
安井鍼灸整骨院 NEWS VOL.６５(２月)  

こんにちは。安井鍼灸整骨院です。今回は、腰椎ヘルニアについてです。 

腰椎椎間板ヘルニアってどんな病気？ 

脊椎は、椎骨と呼ばれる骨が連結してできています。腰椎とは、脊椎の下のほうにあり、5 個の椎体で構成され

た部分です。椎体と椎体の間には椎間板があります。椎間板は、水分をたくさん含んだゼリー状の髄核（ずいか

く）と、それを取り囲む線維輪（せんいりん）と呼ばれる軟骨組織の二重構造になっており、腰椎に加わる圧力

を分散させ、衝撃を和らげるクッションのような役割を果たしています。しかし、加齢などによって髄核を取り

巻く線維輪が弾力を失うと、小さな亀裂が入って、髄核の一部が外に飛び出します。この押し出された髄核が神

経を圧迫するため、腰に痛みが生じるのです。この状態を放置していると、髄核がどんどん押し出されて、痛み

やしびれがだんだん強くなっていきます。腰椎椎間板ヘルニアは、高齢者よりも 20 代から 40 代にかけての比較

的若い男性に多い病気です。前かがみや中腰の姿勢を長時間続けたり、重たいものを急に持ち上げたりしたとき

などに発症する危険性があります。 

 

腰椎椎間板ヘルニアの症状 

腰椎椎間板ヘルニアの症状には、急性型と慢性型があります。急性型は、重たい荷物を急に持ち上げたときや、

くしゃみをしたときに起こるものです。痛みが激しく歩くこともできなくなる場合もありますが、次第に症状は

軽くなります。しかし、そのまま放っておくと、さらに椎間板から髄核が押し出されて、神経を圧迫してしまう

ため、慢性的な痛みへと移行します。どちらのタイプも腰の痛みのほかに、左右どちらかの太ももから膝、足に

かけて激しい痛みが起こる坐骨神経症を伴うケースが多いようです。腰椎は 5 個の椎体と 5 個の椎間板で構成さ

れています。そのうち、ヘルニアを起こしやすいのは、第４腰椎と第 5 腰椎の間にある椎間板と、第 5 腰椎と仙

骨の間にある腰椎です。前者のヘルニアでは、ふくらはぎの外側から足の親指にかけて、後者では膝の後ろ側か

ら足の裏側にかけて、痛みやしびれが起こります。腰椎椎間板ヘルニアの場合、背中を伸ばしているときや、寝



ているときは痛みが楽になります。反対に、背中を丸めたり、前かがみになったりすると神経が圧迫されて痛み

やしびれが強くなるのが特徴です。 

治療法 

腰椎椎間板ヘルニアの約 80-85％は自然経過で軽快するとされ、いわゆる保存的療法と呼ばれる治療法を行うこ

とを原則とします。保存的療法としては、安静・腰椎コルセットの装着・腰椎牽引療法・腰部のマッサージなど

の理学的療法などがあります。また、痛みが高度の場合には、腰部硬膜外神経ブロックなどの鎮痛を目的とした

治療法も行われます。内服薬としては、筋弛緩剤・消炎鎮痛剤・ビタミン B 剤などが用いられます。 

これらの各種の保存的療法を 2-3 ヶ月行っても効果のない場合や、痛みの発作が繰り返す場合、痛みが激烈な場

合、下肢の運動麻痺が著名な場合などには、手術的治療法が行われます。 

腰痛改善に効くツボ 

腰痛に効果的なツボを 3 つ紹介します。 

腰腿点(ようたいてん) 

手の甲の 2 箇所にあるツボです。人差し指と中指の骨が接合する手前のくぼみを第一腰腿点、中指と薬指の骨が

接合する手前にあるくぼみを第二腰腿点といいます。親指の腹を使って、5〜10 回ほど強めに押しましょう。ツ

ボに米粒をテープで貼るのも効果的です。 

委中（いちゅう） 

ひざの裏の中央あたりにあるツボです。ひざを両手でつかんで、両手の中指を使って 5〜10 回ほど押すといいで

しょう。 

太衝（たいしょう） 

足の親指と人差し指の間の、骨が接合している部分にあるツボです。親指の腹を使って強めに 5〜10 回ほど刺激

します。ボールペンなど、先の丸い道具を使うとピンポイントで押せるので便利です。 

 

ツボ押しを効果的に行うには 

ゆっくり息を吐きながら「イタ気持ちいい」くらいの強さで 5 秒間ほど圧迫します。押し続けていると、血行が

よくなって、からだがポカポカしてくるのを感じられるでしょう。ツボ押し専用の棒などで押さえるのも効果的

ですが、やりすぎは禁物です。筋肉に負担がかかって、逆効果になることがあります。 

安井鍼灸整骨院 ０７８－９９５―９４６１ 新患の方は、来院前に予約の御協力をお願いします。 

9：00〜12：00 16：00〜21：00(月〜金) ８：３０〜13：00 16：00〜20：00(土) 

駐車場正面に２台 キッズスペースあり 夜２０：３０まで受付 詳しくは HP をご覧ください。 

兵庫県明石市大久保町大窪１９２１番地の１クレージュ山手１０１号(カラオケまねきねこ横) 


