
腰
痛

皆さん、最近腰が痛い、重たいなどと思うことはありませんか？
姿勢が問題なのか、それとも他の原因で痛みを伴うのか、
疑問に思われる方も多いと思います。
今日は「腰痛」をテーマに、腰痛の種類から、腰痛予防対策など、紹介していき
たいと思います。
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潰
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膜
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す
。

骨と骨の間には、
クッションの役割をしてくれる
椎間板があります。



～腰痛予防対策～

重い荷物などを運ぶ時は、出来るだけ、膝を曲げ、
足の力を意識して持ち上げるようにしましょう。
また、軽い荷物であっても、頻度が多くなれば、
それだけ腰に負担をかけることになります。
作業の時間や、重量に関係なく、負担がかからない
体勢を常に保つことが重要です。

腰のストレッチは非常に大
切です。
寝る前に１回３セット、無

理のない範囲で行ってみま
しょう。

背筋を伸ばし、机から拳一個分空け
て座ります。足の底が、床にぴったり
着く高さに調整して作業を行うと、腰
への負担が軽減します。

鶏手羽とブロッコリーのトマト煮

＜材料＞ 2人分
鶏手羽元 4本
塩・こしょう 適量
ブロッコリー 1/2個
玉ねぎ 1/2個
オリーブ油 大さじ1
トマト水煮（缶詰） 1/2缶
にんにく（みじん切り） 1片分
赤唐辛子 1本
白ワイン 大さじ2
塩 小さじ1/4程度
こしょう 少々

＜作り方＞
手羽元は骨にそって縦に2ヶ所ほど切りこみを入れ、塩・こしょうをする。
ブロッコリーは小房に分け、固めに下ゆでする。
玉ねぎは細めのくし形に切る。
１
鍋にオリーブ油を熱し、手羽元を強火で焼く。全体に焼き色がついたらとりだす。
2
鍋ににんにくと、ちぎって種をとった赤唐辛子を入れて炒め、香りが出たら玉ねぎを加えて炒め
る。
3
白ワインを加えて煮立たせ、トマト水煮をつぶしながら加える。再度煮立ったら手羽元を戻し入
れ弱火で10分ぐらい煮る。ブロッコリーを加えて塩・こしょうで味を調え、4～5分煮る。
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