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腰痛もいろいろ膝痛もいろいろ 
 

 

 

 

 

 

ところ変われば痛みも変わる。 

痛みの原因が全て同じというわけで

はありません。その原因を自分で特定す

るには膨大な勉強が必要です。お医者さ

んに行くか、治療院で診てもらうのが一

番ですが、なかなか難しいと思います。 

今回は腰痛・膝痛の痛みやすい部分の

予防や簡単な対策を伝授しますね。 

なぜ痛いか？を勉強するより痛みをなんとかしたほうが良い！ 
原因を取り除くのが一番良いのです

が、痛みそのものをなんとかできればい

いよ、という方も多いと思います。根本

的な解決は医療機関に診てもらって、今

はこの痛みを和らげることを目的に対策

してみましょう。 
※アイシングの作り方：丈夫なビニール袋に氷をたっ

ぷりいれて水を少しいれてしっかり縛る（終） 

注意：アイスノンや保冷剤は絶対アウト。危険です。 

まだまだ痛い？それならストレッチです！

腰痛体操：腰痛は腰というよりお尻の筋肉が痛む場

合が多いのでお尻を伸ばします。 

膝痛体操：原因は筋力不足や筋肉硬直など。筋力を

つけて、固まっている筋肉を緩めたるめ

に足上げ体操をすると良いでしょう。 
※痛くてできない・痛みがなかなかとれないなどの場合

は、もう自分だけじゃどうにもならない痛みです。お医

者さんに調べてもらうなり治療院で治してもらうなり

してしっかり治療しましょう。 

 
 

665-0061 

宝塚市仁川北 3-7-14 

ペガサスビル 3 階 

℡0798-53-1399 

受付：AM9 時～12 時 

   PM２時～ ７時 

 

腰・膝が 

痛い！！ 

腰痛や膝痛は 
一生の間に、80％の人は腰痛を経験するといわ
れます。なぜ、それほど腰痛に悩む人が多い
のでしょうか。数百万年前、人類は 4 足歩行

から 2 足歩行へと画期的な進化をとげ、手の
自由を獲得しました。ところが、そのとき同
時に腰痛という宿命も負わされたのです。4
足歩行のときは、背骨は上半身と下半身を水

なるほど！ 

わからん！ 
じゃあ一番簡単

に説明します。 

それなら 

OK！！ 


