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ま
だ
見
ぬ
頂
を
め
ざ
し
て
 

佐
藤
　
佳
人
さ
ん（
戸
塚
3
）  

ウ
ィ
ル
チ
ェ
ア
ー
ラ
グ
ビ
ー
日
本
代
表
 
さ
と
う 

よ
し
と 

足が痺れる、長く歩けない 

　整形外科の外来を受診されるかたの中には、「足が痺れる、長く歩けない」
と訴えるかたがいます。それには腰痛を伴うかたもいれば、腰はなんともな
いというかたもいます。その原因として整形外科疾患では多くの場合、腰の
神経の通り道が細くなってしまっていることに起因しています。どうして神
経の通り道が細くなってしまうのか？それには椎間板というクッションに大
きな原因があります。椎間板はもともと再生能力があまり高くない組織の代
表です。20歳ぐらいから痛み出し、いったん痛んでしまった椎間板は決して
元に戻ることはないのです。そしてその結果、腰部脊柱管狭窄症や椎間板
ヘルニア、すべり症といった腰の病気になってしまうのです。これらの特徴的
な症状として、歩行と休息を繰り返す間歇性跛行や前かがみになると歩きや
すい、歩くのはダメだけど自転車なら長く乗れる、台所に立っていると足が痛
くて料理ができないなどです。 
　では、椎間板を痛めないためにはどうすればいいのか？歯磨きならぬ、毎
日の腰磨きが重要なのです。腰磨きには腹筋50回、背筋50回などは必要あ
りません。お風呂上りの柔軟体操やバランスボールに乗りながらTVを見る
程度でいいのです。一番大事なことは無理なく毎日続け、椎間板を痛めない
ようにするということです。 
　痛めないことが一番いいことですが、お困りのかたは、症状緩和のお薬、ブ
ロック注射、点滴の注射、手術等の治療がありますので、お近くの整形外科専
門医までご相談ください。 
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　「
ガ
ッ
シ
ャ
ー
ン
」
と
腹
の
底

に
響
く
音
、
車
椅
子
同
士
が
ぶ
つ

か
り
合
う
激
し
さ
は
思
わ
ず
身
が

す
く
む
。
四
肢
麻
痺
な
ど
の
障
害

の
あ
る
人
を
対
象
に
し
た
室
内
で

行
う
４
人
制
の
車
椅
子
ラ
グ
ビ
ー
、

ウ
ィ
ル
チ
ェ
ア
ー
ラ
グ
ビ
ー
だ
。

　「
こ
の
激
し
さ
に
一
目
ぼ
れ
し

て
」
と
当
時
を
懐
か
し
く
振
り
返

る
。
ロ
ン
ド
ン
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク

で
は
日
本
代
表
の
主
将
を
務
め
た
。 

　
17
歳
の
時
、
交
通
事
故
で
頸
椎

を
損
傷
、
医
師
か
ら
自
立
は
困
難

と
言
わ
れ
た
。「
こ
れ
か
ら
ど
う

な
る
の
か
」
と
途
方
に
暮
れ
た
。

し
か
し
持
ち
前
の
負
け
ず
嫌
い
で

「
何
が
何
で
も
自
立
す
る
」
と
が

む
し
ゃ
ら
に
リ
ハ
ビ
リ
に
取
り
組

ん
だ
。
そ
の
後
の
職
業
訓
練
所
で

ウ
ィ
ル
チ
ェ
ア
ー
ラ
グ
ビ
ー
に
出

会
っ
た
。 

　
22
歳
で
日
本
代
表
に
選
ば
れ

て
以
来
10
年
間
代
表
を
務
め
る
。

初
出
場
の
ア
テ
ネ
大
会
で
は
全
敗
。

表
彰
式
で
歓
喜
す
る
海
外
チ
ー
ム

を
見
て
「
絶
対
に
あ
の
場
に
立
つ
」

と
猛
練
習
を
重
ね
た
。
北
京
で
も

惨
敗
し
、
ロ
ン
ド
ン
で
3
度
目
の

パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
。
主
将
と
し
て

チ
ー
ム
を
引
っ
張
っ
た
が
、
惜
し

く
も
４
位
に
。「
次
は
必
ず
メ
ダ

ル
を
取
る
。
そ
の
た
め
の
課
題
は

見
つ
か
っ
た
」
と
話
す
。 

　「
も
っ
と
多
く
の
人
に
こ
の
競

技
の
楽
し
さ
を
知
っ
て
も
ら
い
た

い
」
と
普
及
活
動
に
も
積
極
的
に

取
り
組
む
。
競
技
を
通
し
て
の
出

会
い
が
自
身
の
世
界
を
広
げ
、
前

向
き
に
生
き
る
こ
と
が
で
き
る
と

い
う
経
験
が
あ
る
か
ら
だ
。
ま
た
、

競
技
人
口
が
増
え
れ
ば
競
技
力
の

向
上
に
も
つ
な
が
る
。
　
　
　
　
 

　「
ま
ず
は
試
合
会
場
を
観
客
で

一
杯
に
す
る
こ
と
か
ら
」
と
元
チ

ー
ム
ト
レ
ー
ナ
ー
の
妻
や
チ
ー
ム

の
仲
間
と
と
も
に
競
技
の
魅
力
を

発
信
し
、
体
験
教
室
を
開
く
な
ど

地
道
な
活
動
を
続
け
て
き
た
。 

　
以
前
は
、
海
外
予
選
も
自
費
で

参
加
し
た
が
、
今
は
国
の
サ
ポ
ー

ト
が
つ
い
た
。 

　「
環
境
が
変
わ
っ
て
き
た
の
も

み
ん
な
の
お
か
げ
」
と
感
謝
す
る
。

苦
楽
を
共
に
し
た
妻
へ
「
あ
り
が

と
う
」
と
は
に
か
み
な
が
ら
語
る

そ
の
先
に
は
金
色
に
輝
く
頂
が
見

え
る
こ
と
だ
ろ
う
。（
雅
） 

  

暴
力
団
排
除
条
例

を
制
定
し
ま
し
た
 

市
で
は
、市
民
生
活
の
安
全
と

平
穏
を
確
保
す
る
た
め
「
川
口

市
暴
力
団
排
除
条
例
」
を
制
定

し
、１０
月
１
日
か
ら
施
行
し
ま
す
。 

基
本
理
念
 

○
暴
力
団
を
恐
れ
な
い
 

○
暴
力
団
に
資
金
を

提
供
し
な
い
 

○
暴
力
団
を
利
用
し

な
い
 

○
暴
力
団
員
等
と
不

適
切
な
関
係
を
有

し
な
い
 

条
例
の
主
な
内
容
 

○
市
は
、市
民
・
事
業
者
・
警
察
な
ど
と

連
携
し
、暴
力
団
排
除
活
動
を
推
進

し
ま
す
。 

○
市
は
、公
共
工
事
そ
の
ほ
か
の
事
業
で

暴
力
団
を
利
す
る
こ
と
の
な
い
よ
う
、

必
要
な
措
置
を
講
じ
ま
す
。 

○
市
は
、市
立
の
中
学
校
、高
等
学
校
で
、

暴
力
団
排
除
に
係
る
教
育
が
行
わ
れ

る
よ
う
適
切
な
措
置
を
講
じ
ま
す
。 

○
市
民
・
事
業
者
は
、基
本
理
念
に
の
っ

と
り
暴
力
団
排
除
活
動
に
取
り
組

む
と
と
も
に
、市
の
施
策
に
協
力
す

る
よ
う
努
め
る
も
の
と
し
ま
す
。 

問
い
合
わ
せ
・
相
談
…
防
犯
対
策
室
 

　
　
　
　
　
　
蘂
０４８（
２４２
）
6
3
6
1
 

暴
力
団
に
関
す
る
相
談
窓
口
　
　
 

・
川
口
警
察
署
　
蘂
０４８（
253
）
0
1
1
0
 

・
武
南
警
察
署
　
蘂
０４８（
286
）
0
1
1
0
 

・
埼
玉
県
暴
力
追
放
・
 

　薬
物
乱
用
防
止
セ
ン
タ
ー
 

　
　
　
　
　
　
蘂
０４８（
834
）
2
1
4
0

 

 

「ウオーキング」 
　ウオーキングは有酸素運動です。その効果は、脂肪

を燃焼する(短時間から効果あり)、基礎代謝(何もしな

くても消費するエネルギー量)を上げる、血圧を安定さ

せる、ストレスを解消する、気分転換ができる、血行を促進して消化器系

の調子を整えるなどのほか、自律神経への働きを高めるなど、非常に多

岐にわたっています。朝起きて日光を浴びることで体内時計をリセットし、

ウオーキングなどで日中に軽く体温を上げて適度な疲労感を得ることは

不眠の解消にもつながります。 

　一方、高血圧、糖尿病、脂質異常、がん、骨粗しょう症といった生活習慣

病は、不規則な食生活、暴飲暴食、運動不足、喫煙、お酒の飲みすぎ、寝不

足、ストレス、肥満などが原因と言われています。ウオーキングはこうした

生活習慣病の予防にも大変効果的です。 

　ウオーキングのポイントは、①頭のてっぺんを引っ張られている気持ち

で②背筋を伸ばし、③いつもよりも足を5cm前に出して、④しっかりかか

とから着くように、⑤腕は、後ろに引くことを意識するとよいでしょう。 

　しかし、“ウオーキングは身体に良い”と言って、急にたくさん歩くと腰

や膝を痛めてしまい継続をすることができません。隣の人と会話ができ

るくらいのペースをこころがけ、少しずつ距離を伸ばしていきましょう。 

　ストレッチ体操などのウオーミングアップ、クールダウンも大切です。

歩きやすい靴を使用し、季節にあわせて水分補給や防寒対策を行い、楽

しんでウオーキングをしましょう。 

　 

かんけつせいはこう 

しび 


