
 ⽼化や姿勢の悪さにより⾻格
が変形し，関節に負担がかかる
ことで起きるもの。椎間板ヘル
ニアがある⽅は要注意です。

ぎっくり腰の対処法
NO.116

 腰の筋⾁に負担がかかり疲労
が蓄積された時に発症するも
の。⾎⾏不良など違和感を感じ
ている⽅は要注意です。

1 .発症

2.症状別対処

・慌てて急に⽴ち上がらない

・深呼吸で全⾝をリラックスさせる 

・痛みが和らいだらゆっくり⾃分で動く    

・⼈に起こしてもらうのはNG（悪化の恐れあり）

関節のバランスが崩れ，患部が炎症し
ている可能性があるので冷やします。

筋⾁が硬くなっていることが原因なので，
温めて⾎流を良くします。

数⽇後，痛みが引いてきたらストレッチで回復を早め，再発を防ぎましょう。

病院に⾏くならまず接⾻院へ。原因が⾻にあるのか，筋⾁にあるのかを⾒⽴ててもらい，
レントゲンや投薬が必要な場合には整形外科へ⾏くことをお勧めします。

4 .回復

 急な動作や激しい運動をした
際に起こるもの。運動不⾜や可
動域の狭さが関係してきます。

関節の変形 急な過負荷＆冷やす

今回は冬に発症しやすくなるぎっくり腰について紹介します。発症した時の対処によって回
復具合も変わってくるので，事前にどのようにするか知っておくことが⼤切です。原因のタ
イプに合わせた応急処置法を紹介します。

関節の変形

体育館管理室

主な原因

発症から回復まで

ぎっくり腰とは
ぎっくり腰はいわゆる通称で，正式名称は「急性腰痛症」と⾔います。急激な痛みを伴うため，ド
イツ語では魔⼥の⼀撃とも呼ばれています。

筋⾁の疲労

3 .治療

初動は落ち着いて

冷やす？or温める？

接⾻院？or整形外科？

積極的に動かして

筋⾁の疲労

急な過負荷

温める

☆迷ったときは体の感覚を頼りに，どちらが気持ちいいと感じるかで選んでください。

次回は予防と回復のためのストレッチをご紹介します。次回は予防と回復のためのストレッチをご紹介します。


