
も
い

い
笑
顔
。
楽
し
い
思
い
出
が
出
来
た
と
思
い
ま
す
。 

【
中
学
生
の
感
想
】 

 

お
ば
あ
さ
ん
達
は

挨
拶
す
る
と
笑
顔
で

挨
拶
を
返
し
て
く
れ

る
の
で
元
気
を
貰
っ

た
。 

 

介
護
が
と
て
も
大

変
だ
し
難
し
い
と
思

っ
た
。
私
も
将
来
頼
ら

れ
る
介
護
士
に
な
り

た
い
。 

 

職
員
の
人
達
が
お

じ
い
ち
ゃ
ん
や
お
ば

あ
ち
ゃ
ん
と
楽
し
ん

で
い
た
の
で
凄
い
と

思
っ
た
。 

 

お
ば
あ
ち
ゃ
ん
は

耳
が
遠
く
話
す
の
に

戸
惑
っ
て
し
ま
っ
た
。 

 

お
じ
い
ち
ゃ
ん
・
お

ば
あ
ち
ゃ
ん
は
何
度

も
同
じ
事
を
聞
い
た

り
、
話
し
た
り
し
て
い

る
。
…
な
ど
な
ど 

 

当
日
は
折
り
紙
や

ぬ
り
絵
な
ど
を
一
緒

に
行
っ
た
り
、
歌
を
歌

っ
て
頂
い
た
り
、
お
年

寄
り
の
皆
様
も
大
変

喜
ば
れ
て
い
ま
し
た
。 
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須
田
理
事
長
と
東
京
医
科
歯
科
大
学
付
属
病
院
で
の

イ
ン
タ
ー
ン
同
期
生
で
あ
っ
た
熊
沢
先
生
は
麻
酔
科
の

教
授
を
経
て
、
現
在
は
山
梨
県
の
笛
吹
中
央
病
院
の
院
長

と
し
て
ご
活
躍
中
で
す
。
先
生
か
ら
同
窓
会
会
報
に
載
せ

た
文
章
を
掲
載
す
る
こ
と
の
お
許
し
を
頂
き
ま
し
た
の

で
、
ご
紹
介
い
た
し
ま
す
。 

 

挨
拶
は 

〝
ソ
〟 

で 

熊 
 

沢  

光 
 

生 

  

テ
レ
ビ
の
チ
ャ
ン
ネ
ル
を
廻
し
て
い
た
ら
、
Ｎ
Ｈ

Ｋ
で
「
挨
拶
は 

〝
ソ
〟 

で
」
と
い
う
の
を
や
っ
て

い
た
。「
お
は
よ
う
ご
ざ
い
ま
す
」
等
の
挨
拶
を
ド
レ

ミ
フ
ァ
ソ
の
ソ
の
音
程
で
し
ま
し
ょ
う
と
の
内
容
で

あ
る
。
講
師
の
先
生
が
ゲ
ス
ト
の
三
人
に
「
お
は
よ

う
ご
ざ
い
ま
す
」
と
言
わ
せ
て
、「
今
の
は
フ
ァ
で
低

す
ぎ
る
」
と
か
「
今
の
は
ラ
で
高
す
ぎ
る
」
と
繰
り

返
え
し
て
い
た
。
確
か
に
フ
ァ
で
は
、
気
分
が
沈
ん

で
い
る
よ
う
に
聞
こ
え
る
し
、
ラ
の
場
合
は
、
浮
つ

い
て
落
ち
着
か
な
い
気
分
に
な
る
。
よ
し
、
俺
も
こ

れ
か
ら
挨
拶
は
ソ
で
や
る
ぞ
と
決
意
し
た
。 

 

し
か
し
、
た
め
し
に
や
っ
て
み
る
と
、
こ
れ
が
な

か
な
か
難
し
い
。
そ
も
そ
も
小
生
、
中
学
時
代
の
音

楽
の
時
間
、
音
程
が
狂
っ
て
い
る
と
し
て
居
残
り
練

習
さ
せ
ら
れ
た
経
歴
が
あ
る
。
最
近
で
は
カ
ラ
オ
ケ

で
、
せ
い
ぜ
い
七
〇
点
、
分
析
評
価
と
し
て
音
程
が

六
〇
点
と
表
示
さ
れ
る
。 

 

（
こ
こ
に
同
窓
会
誌
用
と
し
て
余
談
を
加
え
る
と
、

我
々
十
三
期
生
は
、
囲
碁
会
と
ゴ
ル
フ
コ
ン
ペ
を
そ

れ
ぞ
れ
年
二
回
行
っ
て
い
る
。
囲
碁
の
世
話
役
は
笹

岡
拓
雄
氏
、
ゴ
ル
フ
の
幹
事
は
岡
本
真
郎
氏
で
、
ど

ち
ら
も
毎
回
一
〇
人
前
後
の
参
加
者
と
盛
況
を
続
け

て
い
る
。
ゴ
ル
フ
の
前
夜
は
夕
食
後
カ
ラ
オ
ケ
と
な

り
、
小
生
の
持
ち
歌
は
国
府
台
の
近
く
に
あ
る
「
矢

切
り
の
渡
し
」
で
あ
る
。
熱
田
二
士
行
氏
の
「
無
法

松
の
一
生
」
と
須
田
滉
氏
の
「
み
だ
れ
髪
」
は
毎
回

九
〇
点
を
超
え
る
） 

 

齢
七
〇
に
し
て
、
ド
レ
ミ
の
発
声
練
習
を
始
め
る

こ
と
に
し
た
。
病
院
へ
の
行
き
帰
り
の
約
二
〇
分
の

車
中
で
「
ド
は
ド
ー
ナ
ツ
の
ド
、
レ
は
レ
モ
ン
の
レ
、

ミ
は
み
ん
な
の
ミ
、
フ
ァ
は
フ
ァ
イ
ト
の
フ
ァ
、
ソ

は
青
い
空
、
ソ
は
青
い
空
、
ソ
、
ソ
、
ソ
、
お
、
お
、

お
、
お
は
よ
う
ご
ざ
い
ま
す
」
こ
れ
を
続
け
る
こ
と

三
週
間
、
実
戦
に
応
用
す
る
こ
と
に
し
た
。 

 

毎
朝
、
愛
犬
シ
ヴ
ァ
と
川
沿
い
を
散
歩
し
て
い
る

が
、
顔
な
じ
み
の
人
達
と
す
れ
違
う
時
、
挨
拶
を
交

わ
し
て
い
る
。
今
ま
で
は
低
い
、
お
そ
ら
く
ド
か
、

レ
あ
た
り
の
低
音
で
「
お
は
・
・
す
」
と
つ
ぶ
や
く

よ
う
に
や
っ
て
い
た
。
今
日
は
違
う
ぞ
。
お
っ
、
大

手
を
振
っ
て
い
つ
も
の
元
気
な
お
ば
さ
ん
が
や
っ
て

き
た
。
「
ド
レ
ミ
フ
ァ
ソ
、
ソ
、
ソ
、
お
、
お
、
お
」

と
こ
こ
ま
で
は
小
さ
く
呟
い
て
、「
お
は
よ
う
ご
ざ
い

ま
す
」
効
果
抜
群
、
お
ば
さ
ん
は
、
な
ん
と
今
日
は

機
嫌
が
よ
い
だ
ろ
う
と
、
び
っ
く
り
し
た
顔
を
し
た
。

散
歩
で
の
実
戦
を
繰
り
返
し
た
後
、
今
で
は
病
院
で
の

職
員
同
士
の
挨
拶
、「
お
疲
れ
様
で
す
」
も
ソ
で
行
っ
て

い
る
。
自
己
評
価
で
あ
る
が
大
好
評
で
あ
る
。 

 

挨
拶
を
ソ
で
行
う
こ
と
の
長
所
は
、
相
手
だ
け
で
な

く
、
自
分
の
気
分
も
高
ま
り
、
元
気
が
出
て
来
る
事
だ
。

皆
さ
ん
も
、
挨
拶
を
ソ
で
行
っ
て
は
い
か
が
で
す
か
。 

 

起
承
転
結
、
以
上
で
文
を
終
わ
り
と
し
て
い
た
が
、

編
集
室
よ
り
紙
面
に
余
白
が
生
じ
ま
す
と
の
連
絡
が
あ

り
、
も
う
一
転
び
す
る
。
同
窓
の
皆
さ
ん
、
最
近
の
車

や
炊
飯
器
が
し
ゃ
べ
る
の
に
お
気
づ
き
で
す
か
？
仕
事

を
終
え
て
自
宅
に
車
で
帰
っ
て
き
て
、
車
庫
入
れ
の
た

め
バ
ッ
ク
し
始
め
る
と
、
カ
ー
ナ
ビ
が
、
若
い
女
性
の

声
で
「
お
疲
れ
様
で
し
た
」
と
言
う
。
そ
の
タ
イ
ミ
ン

グ
の
良
さ
も
あ
っ
て
、
疲
れ
も
和
ら
ぎ
、「
な
ん
と
優
し

い
車
だ
、
手
放
せ
な
い
ぞ
」
と
思
っ
て
し
ま
う
。
我
が

家
の
電
気
釜
「
朝
、
六
時
一
〇
分
に
炊
き
上
が
り
を
設

定
し
ま
し
た
。
お
や
す
み
な
さ
い
」
と
言
う
。
こ
の
お

や
す
み
な
さ
い
の
言
葉
に
も
ジ
ー
ン
と
く
る
。 

 

小
生
、「
心
が
伴
わ
な
い
言
葉
を
口
に
す
べ
き
で
な
い
、

心
あ
れ
ば
言
葉
な
ん
か
要
ら
な
い
」
と
人
生
の
大
半
を

過
ご
し
て
き
た
。
最
近
は
、
電
気
釜
の
教
え
か
ら
「
心

が
あ
ろ
う
と
な
か
ろ
う
と
、
時
宜
を
得
た
言
葉
は
発
す

べ
き
だ
」
と
考
え
を
変
え
、「
お
疲
れ
様
」
と
「
あ
り
が

と
う
」
を
連
発
し
て
い
る
。 

 

こ
の
悟
り
、
ち
ょ
っ
と
遅
す
ぎ
た
か
な
。 

 

（
東
京
医
科
歯
科
大
の
医
学
部
同
窓
会
誌 

「
御
茶
の
水
会
報
」
に
掲
載
さ
れ
た
も
の
） 

「
特
別
寄
稿
文
」 
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簡
単
な
よ
う
で
奥
深
い
「あ
い
づ
ち
」の
意
味 

  

あ
い
づ
ち
は
話
を
進
め
て
い
く
上
で
重
要
で
す
。

し
か
し
「
う
ん
う
ん
」
と
頷
く
ば
か
り
の
あ
い
づ
ち

で
は
、
相
手
の
心
に
響
き
ま
せ
ん
。「
な
る
ほ
ど
」「
そ

う
で
す
ね
」「
素
晴
ら
し
い
で
す
ね
」
な
ど
と
相
手
の

話
に
即
し
た
あ
い
づ
ち
を
打
つ
こ
と
で
、「
き
ち
ん
と

話
を
き
い
て
く
れ
て
い
る
ん
だ
な
」
と
伝
わ
る
の
で

す
。
た
と
え
自
分
が
話
さ
な
く
て
も
会
話
が
盛
り
上

が
る
の
で
、「
今
日
は
気
分
が
よ
く
話
せ
て
よ
か
っ
た
」

と
相
手
を
満
足
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

 

思
わ
ず
話
が
弾
む
姿
勢
と
は
？ 

 

 

イ
ス
に
座
っ
て
会
話
を
す
る
際
の
姿
勢
は
重
要
で

す
。
体
全
体
で
聞
き
入
る
姿
勢
が
肝
心
で
す
。
イ
ス

に
浅
く
座
り
上
体
を
少
し
前
か
が
み
に
し
て
相
手
に

向
か
い
ま
し
ょ
う
。
相
手
と
真
剣
な
話
に
な
っ
た
時

に
、
す
ぐ
に
身
を
寄
せ
る
人
は
話
し
や
す
い
タ
イ
プ

で
す
。
さ
ら
に
、
よ
り
積
極
的
に
聞
い
て
い
る
こ
と

を
態
度
で
示
し
ま
し
ょ
う
。
腕
を
組
ん
だ
り
、
時
計

を
気
に
し
た
り
、
じ
っ
と
し
て
い
ら
れ
ず
何
か
し
ら

動
か
し
て
い
る
と
、
相
手
は
い
ら
だ
っ
て
し
ま
う
恐

れ
が
あ
る
の
で
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。 

 

「御
中
」の
使
い
方 

 

 

「
御
中
」
と
は
、
直
接
書
状
を
出
し
に
く
い
ほ
ど

身
分
の
高
い
相
手
に
対
し
て
、
何
か
を
伝
え
る
場
合

に
配
下
の
人
を
通
じ
て
差
し
上
げ
る
と
い
う
意
味
で
、

宛
名
の
脇
に
添
え
た
言
葉
と
し
て
用
い
ら
れ
て
い
ま

し
た
。
や
が
て
「
個
人
宛
で
は
な
い
手
紙
」
の
敬
称

と
し
て
使
用
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
で
す
、

か
ら
「
御
中
」
を
使
う
の
は
、
団
体
や
会
社
宛
の
場

合
で
、「
○
○
株
式
会
社 

御
中
」
と
な
り
ま
す
。
会

社
の
担
当
者
に
出
す
場
合
は
、
会
社
名
の
後
に
御
中

を
つ
け
ず
に
「
○
○
会
社 

×
×

様
」
と
し
ま
す
。 

 

（
雑
誌
「
職
場
の
教
養
」
よ
り
転
戴
） 

  

十
一
月 

十 

日
（
水
）
午
後
二
時
～ 

｢

虹
色
コ
ー
ラ
ス
友
の
会
様｣   

十
一
月
二
四
日
（
水
）
午
後
十
二
時
十
五
分
～ 

｢

ハ
ワ
イ
ア
ン
ズ
見
学｣  

勿
来
ニ
ッ
ト 

十
一
月
二
八
日
（
日
）
午
後
二
時
～ 

｢

ユ
ニ
ッ
ト
対
抗
の
ど
自
慢
大
会｣ 

 

【
十
一
月
の
お
誕
生
会
予
定
】 

十
一
月 

一
日
（
月
） 

 
  

薄 

磯 

政
井
ス
ツ
子
様  

（
八
一
歳
）
誕
生
会 

十
一
月 

五
日
（
金
） 

 
  

四 

倉 

高
橋  

信
子
様  

（
九
五
歳
）
誕
生
会 

十
一
月
十
二
日
（
水
） 

 
  

豊 

間 

岩
田  

キ
ヨ
様  

（
八
九
歳
）
誕
生
会 

十
一
月
十
五
日
（
土
） 

 
  

四 

倉 

鈴
木  

ツ
ル
様  

（
九
三
歳
）
誕
生
会 

十
一
月
十
八
日
（
木
） 

 
  

豊 

間 

松
本
ア
キ
子
様  

（
九
〇
歳
）
誕
生
会 

十
一
月
二
四
日
（
月
） 

 
  

四 

倉 

佐
藤  

榮
子
様  

（
八
五
歳
）
誕
生
会 

十
一
月
二
七
日
（
木
） 

 
  

薄 

磯 

大
平
ふ
み
よ
様  

（
九
六
歳
）
誕
生
会 

         

十
一
月
の
行
事
予
定 

編
集
後
記 

『
望 

洋 

荘
』
便
り 

平
成
二
十
二
年
十
月
三
十
日
発
行 

発
行
所 

い
わ
き
市 平

豊
間
字
合
磯
三
十
九
番
地 

 
 

 
 

社
会
福
祉
法
人 

り
ん
さ
く
福
祉
会 

 
 
 
 
 

 
 

介
護
老
人
福
祉
施
設 

望
洋
荘 

電 

話 
 

（
０
２
４
６
）
５
５
‐
７
３
７
３ 

Ｆ
Ａ
Ｘ 

 

（
０
２
４
６
）
５
５
‐
７
２
５
５ 

｢
な
る
ほ
ど
雑
学｣ 

…
そ
の
① 


