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腰痛の予防：幼少期からの介入の重要性 

慢性腰痛は世界的な問題であり、個人や社会に影響を与えている。腰痛の生涯有病率は 84％に及ぶと報

告されており、慢性腰痛の有病率は約 23％で、人口の 11-12％が腰痛により障害を負っている[1]。慢性腰

痛発症の危険因子には、遺伝的素因、ライフスタイルや職業的要因、さらに加齢がある[25]。 

腰痛の予防は生活の質を改善させ、健康寿命を引き延ばすが、腰痛の治療を評価するための多数の試験か

ら得た証拠とは対照的に、予防、特に一次予防を評価する証拠は不十分であり、それらは主に高所得層へ

の研究から得たものである。利用可能な研究から得られたガイドラインが子供に適用できるか、低所得国およ

び中所得国で実施可能かは不明である[7]。 

骨粗鬆症、変形性脊椎症、および脊柱管狭窄症を有する人は、しばしば腰痛を経験する。しかし、これらには

生物学的要因と心理社会的要因の相互作用が存在するために、痛みの特定の原因を識別することは困難

である[11; 23]。 

骨粗鬆症は、骨折のリスク増加に伴う骨密度の低下と定義される。70 代までに女性の 50％以上が骨粗鬆

症を発症し、80 代までに男性の約 17％が骨粗鬆症を発症し、60 歳以降の症候性脊椎骨折の生涯リスク

は女性で 18％、男性で 11％であった［16； 24]。 

骨粗鬆症は、明確な骨折がない場合でも腰痛を引き起こす可能性がある[17]。骨粗鬆症による骨折は、急

性的な痛みを引き起こし、脊椎の変形（主に後弯変形）を引き起こして慢性的な痛みのリスクを高めること

になる。遺伝的要因は骨粗鬆症を発症するリスクの 40〜80％を占めるが、栄養状態、運動習慣、医学的

障害などの後天的因子は骨粗鬆症に関連する改善可能な因子である[12; 18]。 

早期介入は骨粗鬆症の発症を予防するといわれている。カルシウムとビタミン D の十分摂取し、体操、バレー

ボール、バスケットボール、ソフトボールなどのスポーツをおこなうことは 18 歳以下において最大骨量を増加させる

ことに効果的であり、後の骨折リスクを軽減させる[5；22][15；21]。これらの介入を中年以降に継続すること

も、骨量の維持及び骨折のリスクを減らすために重要である[2]。ただし、中年期において不慣れな運動は筋

緊張、関節損傷および骨折による痛みの原因になりうるため注意が必要である[13]。 
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変形性脊椎症は脊椎アライメントの不良（後弯など）や不安定性に関連しており、腰痛を引き起こすリスク

因子としても知られている[4]。骨盤傾斜の矯正や脊柱起立筋の強度、自律神経の調節が腰痛を予防もしく

は減少させるために重要であると考えられ、腰背部や腹壁など体幹の筋肉を鍛えることや、アライメントを改善

させるようなトレーニングが有効であるといわれている[9]。一般の人にとって腰痛の予防には、週に 2〜3 回のス

トレッチングと有酸素運動の組み合わせが効率的であるとされている。 

 

運動は単独でも職業性腰痛を防ぐために有効であり、固有の教育プログラムと組み合わせることでも有効であ

る。腰椎サポート、持ち上げ装置、職業の変更、仕事のシフトのような人間工学的介入は運動に比べ、有用

ではないといわれている[8；10；20]。 

 

青年期[14]、成人期[6]、職場[10]での教育的な介入のみでは腰痛の予防に効果は現れにくい。腰痛に関し

て社会的見解を変化させ、行動の変化を促すようなマスメディアの報道は世界中様々な国で存在するが結果

は様々である。腰痛を予防し、身体的および社会的活動への参加を促すかつ費用的効果を伴った効果的な

活動を生み出すには更なる研究が必要である。 

つまり、腰痛は世界的な問題であり、腰痛による障害を軽減し、生活の質を向上させるための予防方法をつく

り出し、実現するための革新的な取り組みや考え方が必要である。栄養を改善し、運動を推奨することは現

在、腰痛を予防するために幼少期より行える最も有効な方法であると考える。 
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