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仙
腸
関
節
性
腰
痛
と
は
、
仙

腸
関
節
と
い
う
骨
盤
に
あ
る
関

節
に
障
害
が
起
こ
り
、
腰
や
お

尻
、
足
、
鼠
径
部
等
に
痛
み
が

出
る
腰
痛
の
こ
と
で
す
。

多
く
の
場
合
、
仙
腸
関
節
を

安
定
さ
せ
て
い
る
靱
帯
が
伸
ば

さ
れ
（
捻
挫
の
状
態
）
、
関
節

が
緩
く
な
る
た
め
、
関
節
機
能

異
常
を
伴
い
ま
す
。
関
節
機
能

異
常
と
は
、
関
節
の
正
常
な
動

き
が
損
な
わ
れ
た
状
態
を
言
い

ま
す
。

ぎ
っ
く
り
腰
や
慢
性
腰
痛
も

原
因
に
よ
っ
て
様
々
な
種
類
に

分
類
さ
れ
ま
す
が
、
杏
総
合
治

療
所
に
来
ら
れ
る
腰
痛
の
患
者

さ
ん
は
仙
腸
関
節
性
腰
痛
が
一

番
多
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

仙
腸
関
節
性
腰
痛
を
治
す
た

め
に
一
番
大
切
な
こ
と
は
、
傷

つ
い
た
靱
帯
を
い
ち
早
く
修
復

し
、
元
の
長
さ
に
戻
す
こ
と
で

す
。
そ
の
よ
う
に
す
る
と
、
骨

盤
の
安
定
性
が
再
び
保
た
れ
、

関
節
機
能
異
常
も
起
こ
ら
な
く

な
り
ま
す
。

靱
帯
の
修
復
期
間
は
年
齢
に

よ
っ
て
異
な
り
、
学
生
さ
ん
等

の
若
い
方
で
も
最
低
２
週
間
は

か
か
り
ま
す
。
年
配
の
方
で
す

と
、
４
週
間
以
上
か
か
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
こ
の

修
復
期
間
は
最
も
ス
ム
ー
ズ
に

い
っ
た
場
合
の
期
間
で
す
。
こ

の
間
に
再
度
受
傷
し
て
し
ま
う

と
、
修
復
は
初
め
か
ら
と
な
り
、

治
癒
ま
で
の
時
間
が
延
び
て
し

ま
い
ま
す
。

患
者
さ
ん
か
ら
「
く
せ
に
な

る
」
と
い
う
言
葉
を
よ
く
聞
き

ま
す
が
、
こ
の
よ
う
に
再
度
受

傷
を
繰
り
返
し
て
い
る
方
が
多

い
で
す
。

具
体
的
に
は
以
下
の
４
つ
を

治
癒
ま
で
の
間
に
徹
底
的
に
し

て
い
た
だ
く
と
最
速
で
治
り
ま

す
。

①
骨
盤
ベ
ル
ト
を
巻
く
！

②
椅
子
に
座
ら
な
い
！

③
生
活
で
の
姿
勢
は
立
っ
て
い

る
か
、
寝
て
る
か
！

④
座
る
な
ら
正
座
！

特
に
②
椅
子
に
座
ら
な
い
こ
と

は
重
要
で
す
。
椅
子
に
座
る
こ

と
仙
腸
関
節
が
「
ゆ
る
み
の
位

置
」
と
い
う
状
態
に
な
る
た
め
、

関
節
が
不
安
定
に
な
り
ま
す
。

ゆ
る
み
の
位
置
で
は
筋
肉
や
靱

帯
で
関
節
を
支
え
る
こ
と
に
な

る
た
め
、
関
節
は
不
安
定
で
、

さ
ら
に
疲
労
し
や
す
く
な
り
ま

す
。
す
る
と
、
靱
帯
や
筋
肉
が

再
度
受
傷
す
る
た
め
、
治
癒

ま
で
の
期
間
が
延
び
て
し
ま

い
ま
す
。

一
生
座
る
な
！
と
言
っ
て

い
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

靱
帯
や
筋
肉
が
修
復
さ
れ
る

ま
で
の
期
間
は
そ
こ
に
負
担

を
か
け
な
い
方
が
早
く
治
り
ま

す
。
ま
た
、
そ
の
修
復
期
間
中

は
ず
っ
と
痛
い
と
い
う
わ
け
で

も
あ
り
ま
せ
ん
。
徐
々
に
痛
み

は
改
善
し
て
い
き
ま
す
。
仙
腸

関
節
性
腰
痛
は
靱
帯
が
傷
つ
き
、

ケ
ガ
を
し
て
い
る
の
と
同
じ
状

態
で
す
。
ど
ん
な
ケ
ガ
を
し
て

も
治
る
ま
で
に
は
多
少
の
不
便

は
あ
る
も
の
で
す
。
し
か
し
、

早
く
治
す
た
め
に
頑
張
っ
て
や
っ

て
み
て
く
だ
さ
い
。
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仙
腸
関
節
性
腰
痛

と
は
？

仙腸関節

早
く
治
す
た
め
に
や
っ

て
ほ
し
い
こ
と

意外と多い！再
度
受
傷
を
繰
り
返
す
禁
忌
姿
勢

「しまりの位置」
「ゆるみの位置」

全ての関節には「しまりの位置」と「ゆるみ
の位置」という状態が存在します。

しまりの位置：関節の最も安定する位置。靱
帯や関節包が緊張し、主に骨で支えている。

ゆるみの位置：関節が最も不安定な位置。靱
帯や関節包が緩むため、筋肉で支えなければ
ならない。

自
転
車
に
乗
る

あぐら

足を組む 長座

横座り
中腰

女座り
体育座り

【例】
膝関節のしまりの位置と
ゆるみの位置

し
ま
り
の
位
置

ゆ
る
み
の
位
置

以下を守って、
さっさと治してしまいましょ♪

①骨盤ベルトを巻く！
②椅子に座らない！
③生活での姿勢は
立っている or 寝てる！

④座るなら正座！



職
場
等
で
ど
う
し
て
も

座
ら
な
け
れ
ば
な
ら
な
い

方
は
次
の
よ
う
な
工
夫
を
し

て
く
だ
さ
い
。

【
椅
子
を
変
更
で
き
る
場
合
】

左
の
椅
子
の
よ
う
な
高
さ

の
あ
る
椅
子
に
変
更
し
ま
し
ょ

う
。
椅
子
を
高
く
し
て
、
パ

ソ
コ
ン
作
業
を
行
う
場
合
に

は
そ
れ
に
伴
い
、
パ
ソ
コ
ン

画
面
も
上
げ
て
く
だ
さ
い
。

【
椅
子
を
変
更
で
き
な
い
場

合
】

・
椅
子
の
上
で
正
座
す
る
か
、

・
座
面
に
浅
く
腰
か
け
、
椅

子
の
下
に
足
を
引
く
。

右
左
の
女
性
を
見
て
い
た

だ
く
と
、
横
か
ら
見
た
時
、

膝
が
股
関
節
よ
り
も
低
い
位

置
に
あ
る
の
が
分
か
る
と
思

い
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
状
態

で
あ
れ
ば
、
骨
盤
の
関
節
の

仙
腸
関
節
が
安
定
し
、
再
度

受
傷
し
に
く
く
な
り
ま
す
。

正
座
が
つ
ら
い
場
合
に
は
、

お
尻
に
正
座
椅
子
を
置
く
と

足
が
し
び
れ
に
く
く
、
楽
に

座
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ク
ッ

シ
ョ
ン
や
座
布
団
で
も
代
用

で
き
ま
す
の
で
、
試
し
て
み

て
く
だ
さ
い
。

第 ７１ 号 庄 司 新 聞 令和７年５月２５日

庄
司
日
記

編集後記 山
形
行
っ
て
き
ま
し
た
♪

～
最
近
の
こ
と
～

6
歳
の
男
の
子
と
の
会
話

（
ア
マ
ビ
エ
の
絵
を
指
さ
し
て
）

男
の
子
：
あ
れ
何
？

し
ょ
ー
じ
：
ア
マ
ビ
エ
。
病
気

に
な
ら
な
い
よ
う
に
し
て
く
れ

た
り
、
厄
除
け
し
て
く
れ
る
妖

怪
。
厄
除
け
っ
て
分
か
る
？

男
の
子
：
う
ん
、
わ
か
る
ー
。

お
母
さ
ん
、
怒
ら
ん
よ
う
に
し

て
ほ
し
い
ー
。

し
ょ
ー
じ
：
い
や
い
や
！
そ
れ

は
君
が
な
ん
か
や
っ
ち
ゃ
っ
た

か
ら
で
し
ょ
（
笑
）

【骨盤のラインの探し方】
腰に手を当てた時、親指が骨に当
たった場所が骨盤のライン

〈
骨
盤
ベ
ル
ト
の
巻
き
方
〉

コルセットと骨盤ベルトの違い
コルセットと骨盤ベルトはどちらも腰痛の際に
使用し、腰部を固定するものですが、明確には
痛めている部位によって使い分ける必要があり
ます。
関節を直接安定させる骨盤ベルトと、筋肉の代
わりになって関節を安定させるコルセットでは
使い方を間違えると、全く効果がなくなります。
骨盤の関節を悪いのか、腰の骨（腰椎）が悪い
のか、同じ腰痛ですが、全く別物です。
これらは専門家にしか判断出来ませんので、
どちらを使うべきかはご相談ください。

どうしても座らなければならない方

【コルセット】
お腹を圧迫して腹圧を高めることにより、
不安定な腰椎を安定させる。

【骨盤ベルト】
骨盤にある関節（仙腸関節）についている靱帯
の代わりに仙腸関節を安定させる。

骨盤のラインに骨盤ベルトの
上辺が来るようにセット！

靱帯の代わりにさせるため
ややきつめに巻きましょう！楽な感じがしたらOKです！

寝る時は外してください。

片
足
を
前
に
出
さ
ず
に
ひ
っ
ぱ
る
と

腰
に
負
担
が
か
か
り
ま
す

出典：
amazon.co.jp

※
コ
ル
セ
ッ
ト
は
長
期
着
用
で
筋
力
が
低
下
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
骨
盤
ベ
ル
ト
の
場
合
、
長
期
着
用
し
て
も
筋
力
低
下
は
起
こ
り
に
く
い
で
す
。

骨盤ベルトを巻いて
高い！硬い！椅子に浅く！座る

腰痛になってしまった時の対処法を書
いてみましたが、腰痛にならない事が
一番良いのです。
腰痛予防で一番重要なのは睡眠です！
良い睡眠は得しかありません♪

Ｇ
Ｗ
に
車
で
山
形
に
行
き
ま

し
た
。
冬
に
ま
た
行
か
な
い
と

分
か
り
ま
せ
ん
が
、
今
の
と
こ

ろ
、
冬
の
過
酷
さ
の
記
憶
が
た

く
さ
ん
の
美
味
し
い
記
憶
に
上

書
き
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
住

ん
で
も
良
い
と
思
え
る
く
ら
い

良
い
と
こ
ろ
で
し
た
！
お
米
も

た
く
さ
ん
売
ら
れ
て
ま
し
た
…
！

空気、水、お米、お酒、魚、玉こん、わらび、おばちゃんの煮物…！！！

５番


