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介護現場での腰痛
ようつ うか い ご げ ん ば
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腰痛発生率が高い職種

介護職の腰痛

＿＿＿＿＿1. 介 護

2. 運 輸

3. 看 護

4. 清 掃

＿＿＿＿＿

＿＿＿＿＿

＿＿＿＿＿

かいご

うんゆ

かんご

せいそう

腰痛発生率が高い職種

介護職の腰痛

＿＿＿＿＿1. 介 護

2. 運 輸

3. 看 護

4. 清 掃

＿＿＿＿＿

＿＿＿＿＿

＿＿＿＿＿

かいご

うんゆ

かんご

せいそう

ようつうはっせいりつ たか しょくしゅ
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業種別の割合

介護職の腰痛
業種別の割合

介護職の腰痛
ぎょうしゅべつ わりあい
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腰痛発生の時間帯

介護職の腰痛
腰痛発生の時間帯

介護職の腰痛
ようつうはっせい じかんたい
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腰痛発生年齢

介護職の腰痛
腰痛発生年齢

介護職の腰痛
ようつうはっせいねんれい
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経験年数

介護職の腰痛
経験年数

介護職の腰痛
けいけんねんすう
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具体例

介護職の腰痛

どんな動作のときに 起こりやすいと思いますか？

※出典厚生労働省

＿＿＿ ＿＿＿ ＿＿＿

どうさ
具体例

介護職の腰痛

どんな動作のときに 起こりやすいと思いますか？

※出典厚生労働省

＿＿＿ ＿＿＿ ＿＿＿

どうさ

ぐたいれい
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具体例

介護職の腰痛

※出典厚生労働省

居室にて、ベッドで寝ている利用者の上体を起こし、

ベッド横の車いすに移乗させる際、

右手を利用者のズボン（左側）、

左手を利用者の脇の下（右側）に手をそえ

左側に動かしたところ、捻った状態になり

右側腰部に痛みが生じる。

わき

ひね

ようぶ

いじょう

きょしつ
じょうたい

いた しょう

具体例
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具体例

介護職の腰痛

※出典厚生労働省

利用者居室にて、利用者をベッドから車いすへ移乗する際、

普段職員1名での対応のところ職員2名で対応し

もう1名の職員との動作のタイミングが合わず

腰に負担がかかり腰を痛める。

りようしゃきょしつ いじょう さい
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ということは…

 腰痛にならない身体づくり

 移乗、立ち上がり等の適切な介助方法
いじょう かいじょほうほうてきせつ

ようつう しんたい
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腰痛にならない
身 体 づ く り腰痛にならない
身 体 づ く り

ようつう

しんたい
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身体の仕組み

腰痛にならない身体づくり

身体の仕組み

腰痛にならない身体づくり
しんたい しく
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身体の仕組み

腰痛にならない身体づくり

身体の仕組み

腰痛にならない身体づくり
しんたい しく
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身体の仕組み

腰痛にならない身体づくり

身体の仕組み

腰痛にならない身体づくり
しんたい しく
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腰痛になりやすい姿勢

腰痛にならない身体づくり

上体を 以上前傾すると腰に負担がかかる。

※出典厚生労働省

ぜんけいじょうたい ふたん

ようつう しせい

こし
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腰痛になりやすい姿勢

腰痛にならない身体づくり

※出典医療法人社団めぐみ会

りつい

ざいぜんけいりつい

きじゅん しせい こし ふたん

ぜんけいざいぜんけい＋おも ぜんけいざい おも
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腰痛について

腰痛にならない身体づくり

腰痛について

腰痛にならない身体づくり
ようつう
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腰痛について

腰痛にならない身体づくり

腰痛診療ガイドライン(日本整形外科学会)

椎間関節性

筋、筋膜性

椎間板変性

狭窄症

ヘルニア

仙腸関節性

ついかんかんせつしょう

きん、 きんまくしょう

ついかんばんへんしょう

きょうさしょう

せんちょうかんせつしょう

腰痛について

腰痛にならない身体づくり

腰痛診療ガイドライン(日本整形外科学会)

椎間関節性

筋、筋膜性

椎間板変性

狭窄症

ヘルニア

仙腸関節性

ついかんかんせつしょう

きん、 きんまくしょう

ついかんばんへんしょう

きょうさしょう

せんちょうかんせつしょう

ようつう
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腰痛について

腰痛にならない身体づくり

原因不明の理由

 ＿＿＿＿＿＿

 ＿＿＿＿＿＿

 ＿＿＿＿＿＿

腰痛について

腰痛にならない身体づくり

原因不明の理由

 ＿＿＿＿＿＿

 ＿＿＿＿＿＿

 ＿＿＿＿＿＿

ようつう
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腰痛にならない運動法

腰痛にならない身体づくり

身体的機能(Physical)

▷ BackPushTraining 腰押し運動

しんたいてききのう

腰痛にならない運動法

腰痛にならない身体づくり

身体的機能(Physical)

▷ BackPushTraining 腰押し運動

しんたいてききのう

ようつう うんどうほう

うんどうこしお
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腰痛にならない運動法

腰痛にならない身体づくり

身体的機能(Physical)

▷ 腹筋・起立筋緩め運動
※長時間の座位・不良姿勢で腹部の神経が圧迫されて
腰痛を引き起こすパターンがある。

ふっきん きりつきん ゆる

腰痛にならない運動法

腰痛にならない身体づくり

身体的機能(Physical)

▷ 腹筋・起立筋緩め運動
※長時間の座位・不良姿勢で腹部の神経が圧迫されて
腰痛を引き起こすパターンがある。

ふっきん きりつきん ゆる

腰痛にならない運動法

腰痛にならない身体づくり

身体的機能(Physical)

▷ 腹筋・起立筋緩め運動
※長時間の座位・不良姿勢で腹部の神経が圧迫されて
腰痛を引き起こすパターンがある。

ふっきん きりつきん ゆる

ようつう うんどうほう

ちょうじかん ざい ふりょうしせい ふくぶ しんけい あっぱく

ようつう ひ お

しんたいてききのう
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腰痛にならない運動法

腰痛にならない身体づくり

身体的機能(Physical)

▷ 股関節運動 ＿＿＿＿＿＿ ＿＿＿ ＿＿＿こかんかんせつ

しんたいてききのう

腰痛にならない運動法

腰痛にならない身体づくり

身体的機能(Physical)

▷ 股関節運動 ＿＿＿＿＿＿ ＿＿＿ ＿＿＿こかんかんせつ

しんたいてききのう

腰痛にならない運動法

腰痛にならない身体づくり

身体的機能(Physical)

▷ 股関節運動 ＿＿＿＿＿＿ ＿＿＿ ＿＿＿こかんかんせつ

しんたいてききのう

腰痛にならない運動法

腰痛にならない身体づくり

身体的機能(Physical)

▷ 股関節運動 ＿＿＿＿＿＿ ＿＿＿ ＿＿＿こかんかんせつ

しんたいてききのう

ようつう うんどうほう
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腰痛にならない運動法

腰痛にならない身体づくり

精神的機能(Mental)

▷ 片足立ち(開眼・閉眼)

※開眼時は視覚で８割情報をキャッチするが、閉眼時は

脳(前庭覚・内耳神経)でバランスをとる。

脳疲労している場合はふらつきが強い。

・ 耳・顎ストレッチ

せいしんてききのう

かいがん へいがん

あご

ぜんていかく ないじしんけい

かたあし だ

のうひろう

腰痛にならない運動法

腰痛にならない身体づくり

精神的機能(Mental)

▷ 片足立ち(開眼・閉眼)

※開眼時は視覚で８割情報をキャッチするが、閉眼時は

脳(前庭覚・内耳神経)でバランスをとる。

脳疲労している場合はふらつきが強い。

・ 耳・顎ストレッチ

せいしんてききのう

かいがん へいがん

あご

ぜんていかく ないじしんけい

かたあし だ

のうひろう

ようつう うんどうほう

かいがんじ しかく わりじょうほう

みみ
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腰痛にならない運動法

腰痛にならない身体づくり

精神的機能(Mental)

▷ 呼吸法

※横隔膜(肋骨内側)

※胸鎖乳突筋(首の筋)

おうかくまく ろっこつうちがわ

きょうさにゅうとつきん くび すじ

せいしんてききのう

こきゅうほう

腰痛にならない運動法

腰痛にならない身体づくり

精神的機能(Mental)

▷ 呼吸法

※横隔膜(肋骨内側)

※胸鎖乳突筋(首の筋)

おうかくまく ろっこつうちがわ

きょうさにゅうとつきん くび すじ

せいしんてききのう

こきゅうほう

ようつう うんどうほう
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忘れないために

エビングハウスの忘却曲線
ぼうきゃくきょくせん

＿

＿

＿

忘れないために

エビングハウスの忘却曲線
ぼうきゃくきょくせん

＿

＿

＿

わす
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立 つ ・ 座 る
と い う こ と

すわた
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身体の使い方
立つ・座るということ

▷ 正しい姿勢で 腕を真っ直ぐ上げる。

▷ 身体を右に倒して 腕を真っ直ぐ上げる。
※ポジショニングの大切さ Ex：立位、座位

身体を動かす

うで ま す

たお うで ま す

身体の使い方
立つ・座るということ

▷ 正しい姿勢で 腕を真っ直ぐ上げる。

▷ 身体を右に倒して 腕を真っ直ぐ上げる。
※ポジショニングの大切さ Ex：立位、座位

身体を動かす

うで ま す

たお うで ま す

しんたい つか かた

しせい

からだ
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身体の使い方
立つ・座るということ

廃用症候群と運動
はいようしょうこうぐん

こうれいか

▷ “障害”や”高齢化”によって 身体構造が変化していると…
※膝の変形により伸びづらい。 高齢化によって円背になっている。

▷ 廃用症候群ばかり意識すると “誤用・過用症候群”になる。

▷ 立ち上がり練習を １０回やってみる。（姿勢・速度を変えて）
※若いと筋力があるので素早くできる。 筋力低下するとゆっくり立ち上がる。(角度も変わる

しょうがい しんたいこうぞう

はいようしょうこうぐん いしき ごよう てきおうしょうこうぐん

しせい ・ そくど

えんぱいひざ へんけい の こうれいか
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はいようしょうこうぐん
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身体の使い方
立つ・座るということ

廃用症候群と運動
はいようしょうこうぐん

こうれいか

▷ “障害”や”高齢化”によって 身体構造が変化していると…
※膝の変形により伸びづらい。 高齢化によって円背になっている。

▷ 廃用症候群ばかり意識すると “誤用・過用症候群”になる。

▷ 立ち上がり練習を １０回やってみる。（姿勢・速度を変えて）
※若いと筋力があるので素早くできる。 筋力低下するとゆっくり立ち上がる。(角度も変わる

しょうがい しんたいこうぞう

はいようしょうこうぐん いしき ごよう てきおうしょうこうぐん

しせい ・ そくど

えんぱいひざ へんけい の こうれいか

身体の使い方
立つ・座るということ

廃用症候群と運動
はいようしょうこうぐん

こうれいか

▷“障害”や”高齢化”によって身体構造が変化していると…
※膝の変形により伸びづらい。高齢化によって円背になっている。

▷廃用症候群ばかり意識すると“誤用・過用症候群”になる。

▷立ち上がり練習を１０回やってみる。（姿勢・速度を変えて）
※若いと筋力があるので素早くできる。筋力低下するとゆっくり立ち上がる。(角度も変わる

しょうがいしんたいこうぞう

はいようしょうこうぐんいしきごようてきおうしょうこうぐん

しせい・そくど

えんぱい ひざへんけいのこうれいか

しんたい つか かた

へんか

かよう

れんしゅう

わか きんりょく すばや きんりょくていか
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介助の基本
立つ・座るということ

介護の基本は

“_________なところに __________ の支援をする”

最低条件

しえん

さいていじょうけん

介助の基本
立つ・座るということ

介護の基本は

“_________なところに __________ の支援をする”

最低条件

しえん

さいていじょうけん

かいじょ きほん

きほん
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介助の基本
立つ・座るということ

▷ 起きて 車椅子へ移りましょう。 (２語)

▷ お昼なので 起きて 食堂へ行きますよ。 (３語)

▷ お昼なので 起きて 靴を履いてから 車椅子へ移りましょう (４語)

認知機能確認
にんちきのうかくにん

くるまいす うつ

しょくどう

くつ は くるまいす うつ

介助の基本
立つ・座るということ

▷ 起きて 車椅子へ移りましょう。 (２語)

▷ お昼なので 起きて 食堂へ行きますよ。 (３語)

▷ お昼なので 起きて 靴を履いてから 車椅子へ移りましょう (４語)

認知機能確認
にんちきのうかくにん

くるまいす うつ

しょくどう

くつ は くるまいす うつ

かいじょ きほん
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介助のポイント
立つ・座るということ

▷ 触れる場所は、_______を!
※ 筋肉の部分を持つと痛い

▷ _____し過ぎない!
※重心移動の邪魔になる。

▷ _____を利用する!
※ 移動するときどちらに傾ける？

基本3ポイント

さわ ばしょ

介助のポイント
立つ・座るということ

▷ 触れる場所は、_______を!
※ 筋肉の部分を持つと痛い

▷ _____し過ぎない!
※重心移動の邪魔になる。

▷ _____を利用する!
※ 移動するときどちらに傾ける？

基本3ポイント

さわ ばしょ

かいじょ

きんにく ぶぶんぶぶん

す

も いた

じゅうしんいどう じゃま

りよう

いどう かたむ



33

仰臥位 ▷ 端座位 (起居動作)立つ・座るということ

Step1 _________
※腹筋を使いやすく

Step2 _________
※ヤジロベーの原理で、回転しやすく。

Step3 _________
※支持基底面を狭くして、回転しやすく。

基本3ポイント

ぎょうがい たんざい
ききょどうさ

ふっきん

げんり かいてん

しじきていめん
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仰臥位 ▷ 端座位 (起居動作)立つ・座るということ

▷ _________
※しっかり横を向いて、肩がそろっているか。 肩・骨盤が捻れていないか。

▷ _________
※膝の変形がある方は無理せず

▷ _________
※起き上がりやすくするため。

補足

ぎょうがい たんざい

かた こつばん ねじ

ひざ へんけい むり

ほそく

ききょどうさ
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座位 ▷ 立ち上がり立つ・座るということ

Step1 _______
※ベット端が見えなくなるまで

Step2 _______
※膝の変形がある方は無理せず

Step3 _______
※上半身の重心を支持基底面に移動。

基本3ポイント

ざい

じょうはんしん じゅうしん しじきていめん いどう

ド
はし

ひざ へんけい
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座位 ▷ 立ち上がり立つ・座るということ

▷ _________
※ベットから車椅子へ移乗する場合は、ベットを高めに調整する。

▷ _________
※麻痺側の股関節の外転を防ぐ。

▷ _________
※手すりの位置によって、うまくお辞儀ができない場合がある。

補足

いじょう

ざい

まひがわ こかんせつ がいてん ふせ

じぎ

ド ド
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座位 ▷ 立ち上がり立つ・座るということ

▷ _________ない。
※横に座って、重心移動の補助として。

▷ _________
※ベットに座る、柵を外すetc

腰痛予防のために
ようつうよぼう

ざい

じゅうしんうんどう ほじょ

さく
ド

じゅうしんいどう
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まとめ
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からだづくり

まとめ

介護現場では、__________の若い年齢層で

現場経験が____年目までの___に最も起こりやすい。

若いからって無理をすると腰痛の原因に。

腰痛が起こる理由を理解しよう。

___°以上前に倒すだけで、腰への負担が多くなる。

姿勢だけでなくて、心因性要因もある。

ねんれいそう

げんばけいけん もっと

たお

しんいんせいよういん

こし ふたん

わか むり ようつう げんいん

かいごげんば

ようつう りゆう りかい

しせい
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介助についてまとめ

立位動作、起居動作の基本。

相手の立場に立って支援しよう。

必要なところに、最低限の支援をする。

必要なところに、最低限の支援をする。

相手の認知機能、障害に適した対応をしよう。

ひつよう さいていげん しえん

りついどうさ ききょどうさ

ひつよう さいていげん しえん

あいて にんちきのう しょうがい てき たいおう

あいて たちば しえん



柔道整復師・介護福祉士
宅幼老所 和らぎの家　清水直樹　監修

『本教材は、文部科学省の教育政策推進事業委託費による委託事業として、豊
野高等専修学校が実施した令和５年度「専修学校による地域産業中核的人材養
成事業」の成果をとりまとめたものです。』




