「腰痛」「頸肩腕障害」予防講座資料
１．「腰痛」「頸肩腕障害」はなぜ発生するのか
「腰痛」「頸肩腕障害」の発生要因

　腰－曲げる、ひねる、そる、しゃがむ等

　頸肩腕－抱く、引っ張る、しぼる、支える等
（腕だけで５キロの重さ。それを支えるだけでも大変）
不良姿勢が身体に負担
　直立が一番楽な姿勢。障害児学校の教員がとっているほとんどの姿勢が、不良姿勢。

　体に近いところで持ち上げると負担は少ないが、腕を伸ばしたり、体から離して介助したりすると、負担が大きい。

血流の悪さからくる「こり」
　筋肉は血流が流れ込んで出て行く仕組み。ラジオ体操のような腕の動かし方なら、必要な血液量が入ってきて、出て行く。バケツを体から放して片手で持つような使い方をしていると、血液が必要なだけ入ってこない。肢体不自由の子の介助や、軽度歩行障害で手を添えて介助して歩くような場合はそれにあたる。左側の手でずっと手をつないだり介助したりしていると、左側の肩や腕がこる。
疲れや睡眠不足が腰痛に影響
　他の職種から来た人が、腰痛を起こすのは５～６月がピーク。８月は少ない。もう一つのピークが１０月。５～６月が、メンタルヘルスや疲れのピーク。２学期は、文化祭、体育祭、修学旅行など行事で残業が増え、睡眠時間が減る。ただ抱き上げるのが多いからといって腰痛になるわけでもない。睡眠時間の確保で腰痛は防げる。

　

「肩こり」はストレスからも
　頭は、首の周りの筋肉が支えている。頚椎は７つの骨で出来ているが、小指の先っぽほどの骨が頭にはまっているだけ。周りの筋肉をぐるりと切ってしまえば、頭はポロリと落ちてしまう。

僧帽筋はストレスがかかると、縮む。犬猫が散歩していて他の犬猫に会うと、毛が逆立ったり、背中が曲がったりする。僧帽筋が緊張している。何が起こるだろう、と新しいクラスや職場で緊張していると、４５月はガチガチになり、６月ごろから体調が悪くなる。　

２．「腰痛」「頸肩腕障害」をどのように予防するか
①介助方法の工夫

どうやって楽な方法で介助するか。
腰のむだまげ、むだひねり、持ち上げをどうやって減らすか。
垂直移動を減らす。水平移動を減らす。
１０センチでも１５センチでもどうやって減らすか。
　
②指導体制の工夫

　　　　同じ不良姿勢を同じ人がとり続けないように。

ローテーションを組む等、指導体制の工夫が必要。

③疲労の回復

　　　　５時間睡眠では腰痛は起きる。５時間をきっていると腰や背中が休まらない。
最低６時間、メンタルヘルスを考えるなら７時間を越えるのが良い。
寝ることは時間の無駄ではない。生きることの基本。
　④運動と体力づくり

　　　腰痛・頸肩腕予防体操を毎日行うことで、一定の予防効果はある。
さらに、運動などで体力づくりができればよい。

しかし、睡眠不足や疲れている時に無理な運動は禁物。
⑤精神的な負担を減らす

　　　　みんなで話し合える職場づくりを。
趣味、楽しみを持つ。
　
３．チェックシート　あなたの介助は大丈夫？（工夫の具体例つき）
チェックその１　腰は？・・・まがってないか、ひねってないか
〈教室〉　・ロッカーの工夫

低いロッカーでは腰の無駄曲げが発生。よく使う着替えオムツなどは上に置き、腰を曲げないでも取れるようにするとよい。
　　　　　　・机やイスの利用

　　　　　　　　　連絡帳はタタミにかがみこんで書かず、ちょっとした机を利用。子どもの介助には、中腰やかがむ姿勢をさけるため、イスを利用。
〈トイレ〉・介助用のイス、膝つきマットの利用

中腰の介助をさけ、膝をつくか、介助用の低いイスを置く。膝をつく場合は、膝を守るため、おふろマットなどを適当な大きさに切って置いておくと良い。

〈食事〉　・食堂の椅子
腰をひねらなくていいように、食堂の椅子は回転椅子がよい。
チェックその２　腕は？・・・支えられているか

〈食事等〉・車イスのテーブル

　　　　　　　　　まずはできるだけ子どもに近づき、正対する。口元にスプーンを運び子どもの口唇の動きを待つ時には、必ず、車イスのテーブルに自分のひじをついて支える。

　　　　　　・クッションの利用

　　　　　　　　　子どもを座って抱っこし、食事介助、水分補給などするときに、ひざの下にクッションを入れ、そのひざで腕を支えるだけで背中と腰、腕の負担が違う。

チェックその３　座面は？・・・お尻が支えられているか

〈食事〉　・イスの背の利用　
立って食事介助するときは、椅子の背もたれにちょんと腰をかけるとよい。

チェックその４　背もたれは？・・・よりかかれるところがあるか
〈教室〉　・壁などの利用

　　　　　　　　　教室中央で背中の支えなしで子どもの介助はしない。壁にもたれたり、座椅子を利

用する。

　　　　　　　　　
チェックその５　服装は？・・・身体をしめつけないか、ふんばれるか
　　　　　　・伸縮性、吸湿性のあるものを着用
ジャージなど楽な服装が○。

　　　　　　　　　ジーパンは×。　吸湿性はあるが、乾くときに縮んで足をしめつけ血行が悪くなる。
　　・くつはかかとのあるものを。
　　　　　　せった、ビーチサンダル、健康サンダル、は×。
かかとがあって、脱げないでふんばれるものがよい

４．腰痛対策グッズ紹介
· 腰痛予防ベルト

　腹筋、背筋が弱らない。ベルトをしているほうが負担がかからない。
· ヒザあてつきズボン

　　　　ヒザ立ち姿勢は負担が少ない。ひざを付けられるならつけたほうがよい。

　　　　　ヘルパーさんなどもこのズボンを使い始めている。スウェーデンの養護学校では、これを　　　　　はいている。日本向けの生地にしたもの
· 補助パッド

　　　　　車のシートなどにひくと、圧力分散になる。低反発のものとは違う。低反発クッションは圧力がかからないが、体の形になってしまうので、おしりの褥創は治るが圧力に弱い肛門付近が痔になってしまったりすることがある。
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