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安藤先生は安藤接骨院での治療の傍ら、埼

玉栄女子陸上部、平成国際大学女子陸上部、

京セラ陸上競技部など陸上競技を中心にサ

ポートしてこられた。また同氏の父、安藤

啓太・同接骨院院長は、日本陸上競技連盟

の第1期のＡ級トレーナーであり、長年日

本体育協会アスレチックトレーナーも務め

てこられた。

腰痛の種類と対応
通常腰の手術をした人が日常生活に復帰

するのは、通常３カ月くらいの治療期間が

必要になってきます。ですが競技レベルの

話になると、さらに繊細なアプローチが必

要となり、一般の人よりもさらに半年以上

の経過を設けることが、競技選手にとって

は大きなポイントになります。

日常生活において、腰に痛みを訴えてい

る人に対しては、まず診察の際にどのよう

な動作・姿勢のときに痛みがあるのかを細

かく聞いていくことです。また一般の人で

特徴的なのは、朝の洗顔時やズボンを穿く

ときに痛い、靴下を履くなど、前傾姿勢の

際に痛みを訴えることがあります。競技選

手の多くは、日頃の練習から下肢や腰に大

きなストレスがかかるため、筋・筋膜性の

症状を訴える人が多いという特徴がありま

す。しかしごく稀に、脚のしびれはなくて

も筋力が低下していることに、本人が気づ

いていないという場合もあるので注意が必

要です。このように腰の痛みと言っても、筋

肉性や神経性の症状などその種類はさまざ

まで、診察してからより詳しい検査が必要

なのかどうかを見極める必要があります。

こうした腰痛を抱える人が日常生活から

気をつけるべきことですが、たとえば寝る

姿勢で、“横を向いて寝ないと腰に悪い”

とか“固い布団に寝ないと腰に悪い”など、

一般的に言われることはよくありますが、

誰もが必ずしもそのストライクゾーンに当

てはまるわけではありません。本人の感覚

のなかで、一番にフィットするものを選択

していくことでよいと思います。もちろん

治療や予防に対しては、大前提として基本

的な考え方はありますが、それでも本人が

違和感を持つようであれば、無理をせずに

他の楽な方法を選択するという臨機応変さ

が大事になっていきます。

最近はパソコンの普及などによって、長

時間同じ姿勢の人が増えています。それが

きっかけで腰の痛みを長引かせたり、再発

させてしまう人もいます。ですから長時間

同じ姿勢にならないように、時々ストレッ

チを行うなどして、腰や脚の緊張を和らげ

るとよいでしょう。またこれからの時期は

気温が下がり寒くなってきて、足腰の保温

をすることが腰のストレス軽減につながっ

ていくので、季節や天候などによって工夫

をすることも大事になってきます。

術後の対応
実際に私が行っている術後、退院後のリ

ハビリですが、第一に「絶対に頑張りすぎ

ないようにする」ということです。リハビ

リに関しては特別なことは行っていませ

ん。競技選手も一般の方も、からだの構造

は基本的には同じです。しかしながら、か

らだにかかるストレスの大きさは、当然競

技選手のほうが大きいため、リハビリの際

には痛みを悪化させないような配慮をして

いくべきと考えます。

たとえば術後のリハビリで行う補強運動

では、仰向けに寝た状態から、膝を曲げて

からの腹筋を行います。このときの注意点

は、腹筋以外に負荷がかからないように、

角度をつけて起き上がらないことです。ま

た体幹を捻るようなツイスト動作の場合、

痛みがないようであれば半年以降を目安に

腹筋を開始してもよいと思います。

実際は他にもさまざまなリハビリに関し

てのアプローチ方法がありますが、私はそ

れよりも重要なことが現場では見落とされ

ていると感じています。現場に足を運び自

分の目で選手を見て、よりよいアプローチ

を試考していくことが大事だと思います。

■佐藤美保選手の場合
西大宮病院（さいたま市大宮区）に私が

勤めていたときに、呉盛光・同病院院長と、

関純副院長、中西貴江氏・理学療法士が佐

藤選手の治療に関わっていました（P.18

～19の Athlete's Voice参照）。佐藤選手

（ナチュリル）は下肢のしびれや、腰にも

神経性の痛みがあり、日常生活も辛いとい

う状況でした。術前でのSLR検査では、

30°くらい脚を挙げるだけで痛みがあるほ

どの症状で、MRI検査でもはっきりと大き

な腰椎椎間板ヘルニアを確認できました。

そして早く復帰したいという本人の希望も

あり、即手術という決断になったのです。

術後当初は、１年後を目安に競技復帰を

果たせればいいという気持ちでリハビリの

3腰痛のアスリート
への対応

腰の疾患

安藤心兵
安藤接骨院、柔道整復師、

日本陸上競技連盟トレーナー

あんどう・しんすけ先生




