
職
場
で
の

腰
痛
対
策
の
進
め
方
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１
.腰

痛
と
は


腰
痛
は
腰
や
殿
部
、
背
部
で
の
痛
み
、
不
快
感
の
総
称
で

す
。
症
状
は
、
突
然
起
き
る
場
合
や
、
徐
々
に
症
状
が
発

現
し
、
特
に
誘
因
が
見
当
た
ら
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。


こ
こ
で
は
、
産
業
保
健
現
場
に
お
け
る
腰
痛
対
策
マ
ニ
ュ

ア
ル
で
あ
る
こ
と
か
ら
、
大
き
な
外
傷
や
重
篤
な
病
態
、

原
因
疾
患
（
感
染
、
癌
の
転
移
、
骨
折
、
椎
間
板
ヘ
ル
ニ

ア
、
大
動
脈
瘤
、
尿
路
結
石
、
子
宮
内
膜
症
な
ど
）
が
考

え
ら
れ
る
特
異
的
腰
痛

※
は
含
ま
ず
、
明
ら
か
な
原
因
疾

患
が
な
い
基
本
的
に
心
配
の
要
ら
な
い
非
特
異
的
腰
痛
に

対
す
る
対
策
に
つ
い
て
お
伝
え
し
ま
す
。

※
「
横
向
き
で
寝
て
い

る
状
態

(安
静
)に

し
て
い
て
も
疼
く
こ
と
が
あ
る
」
場
合
は
、
重
篤
な
病
気
が
潜
ん
で

い
る
特
異
的
腰
痛
の
可
能
性
が
あ
る
の
で
、
す
ぐ
に
病
院
を
受
診
す
る
必
要
が
あ
り
ま

す
。
ま
た
、
「
腰
痛
だ
け
で
な
く
お
尻
か
ら
太
も
も
や
膝
下
へ
放
散
す
る
痛
み
・
し
び

れ
」
を
伴
う
場
合
は
、
神
経
の
障
害
が
あ
る
こ
と
が
疑
わ
れ
る
の
で
、
早
め
に
専
門
医

へ
相
談
し
た
ほ
う
が
よ
い
で
し
ょ
う
。


非
特
異
的
腰
痛
は
再
発
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
比
較

的
短
期
間
（
通
常
せ
い
ぜ
い

2～
3週

間
、
長
く
て
も

3ヶ
月
以
内
）
で
改
善
し
ま
す
。
た
い
て
い
は
、
通
常
の
仕
事

に
手
助
け
な
し
に
復
帰
し
て
い
き
ま
す
が
、
と
き
お
り
、

症
状
が
持
続
し
長
期
に
わ
た
っ
て
運
動
や
仕
事
に
支
障
を

き
た
す
ケ
ー
ス
が
あ
り
ま
す
。
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非
特
異
的
腰
痛
の
原
因
は
、
不
良
姿
勢
や
持
ち
上
げ
動
作
と
い
っ
た
腰
へ
の
物
理
的
負
担

（
腰
ま
わ
り
に
蓄
積
さ
れ
た
負
担
の
こ
と
を
、
イ
メ
ー
ジ
し
や
す
い
よ
う
「
腰
痛
借
金
」
と

名
付
け
て
い
ま
す
。
）
だ
け
で
な
く
、
職
場
で
の
ス
ト
レ
ス
や
、
腰
痛
が
悪
化
す
る
事
へ
の

不
安
感
が
脳
機
能
の
不
具
合
を
起
こ
し
、
筋
肉
の
緊
張
や
痛
み
の
過
敏
化
を
引
き
起
こ
す

(図
1）

こ
と
も
、
最
近
の
脳
科
学
で
明
ら
か
に
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。
両
者
は
し
ば
し
ば
一
緒
に

起
こ
る
こ
と
が
あ
る
た
め
、
腰
痛
対
策
と
し
て
、
従
来
の
動
作
要
因
・
環
境
要
因
・
個
人
的

要
因
に
よ
る
腰
へ
の
負
担
だ
け
で
な
く
、
職
場
で
の
人
間
関
係
や
仕
事
の
満
足
度
な
ど
の
心

理
社
会
的
要
因
に
も
配
慮
が
必
要
と
な
り
ま
す
。
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２
.腰

痛
対
策
を

す
る
意
義


腰
痛
は
、

YL
Ds
（
Ye
ar
s 
Li
ve
d 
wi
th

 D
is
ab
il
it
y
：

疾
病
や
症
状
に
よ
り
支
障
を
き
た
す
年
数
）
と
い
う
指
標

に
お
い
て
昔
も
今
も
第

1
位
で
あ
り
、
生
涯
有
病
率
は

8
割

を
超
え
ま
す
。
ま
た
、
「
休
業

4日
以
上
の
腰
痛
届
け
出

は
、
長
年
に
わ
た
り
業
務
上
疾
病
全
体
の

6割
を
占
め

（
第
1位

）
、
約
50
00
件
に
の
ぼ
る
」
「
最
も
就
労
に
影

響
を
与
え
て
い
る
症
状
は
、
ア
ブ
セ
ン
テ
ィ
ー
ズ
ム
（
病

気
な
ど
の
理
由
で
欠
勤
や
休
職
、
遅
刻
・
早
退
す
る
事
）

と
プ
レ
ゼ
ン
テ
ィ
ー
ズ
ム
（
何
ら
か
の
疾
患
や
症
状
を
抱

え
な
が
ら
出
勤
し
、
業
務
遂
行
能
力
や
労
働
生
産
性
が
低

下
し
て
い
る
状
態
）
を
併
せ
て
、
世
代
を
問
わ
ず
腰
痛
で

あ
る
」
と
い
っ
た
デ
ー
タ
が
あ
る
こ
と
か
ら
、
腰
痛
対
策

を
実
施
す
る
こ
と
で
従
業
員
の
健
康
増
進
は
も
ち
ろ
ん
、

生
産
性
の
向
上
も
期
待
さ
れ
ま
す
。


ま
た
、
腰
痛
対
策
と
し
て
実
施
し
た
体
操
が
結
果
的
に
、

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
向
上
や
仕
事
へ
の
意
欲
向
上
な

ど
の
効
果
を
示
す
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。
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３
.腰

痛
対
策
の

実
際

①
実
態
調
査

•腰
痛
を
持
っ
て
い
る
人
が
ど
れ
く
ら
い
い
る
の
か
、
そ
れ
が
業
務
に
ど
の

程
度
影
響
し
て
い
る
の
か
、
部
署
や
業
務
内
容
に
腰
痛
の
発
生
に
差
は
な

い
か
、
な
ど
、
ま
ず
は
実
態
を
把
握
す
る
た
め
に
ア
ン
ケ
ー
ト

※
１
別
紙
参
照

な
ど
を
使
用
し
て
、
実
態
調
査
を
実
施
す
る
。
そ
の
際
、
腰
痛
の
原
因
と

し
て
、
身
体
的
要
因
と
心
理
社
会
的
要
因
の
ど
ち
ら
の
影
響
も
把
握
す
る

と
い
い
で
し
ょ
う
。

②
方
針
と
目

標
設
定

•得
ら
れ
た
調
査
内
容
を
分
析
し
、
方
針
や
目
標
を
設
定
し
ま
す
。

•判
断
要
素
と
し
て
は
、
腰
痛
の
有
訴
者
の
多
さ
、
困
っ
て
い
る
度
、
対
策

を
し
た
い
と
い
う
意
欲
の
有
無
、
協
力
者
の
有
無
、
予
算
な
ど
を
加
味
し

て
判
断
し
ま
し
ょ
う
。

③
実
施
内
容

※
後
述
参
照

•対
象
部
署
、
対
象
者
が
決
ま
っ
た
ら
実
際
の
取
り
組
み
内
容
を
検
討
し
ま

す
。

•い
つ
、
ど
の
程
度
の
内
容
（
時
間
・
方
法
な
ど
）
、
期
間

•腰
痛
の
発
生
要
因
が
環
境
に
由
来
し
て
お
り
か
つ
、
変
更
修
正
が
可
能
で

あ
る
場
合
に
は
、
環
境
調
整
を
ま
ず
実
施
す
る
こ
と
が
望
ま
し
い
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。

④
効
果
判
定

•再
度
実
態
調
査
で
実
施
し
た
ア
ン
ケ
ー
ト
を
も
と
に
、
効
果
判
定
を
行
い

ま
し
ょ
う
。
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４
.実

施
内
容
①

教
育


腰
痛
予
防
に
は
、
運
動
と
教
育
の
併
用

が
有
用
で
あ
る

た
め
、
体
操
だ
け
で
は
な
く
、
そ
の
体
操
の
意
義
や
、

腰
痛
の
最
新
知
見
な
ど
も
伝
え
る
こ
と
が
改
善
に
役
立

ち
ま
す
。
例
え
ば
、
下
記
に
示
す
よ
う
な
内
容
を
伝
え

る
と
良
い
で
し
ょ
う
。


腰
痛
の
発
生
要
因
に
心
理
社
会
的
要
因
も
関
与
し

て
い
る


腰
に
負
担
の
か
か
り
に
く
い
姿
勢
に
つ
い
て


非
特
異
的
腰
痛
の
場
合
は
、
可
能
な
範
囲
で
日
常

生
活
を
送
っ
た
ほ
う
が
、
再
発
率
も
低
く
治
り
も

早
い
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４
.実

施
内
容
①

教
育

参
考
資
料

「
私
の
腰
痛
は
決
し
て
良
く
な
ら
な
い
」
、
「
こ
の
痛
み
に
は
耐
え
ら
れ
な
い
」
、
「
私
は

痛
み
に
対
処
で
き
な
い
」
な
ど
の
痛
み
に
対
す
る
歪
ん
だ
認
知
（
思
考
）
が
負
の
ス
パ
イ
ラ

ル
を
始
動
し
、
痛
み
に
対
す
る
不
安
、
恐
怖
か
ら
の
回
避
行
動
（
腰
を
大
事
に
す
る
、
腰
痛

ベ
ル
ト
を
常
に
つ
け
る
、
腰
に
負
担
が
か
か
る
作
業
は
し
な
い
、
仕
事
を
休
む
な
ど
）
を
助

長
し
ま
す
。
不
活
動
が
、
抑
う
つ
、
社
会
生
活
へ
の
適
応
障
害
も
も
た
ら
し
、
さ
ら
に
痛
み

は
遷
延
化
さ
せ
ま
す
。
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４
.実

施
内
容
①

教
育

参
考
資
料

椎
間
板
内
に
圧
セ
ン
サ

ー
を
挿
入
し
て
椎
間
板
を
圧

縮
さ
せ
る
力

（
圧
縮
力
）

を
調
べ
た

研
究
で
は
、
立
位
で

90
㎏
重
（

90
kg
の
重
り
が
載
っ
て
い
る
負
担
）
、
無
防
備
に
ち
ょ
っ
と

前
へ

屈
む

だ
け

で
20
0
㎏

重
も

の
負

担
が
、

4
番

と
5
番

の
腰

骨
の

間
（

L4
/5

）
の

椎
間

板
に

生
じ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
る

。
20
㎏
の
物
体
を
姿
勢
に
注
意
を
払
わ
ず
前
屈
み
で
床
か
ら

持
ち

上
げ

る
際

に
は

41
0
㎏

重
の

圧
縮

力
が

生
じ

る
。

米
国

の
国

立
労

働
安

全
衛

生
研

究
所

は
実

験
の

結
果

、
年

齢
、

性
別

を
総

合
的

に
考

慮
し

て
34
0
k
g
重

以
上

の
椎

間
板

圧
縮

力
が

か
か
り
、
椎
間
板
の
組
織
が
損
傷
し
て
“
ぎ
っ
く
り
腰
”
や
“
椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア
”
が
起
こ

り
う
る
危
険
水
域
と
し
て
定
め
て
い
る
。
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４
.実

施
内
容
②

体
操
１

腰
へ
の
負
担
を
減
ら
す

ハ
リ
胸
体
操

物
を
持
つ
な
ど
、
日
常
の
ち
ょ
っ
と
し
た
動
作
で
無
防
備
に
前
に
か
が
ん
だ
り
す
る
と
、

骨
盤
が
後
傾
し
て
背
中
や
腰
を
痛
め
や
す
く
な
り
ま
す
。
そ
ん
な
時
に
、
以
下
の
よ
う

な
姿
勢
を
無
意
識
に
取
れ
る
よ
う
に
な
る
と
、
日
常
生
活
で
の
腰
へ
の
負
担
も
軽
減
で

き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

1
.両

手
の
中
指
を
肩
の
骨
に
当
て
胸
を
張
る
。

2
.肩

甲
骨
を
寄
せ
胸
を
張
っ
た
ま
ま
、
お
尻
を
突
き
出
す
感
じ
で
上
体
を
太
も
も
の
付

け
根
（
股
関
節
）
か
ら
前
に
ゆ
っ
く
り
と
倒
す
。
骨
盤
を
前
に
倒
す
イ
メ
ー
ジ
で
行
い
、

ハ
ム
ス
ト
リ
ン
グ
ス
（
太
も
も
裏
）
が
痛
気
持
ち
い
い
感
じ
で
伸
び
て
い
る
こ
と
を
感

じ
る
。

3
.何

か
を
持
ち
上
げ
る
時
は
、
こ
の
姿
勢
か
ら
膝
を
曲
げ
る
と
腰
に
大
き
な
負
担
が
掛

か
ら
な
い
。
腰
に
大
き
な
負
担
の
か
か
る
重
量
挙
げ
の
選
手
が
バ
ー
ベ
ル
を
持
ち
上
げ

る
時
の
姿
勢
に
近
い
。
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４
.実

施
内
容
②

体
操
２

こ
れ
だ
け
体
操

®

背
中
の
筋
肉
の
血
流
を
改
善
し
、
痛
み
を
起
こ
す
物
質
の
分
泌
を
減
ら
す
効
果
も
あ

り
ま
す
。
ま
た
、
毎
日
繰
り
返
す
こ
と
で
痛
み
へ
の
不
安
や
恐
怖
も
取
り
除
く
こ
と

が
で
き
る
た
め
、
慢
性
的
な
腰
痛
に
悩
ん
で
い
る
人
に
お
す
す
め
で
す
。

1
.足

を
肩
幅
よ
り
や
や
広
め
で
、
つ
ま
先
が
開
か
な
い
よ
う
足
が
平
行
に
な
る
よ
う

に
立
ち
、
お
尻
に
両
手
を
当
て
る
。
で
き
る
だ
け
両
手
を
近
づ
け
て
指
を
そ
ろ
え
、

す
べ
て
の
指
を
下
に
向
け
る
。

2
.あ

ご
を
軽
く
水
平
に
引
き
、
息
を
吐
き
な
が
ら
、
し
っ
か
り
と
骨
盤
を
前
へ
押
し

込
ん
で
い
き
、
ゆ
っ
く
り
上
体
を
反
ら
し
て
い
く
。
痛
気
持
ち
い
い
と
感
じ
る
と
こ

ろ
ま
で
し
っ
か
り
と
骨
盤
を
押
す
。

3
.両

手
で
し
っ
か
り
骨
盤
を
前
に
押
し
た
状
態
で
、
息
を
吐
き
続
け
な
が
ら

3秒
キ
ー
プ
す
る
。

4
.ゆ

っ
く
り
元
に
戻
す
。

※
体
操
後
に
痛
み
や
違
和
感
が

10
秒
以
上
残
る
場
合
は
無
理
を
し
な
い
で
く
だ
さ
い
。

※
膝
が
曲
が
っ
た
り
、
顎
が
上
が
っ
た
り
し
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
手
を
当
て
る
位
置
は
お
尻
の
少
し
上
で
、
で
き
る
だ
け
小
指
同
士
が
つ
く
と
胸
が
広

が
り
良
い
で
し
ょ
う
。
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４
.実

施
内
容
②

体
操
２

こ
れ
だ
け
体
操
の

実
施
タ
イ
ミ
ン
グ

職
場
で
の
ぎ
っ
く
り
腰
は
、
身
体
反
応
の
低
下
し
て
い

る
午
前
中
、
次
に
昼
休
憩
後
の

1
4～

1
5時

に
発
生
し
や

す
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
為
、
実
施
タ
イ

ミ
ン
グ
は
、

ST
EP

1
朝
の
始
業
時
、

S
T
E
P2
昼
休
憩
時
、

ST
EP

3
作
業
に
応
じ
て
そ
の
都
度
実
施
す
る
の
が
望
ま
し

い
で
し
ょ
う
。
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５
.取

り
組
み

事
例
①

朝
礼
時
に
み
ん
な
で

こ
れ
だ
け
体
操

®
を
実
施

＜
対
象
者
＞

腰
痛
の
有
無
に
限
ら
ず
、
運
動
適
応
と
な
る
全
職
員
を

対
象
と
し
た
。

＜
実
施
内
容
＞

30
分
間

体
操
指
導
と
持
ち
上
げ
動
作
な
ど
に
つ
い
て
セ

ミ
ナ
ー
を
実
施
し
、
取
り
組
み
リ
ー
ダ
ー
を
設
置
し
た
。

リ
ー
ダ
ー
に
よ
っ
て
、
み
ん
な
で
朝
礼
時
に
就
業
前
体

操
を
行
っ
た
。

【
P
O
IN

T
】

☆
運
送
業
や
看
護
職
な
ど
腰
痛
の
有
訴
率
が
多
く
朝
礼
な
ど
皆

で
一
斉
に
で
き
る
時
間
帯
が
あ
る
事
業
向
け

☆
リ
ー
ダ
ー
な
ど
担
当
者
を
設
置
す
る
こ
と
で
よ
り
定
着
し
や

す
い
傾
向
に
あ
る

看
護
職
向
け

217



５
.取

り
組
み

事
例
②

食
堂
に
こ
れ
だ
け
体
操

®
の
ポ
ス
タ
ー
を
掲
示

＜
取
り
組
み
内
容
＞

昼
食
時
に
食
堂
を
使
用
す
る
た
め
、
食
堂
の
入
り
口
に
、

こ
れ
だ
け
体
操

®
の
実
施
ポ
ス
タ
ー
（
考
案
者
松
平
浩
の

等
身
大
）
を
掲
示
さ
ら
に
、
実
施
状
況
を
一
目
で
わ
か

る
よ
う
に
食
堂
内
に
グ
ラ
フ
を
掲
載
し
、
部
署
ご
と
の

実
施
状
況
な
ど
を
可
視
化
し
た
。

【
P
O
IN

T
】

☆
工
場
な
ど
皆
が
集
ま
る
場
所
が
あ
る
事
業
所
向
け

☆
見
え
る
化
す
る
こ
と
で
、
み
ん
な
に
関
心
を
持
っ
て
も
ら
う
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５
.取

り
組
み

事
例
③

社
内
イ
ン
ト
ラ
ネ
ッ
ト

を
使
用

＜
対
象
＞

週
２
日
以
上
痛
み
を
感
じ
て
い
る
人

＜
取
組
内
容
＞

社
内
イ
ン
ト
ラ
に
動
画
と
体
操
の
資
料
を
掲
載
。
社
内

の
一
部
の
メ
ン
バ
ー
に
て
２
週
間
、
「
肘
ぐ
る
ぐ
る
体

操
」
と
「
腰
痛
こ
れ
だ
け
体
操
」
を
実
践
。
そ
の
後
、

『
い
き
い
き
実
践
シ
ー
ト
』
に
よ
り
①
実
施
状
況

②
肩
こ
り
・
腰
痛
の
症
状

③
や
る
気
・
パ
フ
ォ
ー
マ
ン

ス
の
自
己
評
価

を
記
録
し
、
全
社
員
に
対
し
て
任
意

参
加
に
て
展
開
し
て
い
く
。

P
O
IN

T
☆
ま
ず
は
一
部
の
で
き
る
と
こ
ろ
か
ら
実
施
し
、
展
開
し
て
い
く

☆
社
内
イ
ン
ト
ラ
ネ
ッ
ト
を
使
用
し
て
情
報
を
提
供
す
る
こ
と
で

シ
ス
テ
ム
エ
ン
ジ
ニ
ア
や
小
売
業
な
ど
、
個
人
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で

実
施
で
き
る

シ
ス
テ
ム
エ
ン
ジ
ニ
ア

小
売
業
向
け
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５
.取

り
組
み

事
例
④

コ
ピ
ー
機
に
体
操
を

掲
示
し
、

体
操
実
施
を
促
進

＜
対
象
＞
全
社
員

＜
実
施
内
容
＞
コ
ピ
ー
機
に
ポ
ッ
プ
を
掲
載

＜
効
果
＞
コ
ピ
ー
機
使
用
時
の
み
だ
け
で
な
く
、
フ
ロ
ア
ー

で
も
自
発
的
に
実
施
す
る
社
員
が
発
生
し
た

ジ
ャ
パ
ン

マ
リ
ン
ユ
ナ
イ
テ
ッ
ド
株
式
会
社

本
社
様

よ
り
ご
提
供
写
真

P
O
IN

T

☆
新
し
く
運
動
を
す
る
時
間
を
作
る
の
で
は
な
く
、
コ
ピ
ー
を

と
っ
て
い
る
時
間
を
有
効
活
用
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