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日本の看護師の腰痛に対する腰椎伸展体操の効果： 
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【概要】 

この研究の目的は、病院に勤務する看護師に対して、効果的かつ効率的な腰痛対策を検討

することである。12 カ所の労災病院をクラスターとして、Group A：コントロール、

Group B：腰椎伸展体操の実施、Group C：Group B＋理学療法士による腰痛教育の３群

に無作為割り付けをした。6 ヶ月間介入を行い、介入前後でアンケートを実施し、追跡率

は A：71.9%、B：70.6%、C：67.0%であった。腰痛の自覚症状改善の割合は、A が

13.3%、B が 23.5%、C が 22.6%で、コントロールと比べて介入を行った Group でより改

善がみられた。また、腰痛予防対策の実行率は Group A で低値であった。多変量調整ロジ

スティック回帰分析の結果でも、Group B および C は腰痛改善の効果を示した。一方で、

日本語版の恐怖回避思考評価指標である Fear Avoidance Beliefs Questionnaire(FABQ)1)

の下位尺度として身体活動に関する 4 項目を集約した FABQ—Physical Activity(FABQ-
PA)が 15 点未満（恐怖回避思考が弱い）は腰痛改善の因子であることが明らかになった。 
【解説】 
 厚生労働省が公開した業務上疾病発生状況等調査を業種別でみると、全産業のうち保健

衛生業（病院や社会福祉施設など）で腰痛発生件数が顕著に増加しており 2)、労働生産性

向上の上でも腰痛対策は喫緊の課題である。この研究では、看護師における腰椎伸展体操

の有用性を示した。近年の報告でも製造業の従業員を対象に単純な複合運動を実施し腰痛

を改善したことが示されている 3)。これらの論文に共通する介入内容として、特別な器具

を使用せず、短時間で簡便に実施可能な体操を用いていることが挙げられる。就労者にお

いては、労働の始業時や始業中に手軽に出来る介入が運動アドヒアランスを高く保つため



に有効と考えられる。また、一度に数多くの従業員を対象に介入する場合にも単純明快な

介入が適することから、腰椎伸展体操はポピュレーションアプローチに最適な介入方法で

あろう。腰痛は就労者に限らず、生活習慣病患者 4)や国民全体 5)においてもポピュラーな

症状であり、言わば国民病といえる。これらの介入方法は国民全体への腰痛対策としても

有益かもしれない。 
一方、この研究では、FABQ-PA スコアが高い集団では腰痛が改善しにくいことも明ら

かになった。また、FABQ-PA の低値は、生活に支障を来す重度の慢性腰痛症に関連して

いる 6)。このことから、恐怖回避思考の強い集団への腰痛対策として効果的な介入研究が

望まれる。 
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