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Q．１年前から腰痛を感じ始めて、数か月前からは常時痛みがあ
ります。
朝ベッドから起きる時に立ち上がれない程の激痛があり、我慢しな
がら洗面や朝食を済ますうちに次第に痛みが軽くなってきます。今
までは運動をするようにと言われ、腰痛体操、ウオ―キングなどを
行なってきましたが、改善されず増々痛みが増してきました。
大学病院を紹介されＭＲＩでは、脊柱管狭窄症、椎間板ヘルニアと
診断され、更に腰椎すべり症も見られるとのことでした。痛む場所
は特に右下腰部の鈍痛が酷く、長時間の歩行や庭仕事で腰を曲げる
などすると、腰全体が痛みます。但し、脚の方には痛みはありませ
ん。医師からは脚に痛み、シビレがないので、狭窄症やヘルニアの
治療ではなく、数か月間運動療法（腰痛体操・ストレッチ）を続け
てみるよう処方されました。
腰だけの痛みの場合は、所見された狭窄症、ヘルニアが原因ではな
いのでしょうか？足に痛みが来ない場合は、それ以外のところに原
因があるのでしょうか？

A．お問い合わせありがとうございます。お伺いするような長く続
く腰痛の大半が原因不明といわれています。しかし検査で診断がつ
いている狭窄症やヘルニアやすべり症は腰痛の大きな原因であり、
足に痛みがない場合は手術の適応にならないので保存治療を行いま
しょう、という意味だと御理解いただくといいと思います。
まずは生活習慣の中に原因はありませんでしょうか。テレワークで
自宅にいるとオフィスにいるときほど日中動かず、机やいすの環境
が悪かったりしていませんでしょうか。ウォーキングは運動不足解
消には適当ですが、腰痛がある方には長時間はお勧めできません。
起床時に痛みが強いようなので、マットレスや布団を替えてみるの
はいかがでしょうか。腰痛体操やストレッチにもその方の筋力や柔
軟性にあったやり方があるので、個別にご指導させていただくと効
果的です。また、長い期間常に痛みを感じていると痛みに関してと
てもナーバスになってしまうので、対処療法ではありますが、消炎
鎮痛剤の内服やブロック注射で痛みをコントロールすることも大切
です。一度拝見させていただくと、運動療法含め御指導させていた
だければと思います。


