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看
れ
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幸
せ
今
日
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身
に
し
む
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原
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明
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熟
れ
ト
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手
に
狙
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黒
カ
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毎
健
広
場
で
は
川
柳
や
俳
句
・
詩
・
写
真
な
ど 

皆
様
か
ら
の
投
稿
掲
載
い
た
し
ま
す
。 

（
電
話
・
フ
ァ
ッ
ク
ス
０
９
２
‐
５
４
２
‐
６
２
２
９
ま
で
） 

毎

健

広

場

 
ご
自
身
で
通
院
が
困
難
な
方
に
在
宅
に
て

（
老
人
ホ
ー
ム
・
グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
等
生
活
の

場
も
可
）
リ
ハ
ビ
リ
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
定
期
的
に

受
け
て
い
た
だ
け
る
サ
ー
ビ
ス
で
す
。

◆ 

歩
行
困
難
や
寝
た
き
り
の
方
な
ど
が
対
象

で
す
。 

・ 

脳
卒
中
後
遺
症
、
慢
性
関
節
リ
ウ
マ

チ
、
パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
、
廃
用
性
症
候

群
、
大
腿
骨
頸
部
骨
折
後
遺
症
、
変
形

性
膝
関
節
症
な
ど
、
そ
の
他
医
師
に
よ

っ
て
マ
ッ
サ
ー
ジ
・
リ
ハ
ビ
リ
が
必
要

な
疾
患
・
症
状
を
持
つ
方
が
対
象
で

す
。 

◆ 
医
師
の
同
意
書
が
発
行
さ
れ
た
場
合
に
保

険
が
適
応
さ
れ
ま
す
。  

・
手
足
の
筋
肉
に
マ
ヒ
や
関
節
の
拘
縮
な

ど
の
症
状
が
あ
る
方
・
膝
の
痛
み
で
歩

行
が
困
難
な
方
な
ど
医
療
上
治
療
が
必

要
と
認
め
ら
れ
る
方
（
ご
自
身
が
対
象

と
な
る
か
わ
か
ら
な
い
方
は
お
問
い
合

わ
せ
く
だ
さ
い
） 

◆ 

医
療
保
険
（
健
康
保
険
）
適
応
で
費
用
負
担

が
軽
減
さ
れ
ま
す
。  

・
後
期
高
齢
者
医
療
の
方
は
一
部
負
担
金

(

１
割
）
の
み
の
費
用
で
す
。 

１
回
約
３
０
０
円
～
５
０
０
円
（
障
害

者
二
級
以
上
の
方
は
助
成
金
も
適
応
さ

れ
自
己
負
担
軽
減
さ
れ
ま
す) 

◆ 

介
護
保
険
と
の
併
用
が
で
き
ま
す
。 

・
要
介
護
認
定
を
受
け
た
方
も
併
用
し
て

医
療
保
険
が
適
応
さ
れ
、
介
護
保
険
の

枠
と
は
違
い
ま
す
の
で
ケ
ア
プ
ラ
ン
を

圧
迫
す
る
こ
と
な
く
併
用
で
き
ま
す
。 

◆ 

訪
問
範
囲 

福
岡
市
・
春
日
市
・
大
野

城
市
・
那
珂
川
町
・
太
宰
府
市
・
志
免

町
・
宇
美
町
そ
の
他
近
郊(

そ
の
他
の
地
区

は
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。
） 
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平
成
十
九
年
十
月
に
脳
梗
塞
の
発
症

で
、
自
分
の
意
思
で
は
体
が
う
ご
か
な

く
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
ご
家
族
の

話
で
は
、
発
作
が
起
き
て
ど
の
く
ら
い

時
間
が
経
っ
た
の
か
定
か
じ
ゃ
な
い
た

め
に
発
症
後
３
時
間
以
内
の
場
合
に

で
き
る
血
栓
溶
解
薬
を
点
滴
し
、
脳
の

血
流
を
速
や
か
に
再
開
さ
せ
る
治
療

を
う
け
ら
れ
な
か
っ
た
と
い
う
こ
と

で
す
。
右
片
麻
痺
の
後
遺
症
で
右
手
、

右
足
が
動
か
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま

し
た
。
リ
ハ
ビ
リ
に
週
に
２
日
整
形
外

科
へ
通
院
い
て
い
ま
す
が
、
リ
ハ
ビ
リ

は
結
構
体
へ
の
負
担
が
大
き
く
腰
痛

や
肩
こ
り
な
ど
に
悩
ま
さ
れ
困
っ
て

い
ま
し
た
と
こ
ろ
、
訪
問
マ
ッ
サ
ー
ジ

の
こ
と
を
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
さ
ん
か

ら
教
え
て
い
た
だ
き
、
主
治
医
に
相
談

し
た
ら
先
生
も
「
い
い
で
す
ね
。
」
と 

                 

写
真
は
イ
メ
ー
ジ
で
す
。
ご
本
人
と
は
異
な
り
ま
す
。 

薦
め
て
く
だ
さ
っ
た
の
で
週
に
２
回
訪
問

し
て
い
た
だ
く
よ
う
に
な
り
３
ヶ
月
目
で

す
。
自
由
が
き
か
な
く
な
っ
た
身
体
で
す

が
、
リ
ハ
ビ
リ
を
う
け
ら
れ
る
期
間
が
も

う
す
ぐ
終
了
し
て
し
ま
い
リ
ハ
ビ
リ
が
ス

ト
ッ
プ
し
て
し
ま
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
は

自
分
で
や
っ
て
い
く
し
か
な
い
の
で
す

が
、
マ
ッ
サ
ー
ジ
し
て
も
ら
う
と
肩
や
腰

の
痛
み
も
緩
和
し
て
も
ら
い
、
運
動
不
足

で
パ
ン
パ
ン
に
む
く
ん
で
い
る
足
も
軽
く

感
じ
ら
れ
ま
す
。
医
療
保
険
で
自
己
負
担

金
も
わ
ず
か
で
す
し
、
あ
り
が
た
い
サ
ー

ビ
ス
で
す
。
自
分
が
障
害
者
に
な
っ
て
あ

ら
た
め
て
回
り
の
方
々
に
は
感
謝
で
す

ね
。 

ӣἶǵβ∆ǲǋǋǚǯȱɧɞ ɜɁȳɶȶ₉ ԍἱʝ

「腰痛症」   
 私たちはよく「椎間板ヘルニア」を耳にしますがこれは主に前

屈みになると痛みが増悪し、急性腰痛の特色ですが放置している

と日常の生活習慣で慢性化します。又、後ろに背骨を曲げると痛

む脊柱管狭窄症がありこれは慢性の腰痛症です。いずれも主沂は

「腰」が痛いのですが痛みはそれだけに限局されずに、背部、殿

部、下肢のほうまで放散するのが特徴です、痛みを感じた時は第

一に安静です。少し落ち着いてから治療を開始されることをお勧

め致します。腰部中心に上下の緊張を緩和するためのマッサージ

を中心に他の療法を併用されると尚、よろしいかと思われます。 
 
次に、腰痛と言うと「ぎっくり腰」を思い浮かべる方も多いで

しょう「魔女の一突き」と言われる様に突然動けなくなり寝込ん

でしまうくらいの激痛で重たい物を持ち上げるとか体位変換時に

起こります。 
２．３日アルコールや入浴は控え、固めの寝具で安静にされて症

状が落ち着いてから治療されるとよいでしょう。ポイントはあく

までも急性腰痛症ですから安静にして直ぐ治療はしないで見守る

ことが重要です。 
発症直後に温めたり、冷やしたりその他刺激を与えると血流がよ

くなることで痛みを増幅させることが多いからです。 
ぎっくり腰の原因も腰椎椎間板ヘルニアです。ヘルニアとは腰痛

症の場合、背骨と背骨の間にあるクッションの役目をする椎間板

のずれのことです。 
日頃より、背筋もしっかり鍛え腰をガードしてあげることが予防

策として一番でしょう。  


