
たくみ整骨院　藏先生
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たくみ整骨院　

診療科目
肩こり、腰痛、坐骨神経痛、しびれ、
セーバー病、オスグット等成長痛、
五十肩、野球肩、その他スポーツ
障害、産前産後ケア、交通事故 など
診療時間
9:00～12:00、15:00～20:00
※木・土曜は9:00～13:00
※日曜・祝日は休診
住　所　中央区鐙西2-11-10
電　話　025-250-0588
駐車場　5台
ホームページ　https://ta93ta93.com
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次回のTAKE A WALKは 12月1日（木）発行予定です。

　人間が四足歩行から二足歩行に進化したことで生まれ
たといわれる「腰痛」。腰は未だ進化の途中であるが故に
大変もろい部位であるといえます。今回は腰の正しいポジ
ショニングについてお話ししましょう。
　人間の脊椎（背骨）は立位で横から見るとS字カーブに
なっていて、腰椎（腰の部分にある５つの背骨）は軽く反っ
ています。重力に対して体が縦になっている（立位、座位
等）ときに腰椎が丸まってしまうと、最も下の腰椎の１点だけ
に負荷がかかり、何も物を持たなくても、自分の頭と上半身
の重さだけで腰を痛めてしまうほどの負荷がかかります。
　例えば、立ったまま下の物を持ち上げるようなポーズをし
てみてください（写真①②）。

　②のように腰骨のカーブが丸くなってしまうと、腰を壊して
しまう危険性があります。また、椅子に座っている時（写真③
④）も、最初は③の状態でも、時間が経つにつれ、次第に④
のようになり、腰を傷めやすい姿勢になりがちです。

　そういうときは、③で示した★の位置にクッションなどを当
てて深く座るようにすると、正しい姿勢が作りやすくなりま
す。（ただしずっと同じ体勢で座っていると、姿勢を保持する
ための筋肉が疲労してしまうので、クッションを少しずらしたり
て筋疲労をその都度分散してください）
　また、脊柱管狭窄症など、腰を反ったり正しい姿勢をとろ
うとしたときに下肢や腰のしびれ・痛みが出る場合は、無理
に行わず専門家に相談しましょう。

※今後の新型ウイルスの影響等により、催しの開催期間や開催時間などが変更になる場合があります。事前にご確認の上ご参加ください。


