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腰痛予防ベルトの効果について

三 本 木　　　　　温1・渡　　邉　　陵　　由2

1.　緒　　　言

腰痛を含む頸部から背部にかけての痛みは加
齢とともに多くの人が悩まされると言われる。
腰痛は介護業務を行う職員では 65%が有して
いるという報告があり1），多くの職種や作業従
事者において腰痛を訴える者は多い。腰痛の原
因の多くは筋，骨格系に異状が認められない非
特異的なものであり原因の除去が難しいことが
多い。それゆえに腰痛に悩まされながら仕事に
従事する場合が多いと考えられる2）。厚生労働
省では腰痛の予防や軽減のための対策として，
作業姿勢動作の見直しや作業環境の整備など 9

項目にわたる予防対策を示している3）。腰痛保
持者自身が行える対策として，腰痛体操をはじ
めとする各種体操による筋の柔軟性や筋力向上
が挙げられるがその実施率は低い4）。また腰痛
の予防や軽減を目的にベルト（コルセット）を
装着することがあり，様々な種類のものが市販
されている。
本研究では新たに開発された腰痛予防を目的

としたベルトを着用した場合の腰痛予防効果に
ついて検討することを目的とした。

2.　方　　　法

本研究の被験者は，整形外科的および内科的
疾患を持たない男子大学生 3名であった。実験
参加にあたって，その趣旨と危険性について説
明し，実験参加への同意を得た。
本研究で用いた腰痛予防ベルトは，伸縮性の

ある布素材によって腰部を囲み，身体の前部（腹
部）でマジックテープで固定する形式であった。
腰椎に触れる部分にはやや硬いウレタン素材を
2つ取り付けることで，腰部への負担を軽減し
つつ腰椎の安定性を高めることをねらいとして
いる。
被験者には腰痛予防ベルトを装着した状態と
装着しない状態とで，まず直立─前屈─直立の
動作を 4秒に 1回のテンポで連続して行わせ
た。次いで，斜度 0度のトレッドミル上で歩行
を行わせた（時速 4 km/h）。これらの動作時に
表面筋電図を計測した。被験筋は脊柱起立筋（第
四腰椎部）であり左右 2か所に電極を貼り付け
た，サンプリング周波数は 1 kHzであった。こ
れらの計測にはワイヤレス電極式筋電図計測シ
ステム（ベルテック社製，FreeEMG）を用いた。

3.　結果と考察

図 1に前屈動作中の筋電図を 1名の被験者に
ついて示した。ベルト装着時は非装着時に比べ
て立位から前屈への動作時の終盤に筋活動が増
大する傾向が認められた。また 2つの条件とも
に前屈位では筋活動はほとんどみられなかっ
た。体前屈時においては約 50～60度を境にし
て脊柱起立筋の筋活動は消失することが知られ
ており2），本研究でも同様の結果が認められた。
この姿勢では体幹の重量は骨や靭帯などの静的
な構造に支えられていると考えられており，こ
のことが腰痛を発生させる原因の一つであると
考えられる。本研究においてベルト装着時に立
位から前屈への動作終盤に筋放電が増大したこ
とは，体前屈動作時の腰部の骨格への負担を筋
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活動の高進によって減らす効果のある可能性を
示唆するものであった。
図 2に歩行中の筋電図について被験者の平均

値と標準偏差を歩行の 1サイクルを 100%とし

て示した。ベルト装着時は非装着時に比べて筋
活動が全体的に少ないことが認められた。腰背
部にベルトを装着することの腰痛予防効果の要
因として，体幹を締め付けによって起こる腹腔

図 1.　2つの条件下での「立位─前屈─立位」動作時の脊柱起立筋（右側）の活動

図 2.　2つの条件下での歩行時の脊柱起立筋（右側）の活動
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内圧の上昇が鉛管効果をもたらすことが考えら
れる5）。したがって，ベルト装着による圧迫感
が良好な姿勢を保つことに繋がり，結果として
歩行中の腰背部の筋への負担が減少していた可
能性がある。
本研究の結果から，腰痛予防のために開発さ

れたベルトが動作中の筋活動に影響を及ぼし，
その結果として腰痛の予防につながる可能性が
示唆された。これらの効果をさらに検証するた
めには，動作中の運動学的変数を測定するとと
もに，計測する筋の数を増やしていく必要があ
ると考えられる。
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