
腰痛予防①

急に体を動かすことは避けましょう
夜間に休んでいた筋肉を準備運動なしにいきなり動かすと、
突然腰痛を起こす事があります。

腰の痛みをやわらげるのに効果的です。
ただし、ひどく痛む時は無理して入浴する必要はありません。

調理台がおへその位置にあるのがちょうど
良い高さです。同じ姿勢を長く続けないよ
うにしましょう。

入浴で腰を温めましょう

重いものを持ち上げるときは、
体勢を整えて腰を落としましょう。

荷物はできるだけ体に密着させて、
膝の屈伸を利用して持ち上げましょう

カバンや荷物を持つ時は、ときどき持つ手を変え
たり、両手に分けて持ちましょう

料理台などで長時間立って作業する時は、
台の上に乗り、調理台に体の高さを合わせましょう



あごを引く

膝がほぼ直角に曲がる
腰がほぼ直角に曲がる

膝を立てて座布団などをはさむ

膝と股関節を軽く曲げる

うつ伏せ寝は腰椎が反り、腰に無理な
力がかかるため控えましょう 

足の裏全体が床につく
椅子は高すぎても
低すぎてもいけません

肩の力を抜く

背筋を伸ばす胸を
反らせない

肛門を
引き締める下腹に

力を入れる

あごを引く 肩の力を抜く

腕を
自然にふる

膝を伸ばす
かかと
から着地

腰に負担をかけない
立ち方

腰に負担をかけない
歩き方

腰に負担をかけない
座り方

腰に負担をかけない寝方

腰痛予防②

背筋を伸ばす
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