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綜 説

ス ポー ッ と腰 痛

川崎市立井田病院

わか　　　の　　　こう　　 いら

若　野　紘　一

κo言`ん∫賄 をα認o
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　腰は文字通りヒトの動きの要であり,そ れだけに身体

を激 しく動かすスポーツにおいて、腰の外傷や陳審によ

る腰痛は珍 しくはない.筆 者は慶雁義塾大学の日吉のキャ

ンパスに近い川崎市立井田病院に勤務 し,ま た慶懸義塾

大学病院のスポーツ・クリニ ック(ス ポクリ)お よび慶

曄義塾大学 スポーツ医学研究セ ンター(ス ポ研:日 吉)

での兼担講師として臨床指導を行ってきた,同 時に,プ

ロ野球球団の桐談役や大相撲診療所医務委員を務め,体

育会迎動部のアスリー トの諸君をは じめ として腰痛を訴

える選手や力士の診療を行う機会に多 く恵まれた.

　以下は,著 者が経験 した"ス ポーッと腰痛"(以 下 ス

ポーツ腰痛)に ついてスポーツ現場 とスポクリなどの病

院で診たアスリートの腰痛の実際にっいて紹介す る.更

に,ア スリー トの腰痛の実態を究明するべ く若い研究生

の諸君を指導 して行 ったリサーチ ・ワークについての概

要を述べて,ス ポーッ腰痛全般について も考案す る.

スポーツ腰痛の疫学匿1

1.ス ポ ー ツ腰痛 の定 義a

　 腰 を使 わ ぬ ス ポ ー ッ種 目は皆 無 で あ る とい って も過 言

で は な く,例 え ば 弓道ofや ア ー チxリ ーの よ う な静 的 ス

ポ ー ツ で あ って も,姿 勢 牲 の 腰 背 筋 の 疲 労 か ら選 手 は腰

痛 を訴 え る.元 来,一 般 の人 に お いて も罹 患 率 の 高 い腰

痛qで は,原 因 の ど こま で が ス ポ ー ツの 外 傷 や 陳 轡 に起

因 す るか を決 め る こ とは困 難 で あ る.実 際 に,腰 の 負担

の 多 い ボ ー ト競 技 で は,ソ ウル ・オ リ ン ピ ッ クの 出 発 の

前 日 と い う,疲 労 の 頂点 で メデ ィ カル ・チ エ ッ クを 行 っ

た とこ ろ,日 本 代 表 チ ー ムの全 員が 激 しい筋 疲 労 性 の 腰

痛 を 訴 え て い た9.ま た,筆 者 が チ ー ム の ア ドバ イ ザ ー

を 務 め る プ ロ野 球 のC球 団 で見 られ た年 間 の 障轡 歴 によ

ると,腰 痛はプロ野球の年間 リーグ戦のスケジ3一 ルに

沿 って季節悶変動があり,イ ン・シーズンの腰痛発生率

は シーズン・オフの発生率の約3倍 であ り,年 間を通

じて約10%で あ った61.こ れ らの腰痛は,い ずれも,そ

のスポーツ特有の外傷や障害というよりは,腰 の筋疲労

とでも言うべき要素が大きく,問 題は トレーニングの内

容よりは量にあるようである.

　 さらに,「 腰痛あり」の自覚症状の定義の不明確 さも

腰痛の疫学的調査を複雑に している.実 際に,選 手を前

に してのメデ ィカル ・チエックでは,体 前屈の制限度や

腰に診られる圧痛点の有無 などの他覚所見や神経学的欠

落所見などか ら,そ の時点での腰痛の客観的評価が可能

である.し かるに,ア ンケー ト調査による同様の設問で

は,「腰痛あり」の調査の目標そのものが曖昧 となる.

このため,一 般人の調査では,そ の腰痛があるがために

日常生活動作に支障をきたす もの,実 際には,仕 事を休

むか,医 療機関を受診 した程度の腰痛を 「腰痛あり」と

することが多い.ま た,ス ポーツ現場では,ト レーナー

や監督が確認 した腰痛であって.か っ,腰 痛のためにプ

レイに支障が生 じて1～2日 程度練習を休まざるを得な

か った例を 「腰痛あり」 と定義 しているri。

2,ス ポ ー ツ腰 痛 の背 景

　 慶 慮 義 塾 大 学 運 動 部 の ア ス リー トはtll,所 属 が ハ イ 。

レベ ルの 運 動 部 で あ る体 育 会 所 属 と趣 味 程度 の1司好 会 や

サ ー クル に大 き く分 け られ る.1992DISCの 調 査時 で は.

体 育 会 に は38競 技 の運 動 部 が あ り,1,775名(全 学 生

26,467名 中 の8.8!%)の 学 生 が 運 動 部 に 所 属 して い た.

これ に同 好 会,サ ー ク ル,理 科 系 や 分 校 の運 動 部 を 含 む

と全 部 で288団 体,所 属 す る学 生 は 且5,514名 とな り,

全 学 生 の58.6%に 相 当 した.
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第1図 　保険管理セ ンターX診 の スポーツ外傷

　 ス:r:一 ッ の 種 目 別 人 数 は,テ ニ ス競 技 が93.9%を 占

め,断 然1位 で あ っ た.し か し,ス ポ ー ツ外 傷 や 陳 害

は,必 ず し も塾 内 で椹 談 す る とは限 らな い が,一 っ の 統

計 と して,こ の 年 の 日吉 の 保 健管 理 セ ン ター を訪 れ た全

初 診 患 者2.229名 の 中 で ス ポ ー ッ 外 傷 は,411名

(18%)で あ っ た(第1図).

第1表 　運動部別腰痛有症者率(部 員10名 以一ヒに限 る)

　 まず,医 療 機 関 の 受 診 率 で あ るが,比 較 的 慶晦 義 塾 大

学 の 学 生 が 多 い川 崎 市 立 井 田 病 院 で は,ス ポ ー ツ関 連 の

初診 患 者379例 中,ト ・7プが 腰 部(27%)で あ り.以
'ド膝 部(

16%),手 指(9%),足 関 節(8%)等 で あ っ

た.ま た,慶 慮 義 塾 大 学 病 院 の ス ポ ク リで はBl,1991

年9月 ～ 且998年 の3月 に 至 る期 間 の 初 診 患 者 の う ち,

腰 痛 を主 訴 と す る患 者 は17%(992名/6.975名)に 達

し,膝 痛 と並 ん で 多 い疾 患 の 一 つ に数 え られ た.第1表

は慶 慮 義 塾 大 学 の巡 動 部 別 の ス ポ ー ッ腰 痛 の 発症 者 数 と

割 合 で あ り,ス ポ研 で行 った 同一 時 期 の 同 一様 式 に よ る,

ア ンケ ー ト調 査 に よ った.
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3,ス ポ ー ッ腰 痛 の 疾 患 別 内 訳

　 ス ポ ー ツ腰 痛 の疾 患 別 内 訳 は,ス ポ ー ツ現 場 に近 い井

田病 院 で は急 性 期 腰 痛 が 大 半 で あ り,信 濃 町 の慶 晦 義塾

大 学 病 院 の ス ポ ク リで は慢 性 期 腰 痛 が 多 く,内 訳 も違 っ

て くる.

　 第2表 は ス ポ ー ツ腰 痛 の 疾 患 名 一 覧 で あ る が9.P》,急

性 期 の(1～4)は,打 撲(contusion),捻 挫(sprain),

挫 傷(strain),筋 ・筋 膜 炎(myofasciitis),筋 腱 付 着

部 炎(enthesopathy)が 大 部 分 で あ り,こ れ らの 腰 痛

の治 療 は,筆 者 流 「三 点 セ ッ ト」 で

　 1)消 炎 鎮 痛 剤(NSAIDs)を 投 与 しな が ら,鎖 痛 剤

　　 　 含 有 の 湿 布 を 貼 付 す る.

　 2)昼 間 は軟 性 コル セ ッ トを装 用 して2～3日 の スポ ー

　　 　 ッを 休 止 す る.

　 3)安 静 で き る な ら臥 床 を指 示 す る.

　 これ で80%以 上 が 小 康 を 得 る程 度 の もの で あ る.残

りの20%の 慢 性 化 した腰 痛 と繰 り返 し発 症 す る患 者 達

が 慶 瞠義 塾 大学 の スポ ク リを訪 れ る こと に な るII.121]).

　 そ れ で は,慶 慮 義塾 大 学 の ス ポ ク リを訪 れ た上 記 の慢

性 期 ま た は 亜 急 性 期 の ス ポ ー ッ腰 痛 の 初 診942名 の病

名 の 内訳 を 見 て み ると,多 い順 に

第2表 　 スポーツ腰痛 の疾患 名

i腰 部打撲

2腰 邸捻挫(推 悶関節 障晋)

3腰 部筋 ・筋膜炎(筋 疲労,コ ンパ ー トメン ト症候 群.肉 バ

　ナ レ)

4腰 部筋 ・筋膜付 着部炎(腸 骨稜症候,棘 間靭帯炎)

5分 雌(す べ り)症

6推 体終 板障書(腰 部 シ3イ エルマ ン病)

7腰 酪椎間 板g

8腰 郎椎間 板ヘルニア

9二 次性(防 御性)筋 緊張
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若野:ス ポーッと腰痛

1).椎 間 板 症(障)432名(40%):X線 像 で 椎 間

　 　 板 に狭 小 化 や 不 安 定 が 見 られ る.

2).腰 部 椎 間 板 ヘ ル ニ ア189名(20%):神 経 学 的

　 　 所 見 とM則 で 確 認 され る.

3).腰 椎 分 離 症its名(13%):ほ と ん ど が 側 面 単

　 　 純X線 像 で わ か る.

4).腰 痛 症is2名(i7%):腰 痛 の 他 に 神 経 学 的 所

　 　 見 や 画 像 所 見 が 見 られ な い.

5).そ の 他疾 患40名(4%):そ の 他 疾 患 全部91.こ

　 　 の 順 に 沿 っ て,疾 患 別 の ス ポ ー ツ 腰 痛 の 診

　 　 断 目'旧6乏 治 療u,is　191の特 徴 に っ いて 述 べ る.

羅羅 一
彊欝 野〕.

1)腰 部椎間板症(障)xn　xn

　脊椎の成長期に腰椎に過度の負荷が加わると,椎 間板

に隊害が生じる.具 体的には,椎 体の頭尾を構成する終

板が間に挟んでいる椎間板に圧迫されて疲労骨折を起 こ

し,そ こに椎間板組織が流入 し,以 下の病変を呈する.

　 a)椎 体辺繰隅分離(Kantenabtrennung,独):推

　　　体の前方の上下縁隅で生 じる.

　 b)辺 縁部の軟骨剥離(apophyseal　 separation)を

　　　伴った若年ヘルニプ2,.

　 c)シ ュモール結節(Schmorl　 node):椎 体終板の

　　　中央部で陥凹を生 じる.

　 d)椎 体終板障害:終 板が総体的に破綻 した結果,不

　　　整,椎 間板腔狭小を生 じる.

さらに,こ れらが元となって腰椎全長に病変が及ぶもの

は,特 に胸椎部で成長期障害にネー ミングされたショイ

エルマン病(Scheuermana)と これを同根 と見て 「腰

椎ショイエルマン病」と呼ぶこともある.い つれにして

も,成 長期の発生であるので成長後の腰椎の形態に及ぼ

す影響は大きく,村 瀬,井 形らxaiは病期に沿って3期 に

分類 している.こ の病変は,腰 椎の偏平化,椎 間板の狭

小化など,X線 像では早期に画像上の大 きな変化 となっ

て現れる(第2図).し か し,臨 床症状は急性期の一部

を除いて,腰 痛や腰椎の不擁性の増加 もわずかな事が多

く,も ちろんスボーッ続行可能である.近 医でX線 像の

賑やかさに驚いてスポーツ休止宣言をされてから,ス ポ

クリへ紹介されることも珍 しくはない,一 般に,名 選手

と言われるような人は小学校の低学年からハー ドな トレー

ニングをしており,プ ロの選手で時にびっくりするよう

な変形を腰のX線 写真で見ることがあるが,少 年の臼の

椎間板陳害に根ざした所見と思われる.た だ,次 に述べ

る椎間板ヘルニアの一部として,ス ポーッ選手によくあ

る骨端核離断をともなうような例には手術時に要注意で

ある(第3図),

L:1.　　　　　　　　　 幽,

、._l
　 　 　 　 　 I.{・'

　 　 　 　 　 　 　 　 　ノタ　べ

　　(M.16yrs.)Boat

第2図 　腰椎 に多発性病変(腰 椎 シ3イ エルマ ン蒲)

第3図29歳,投 手(術 前CT,　 L5ヘ ルニア矢印)

　高校時代 にヘ ルニ アの脱 出 と共に辺縁 軟骨剥 離があ り,

　骨性の 土手状 にな った もの.大 学 時 代手術 を施行 し.術

　後MLBで 活躍 した
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　多 くの椎間板陳害は椎間板腔が狭 くなったり,腰 の前

屈時に椎間板高位で不安定な所見があったりするもので

ある.こ の椎間板狭小や不安定の因子 は阿部らzuの経験

でも,ス ポーッ腰痛発症と有意に相関する危険因子であ

り,ス ポーッ選手のメデ ィカル 。チエックとしてX線

写真を鍛るのであれば,腰 椎側面前屈位が不安定の情報

が多 く有用である.

2)椎 間 板 ヘ ル ニ ァ2昭6,

　 椎 間 板 ヘ ル ニ ア の診 断 の必 要 条 件 は,a).下 肢伸 展 挙

上 テ ス ト陽 性 を 含 む 臨 床 所 見 とb)明 瞭 なMR!で あ る.

一 般 にMRI横 断 像 で ヘ ル ニ ア塊 の 基 部 か ら頂 点 ま で の

前 後 径 が 脊 柱 管 前 後 径 の2分 の1以 内,す な わ ち50%

未 満 の ヘ ル ニ ア は,保 存 的 に経 過 を 観 る事 が 多 い161.し

か し,ヘ ル 呂 ア はMRIに よ る説 明 で ア ス リー トに も解

り易 いの で,一 般 に は手 術 適応 で ない よ うな サ イズで も,

a

」...　　　　←.

墨癬
　 　 　 、

糠iiiii:鎌

ア ス リー トか ら手 術 を 希 璽 され る こ とが 少 な くな い.そ

こへ,術 後 臥 床 期間 が 短 く,低 浸 襲 で あ るか らア ス リー

トの ヘ ル ニ ア手 術 に適 して い る と して,推 間 板 ヘ ル ニ ア

手 術 に レー ザ ー光線 を 使 うて 経 皮 的 に 行 う方 法 を推 奨 す

る医 療 機 関 が 存 在す る劉.こ の 方 法 の 問 題 点 は,こ こ で

は 詳 しくは 述 べ な い が,ア ス リー トに と って経 皮 的 髄 核

摘 出 法T11(第4図a,　 b)の 利 点 は 魅 力 的 で あ る こ と は

容 易 に理 解 が で き る.し か し,レ ー ザ ー 蒸 散法 術 後 の患

者 を セ カ ン ド ・オ ピニ オ ンで 拝 見 す る と,将 来 問 題 と な

りか ね な い 点 が 幾 っ か 指 摘 され るよ うで あ る.ヘ ル ニ ア

を 適 出 す る の にパ ンチ で あ ろ う と,レ ー ザ ー ・メ スで あ

ろ う と。 椎 間 板 浸 襲 後 の 安 静 期 間 は 有 る程度 は必 要 で あ

り,レ ー ザ ー 手 術 費 用 の 高額 支 払 い の 利 は な いS61.

　 また,ア スif一 トに 発 生 した 軽 度 の ヘ ルニ ア症 状 は,

ス ポ ー ツの 成 績 不 良 の 責 任 を 転 嫁 され る傾 向 が あ る こ と

を 医 師 は常 に念 頭 に置 か ね ば な らな い.手 術適 応 を考 癒

す るに あ た り,も ちろん スポ ー ツの成 績 は尊 重 した上 で 。

術 後 の ス ポ ー ツ復 帰 の 状 況 も患 者 に冷 静 に理 解 させ る こ

とが 肝 要 で あ る.椎 間 板 ヘ ル ニ ア の診 断 をMRI28}を 見

せ て ア ス リー トに 告 げ るに あ た り,こ の心 因 的 側 耐9,を

考 慮 す るべ きで あ る.手 術 後 の スポ ー ツ 復帰 に成 功 した

選 手 の 活 躍 が 報 じられ,自 分 も手 術 で治 りた い と 考 え る

こ と は十 分 に理 解 で き るが,術 後 スポ ー ツ復帰 に成 功 し

た例 の何 倍 もの ア ス リー トが,術 後,元 の レベル の ス ポー

ツ に戻 って い な い現 実 を イ ンフ ォ ー ムす る こ とを忘 れ て

は い けな い.

　 椎 間 板 ヘ ル ニ アの 手 術 方 針 が 決 定 した ら,ス ポ ー ツ復

帰 に向 けて リハ ビ リ ・プ ロ グ ラ ムを 組 み,ス ポ ー ツの ス

ケ ジ ュ ー ル と マ ッチ させ る.い か に低 浸 襲 で あ って もヘ

ル ニ ア塊 を摘 出す る に は,ど の よ うな 手 段 を取 って も椎

間 板 の 切 除 を要 す るの で,基 本 的 安 静 期 間 は守 らね ば な

らな い.す な わ ち,椎 間 板 と い う軟 部 組 織 の 修 復 期 間 は

早 くて も3週 間 を 要 す る か ら で あ る.こ の 期 間 の 安 静

す ら守 らせ な い で早 期 ス ポ ー ツ復 帰 を 許 す と椎 間 板腔 は

急 激 な挟 小 化 を来 た し,そ の 結 果,椎 間 関 節 の か み 合 わ

せ 不 全 か ら新 た な腰 痛 を来 す こ と と な る.ま た,ラ ブ式

手 術 の 浸 襲 に よ る後 方 軟 部 組 織 損 傷 を 危 惧 す るの で あ れ

ば,鏡 視 下 に 行 う マ イ ク0手 術 が 皮 切 も小 さ く,優 れ て

ス ボ ー ッ腰 痛 の 手 術 に向 いて い る.

b

第4図 　経皮的髄核摘 出手術の実施 と術中 モニ ター像

　 a椎RNA造 影 の要頒でL4/5に 小径パ ィブを刺入す る,

　 b透 視下 で確認 し髄核を滴出す る.

3)腰 椎分離症30・311

　成長期の脊椎に過度のストレスが加わると腰の脊椎の

後方部分,関 節突起間から椎弓根部にかけて骨の疲労骨

折が生じる.診 断には
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第5図 第4惟 弓根 左 と第5の 右 が 硬 化 像 あ り.

　 光 って 見 え るの でpearly　 lxdicleと,

　 脊 椎 分 離 を 示 して い る.MR1も 同 様,

a)10歳 代 に腰 痛 歴 が あ る.

冨掻

　 b)腰 椎単純X線 像で分離部のギャップが確認され

　　　ることである.

ただ,腰 痛歴は必ず しも判然 としない例 も時々見 られ

る鋤.近 医で 「分離症はスボーッをやる ヒで支障となら

ないから放置する」 と説明され,そ れでもトレーニ ング

を続けると慢性的に腰痛が軽減 しないので,セ カ ンド・

オピニオ ンをスポクリに聞きに来る親子連れの少年が少

なくない,

　診断上問題になるのは,分 離の発生の時期である.分

離部像は発生初期,進 行期,終 末期の3型 に分けられ,

中でも,初 期像を見逃さないことである.そ のためには,

CTに よる分離部像の詳細やMRI水 平断による椎弓根

部のT1高 輝度変化(単 純写真正面の椎弓根部硬化像=

pearly　pedicleに 相 当)(第5図),さ らには,骨 シン

チ像などにより分離が初期新鮮例とみなされれば,分 離

部を骨癒合させるチrン スが残 っている.

　治療は保存療法を原則として行うが,適 応は早期発見

の 初 期 例 に 限 られ,そ れ で もX線 像 で の 修 復 は加 藤,井

形 ら21)で11%で あ る.保 存 治 療 を 開 始 す る時 は,本 人

に 修 復 す るチ ャ ンス は低 い 確 率 で あ る こ と を説 明 して か

ら開 始 す る.治 療 の 要 領 は,

　 a)6ヶ 月間 の体 育 実 技 を 含ん で の スポ ー ツ活 動 禁 止

　 b)昼 間 は軟 性 コ ル セ ッ ト装 用 と い う もの で あ る.

　 スポ ク リを 訪 れ る分 離 症 の 少 年 は.成 長 期 に して.既

に将 来 プ ロ とな る こ と を 期 して い る こ とが 少 な くな い.

しか し,保 存 療 法 の 成 績 は 決 して よ く な い し,手 術 治 療

は緒 家 の 嬢 告32,iTも ハ イ ・レベ ル の スポ ー ツ復 帰 の 長 期

予 後 まで 配慮 され て い る と は思 え な い.ス ポ ク リで は分

離 症 の手 術療 法 は適 応 が な い甜.

　 一 方,す べ り症 を併 発 して,麻 庫 の 出 る例 で は,手 術

に よ って す べ りを 矯iEし,除 圧 と固 定 を 考 え る.固 定 は

椎 体 前 方 固 定 ま た は 後方 のinstrumentationと な る が,

い ず れ の場 合 も本 格 的 ス ポ ー ツ復 帰 は困 難 で あ る.慶 脛

義 塾 大学 医 学 部 整 形 外 科 で 手 術 を した例 で は,全 員前 方

間定 であ った.ほ とん ど の症 例 は分離 症 が あ って,ス ポー

ツ継 続 に よ うて す べ う た も の で あ り,中 年 期 まで ス ポ ー

ツ を続 け た 人 に多 く見 られ たazi.分 離 症 か らす べ り症 に

移 行 す る時 期,す な わ ち,す べ り始 め る時 期 にっ い て は,

分 離 発生 後 の 早 い時 期 とす る説zuが あ る が,臨 床 的 に は

分離 が あ って,社 会 人 に な って も ス:rｰ一 ツを 継 続 す る 種

目 に手 術 例 が 多 い]Sl.追 跡 調 査 が 今 後 の 検 討 項 目で あ る.

いず れ にせ よ,分 離症 は決 して無 症 候 で は な く,ア ス リー

トの敵 で あ る こ とを 忘 れ て は い け な い.

4)腰 痛 症

　 上 記 の 神経 学 的 所 見 や 画 像 上 の 陽 性 所 見 を 得 て病 名 を

っ け られ た 例 を 除 くと,腰 痛 の 主 訴 が あ って,他 覚 所 見

の な い 「腰 痛 症 」 な る バ ス ケ ッ ト ・ネ ー ム と な る.中 に

は,器 質 的 疾 患 や 神 経 根 痛 を 和 らげ る ため に大 脳 が 二 次

性(反 応性)の 防 衛 反 応 を腰 の 筋 肉 に発 して 生 じ る(パ

イオ フ ィ ー ドバ ック機 構)腰 椎起 立 筋 の 過 緊 張,さ らに

は,腰 背 筋 の オ ー バ ー ・ トレー ニ ン グ に よ る コ ンパ ー ト

メ ン ト症 候36,,腰 背 筋 の 肉 パ ナ レと も言 うべ き筋 ・筋 膜

炎 や 腰 背 筋 の 痙 縮,脊 椎 の 棘 突 起,横 突 起 や腸 骨 稜 に 生

じた 骨 の 筋 腱 付 着 部 炎9)1な ど は ス ポ ー ツ特 有 の腰 痛 症 で

あ り,画 像 所 見 に乏 しい.治 療 は

　 a)コ ル セ ッ トb)f'1Y用 させ て腰 部 の 安 静 と ア イ シ ン

　 　 　 グ3銅o;(急 性 期).

　 b)温 熱 な ど の理 学 療 法(急 性 期.亜 急 性 期).

　 c)腰 痛 体 操...,や ス トレ ッチ な ど を組 み 合 わ せ て 予

　 　 　 防 に努 め る.(慢 性 期)

なお,コ ル セ ッ トは迎 動'し なが ら装 用 す る もの で あ り,
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風 通 しの よ い もの が望 ま しい.さ ら に,ス ポ ー ツの 支 陳
　 ロ　　 コ　　 コ　　リ

に な らな い とい う 目的 と矛 盾 した条 件 が 付 く,こ の 点 を

考 慮 して 作 られ た の が サ ク ロ ・ス ポ ー ツで あ り,体 前 屈

を妨 げ ない様 に腹 側 の ベ ル クロの丈 が短 い.こ の メ ッシュ

の 装 具 で も違 和 感 が あ れ ば,夏 の暑 い時 以 外 な ら腰 部 に

密 着 す るサ ー マル ・プ ロテ ク ター を使 用 す る.ウ エ ッ ト 。

ス ー ツの素 材 で,フ ィ ッ ト感 と保温 性 に優 れ て い る,

スポーツの種目別腰痛の特徴

　 ス ポ ー ツ腰 痛 の 意 義 あ る統 計 と して,第i表 に示 し

た各 種 ス ポ ー ツの 種 目別(運 動 部 別)腰 痛 有 症 者 率 が あ

る.す なわ ち,ど の種 目が腰 に負 担 が 多 い か の 裏 付 けで

あ る.し か し,発 表 され た 多 くの 結 果 は,関 係 単独 チ ー

ム の メ デ ィカ ル ・チ エ ッ ク によ る デ ー タ・で あ る こ とが

多 い.第 且表 は 同 一 時 期 の 塾 体 育 会 全 体 の ア ンケ ー ト

調 査 で,調 査 時(2000年)の 腰 痛 の 有無 を 調 査 した も

の で あ る.同 一 集 団 の種 目別腰 痛 発症 率 で あ り,価 値 は

高 い.予 想 通 り,重 量 挙 げ部 や ボ ー ト部 な どの 腰 に 負担

の 大 きい と思 わ れ る種 目 や ラグ ビー,空 手 な ど の コ ンタ

ク ト ・スポー ツで は,腰 痛 の有 症 率 は高 いd㌧ 以 下,我 々

が メデ ィカ ル 。チ エ ック を行 っ た主 な運 動 部 別 腰痛 の特

徴 を 挙 げ る,

1.端 艇(ボ ー ト部門)5・li　UI

　ローイングを動作分析すると,基 本はオールで水をキャッ

チしてか ら,下 肢の伸筋,背 筋,上 肢屈筋の力で水を漕

ぐス トローク動作を繰り返 して進むことが解る.体 幹 と

四肢に筋電計を付けてローイング ・エルゴメーターで筋

電動作分析を行 うと(第6図),腰 背筋 と大腿四頭筋が

ほぼ同期して活動 している.そ こで,オ ールにかかる牽

引力を測 ると,平 均約775Nの 力が加わる.こ の力は

主に膝の伸展と腕の屈曲ばかりではなく,腰 の伸展力で

発揮される.大 雑把に一漕ぎ10M進 むとして,実 際に

6000Mの レース(隅 田川レガッタ)を 溜 ぎ通すとすれ

ば,下 に置いた50kgの 石を,600回 連続 して胸の高

さに持ち上げる動作にも匹敵する.し か し,メ ディカル・

チエックを通 じて目立ったことは,合 宿初めの頃は,新

人に腰痛が多 く,二 年生,三 年生と腰痛の発症率が下が

ることであった.こ の事より,背 筋の トレーナピリティー

が高いことと単範に見えてローイング動作に要領が有る

という印象であった.

2.野 球 脳 脳 脳 η

　 野 球 選 手 は 多 くは小 学 校 低 学 年 か ら開 始 し.throw・

ingとbat　 swingを 小 児 期 か ら専 ら ト レー ニ ン グ して

い る.こ の ため,隊 害 は 上 肢 の 周 と肘 に集 中 して い る.

腰 を痛 くす る とswingが 出 来 な いば か り で はな く練 習

に参 加 で きず,控 え の選 手 が 多 い 大学 レベ ル で は スポ ー

ツ活 動 か らdrop　 outし が ちで あ る.塾 体 育 会 野 球 部 の
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第6図 　 ロー イングの動作筋電図

　 上から大腿四頭筋,腹 直 筋,殿 筋,腰 背筋 のmu.

　 (TM)は オールにか かる張力.下 肢の陣筋 と背筋で滴 い

　 でいることがわか る.

第7図 　甲子園球 児の腰 の障害(リ ポー ト 「けが と高校野

　球」 第io回 少年野 球　す でに抱え る爆弾　 朝 日新聞

　1988隼12月13B付 に掲載 された図表 を、 許可 を碍て

　転載)
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腰痛は通年では,46名 中12名(26%)で あ り,ヘ ル

ニア疑いと高度の慢性腰痛の2名 が要加療であった.

　夏の甲子園に集まる高校球児も。腰痛には悩んでおり,

isay年 朝日新闘調査IBIでは1422人 中40%が 「今 も痛

みが有る」と答え.肩,肘 の故隙より腰は治 りにくいと

報 じている.ま た,対 処法は 「バランスのとれた基礎体

力づくりが重要」 としている.こ の,バ ランスのとれた

体力は,一 般の腰痛対策 としても重要である(第7図).

　プロC球 団は入団してから選手を左右打ち(ス イッチ ・

ヒッター)に 鍛えて育て上げるので有名であるが,こ の

過程を経験 した選手は.ス イッチ転向後に腰痛 は減った

と口を揃えて言う.プ ロ野球選手の腰痛の有症率 は序論

でも述べた様に季節変動があるとはいえ,大 学生 よりは

るかに低 く,腹 斜筋の肉バナレも含めて約10%で ある.

また,野 手の腰痛では腸骨稜症候,投 手 には踏み込み足

の梨状筋症候,捕 手では坐骨の殿筋付着部炎がスポーツ。

パフォーマンスと関連 して見られることがある.

3.ゴ ル フ

　 同 様 の こ とが ゴル プ9}で も言 え る.医 師 が 日常 の臨 床

で アマ チ 昌 アの ゴ ル フ ァ ーを診 る こ とが 多 い の は野 球 選

手の比で は ない.ク ラ ブ 。スイ ングで腰 痛 に悩 むサ ンデ ー ・

ゴル フ ァー は 多 い.こ の種 の 訴 え に は対 策 と して,練 習

で も左 右 打 ち を励 行 す る こ と と,コ ー スで は,打 順 を待

つ時 間 に逆 スイ ングの 捻 りを意 識 して腰 に 加 え る ことで,

随 分 と腰 痛 か らの 開放 が 碍 られ る棚.事 実.ゴ ル フ ァー

の 腰痛 の特 徴 と して,右 打 ち,右 腰 痛 の 傾 向lo)が あ る.

上級 者,プ ロで は右 の 椎 閻関 節 に 早 く関 節 症変 化 が 来 る。

ス イ ング の フ ォ ロ ー スル ー で体 幹 は横 か ら見 て 逆C型

に反 る姿 勢 が一 般 的 で あ る.こ の時,左 方 捻 りと後 屈 姿

勢 で 右 椎 間関 節 に グ ラ イ デ ィ ン グ 。ス ト レスが 加 わ る.

米 国 で は,こ の姿 勢 によ る腰 痛 発生 の 反 省 か ら,近 年 で

は1型 フ ィニ ッ シ 昌を選 ぷ 傾 向 が あ る と聞 く.ま た.某

プ ロ ・ゴ ル フ ァー が腰 痛 で 悩 ん で,ゴ ル フ ・コー ス を 後

向 きに 走 る こ とを試 み て 成功 した と語 っ た.こ の逆 向 き

歩 き(走 行)は,従 来 か ら腰 痛 治 療 や 予 防 に有 効 とされ,

試 み られ て い るこ とで あ る.た だ,陸 上 で 後 向 きに走 っ

て 危 険 の な い とこ ろ は広 い芝 生 の 上 くら い に限 られ るの

で,実 行 が 伴わ な か った.そ こで ス ポ研 で は,水 巾 トレ ッ
　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 コ

ド ミルを 井 田病 院 の プ ー ル2e)Sc入 れ 。 時 速4kmで 動 か

し,そ の 上 で逆 向 き歩 行 を 行 った。 慢 性 腰 痛 の患 者 とボ

ラ ンテ ィ ア10名 に行 い,結 果 は好 成 績 で あ う たが,単

な る水 中運 動 や順 向 き歩 行 との比 較 が 困 難 で あ った.ま

た,腰 痛 治 療 に用 い るMedXマ シー ンで 背 筋 力so)を測 っ

た と ころ,ゴ ル フの 打 球 の 飛 距離 は,背 筋 力 の強 化 で 伸

びることが,女 子ゴルフ部員の晋筋力測定と訓練の結果

からスポ研大西 ら50聾が明らかに した.そ の結果は,ゴ ル

フに留まらず,野 球部の諸君の注目するところでもある,

4,柔 道

　 塾 柔 道 部甜 の腰 痛 の 性 状 は.調 査 時 の寒 稽 古 中 に腰 痛

の あ うた もの は,29名 中9名(14%),ま た,過 去 に

腰 痛 の あ った もの5名(17%)で あ った.こ の 頻 度 は,

第1表 の ア ンケ ー ト調 査 時 で は2名(9%)で あ り,他

の 報 告 施 設 よ り相 当低 い.黒 木,田 島 ら5窺ま,世 界 チ ャ

ン ピ オ ンを 含 むA化 成 の 柔 道 部 員 に は,21名 中6名

(29%)の 過 去 に 腰 痛 の エ ピ ソ ー ド が あ り,19名

(90%)が 調 査 時 に 腰 痛 が み られ た と して い る.ま た,

1993年 に至 る3年 問 に7名(3名 に1人)に 脊 椎 分 離

が あ った が,そ の 間 にす べ りに 移 行 す る選 手 は い な か っ

た.こ の こ とか ら激 しい筋 肉 の ト レー ニ ン グは分 離 症 が

す べ り症 に 移 行 す るの を 防 ぐ と した.一 方,山 路,有 馬

ら53}は,大 学 ク ラ スで は トッ プ で あ る 東 海 大 柔 道 部82

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 '臨　　　.誼臨.

賊響
、灘 購
　　・　 　 1

第8図 背 負い投 げの惰古.腰 椎 は反 って いる.こ れか ら,

　一 気に回旋 と屈曲が加わ る.

　 (肖像の掲 載にっ いて被撮 影者同 意済み)
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名を調査 して,練 習を制限する程度の腰痛の既往者 は

48名(59%)に 及んだとしている.こ の中で分離は17

名(21%)に 見 られた.ま た,こ の中で腰痛の既往者

の体重別得意技を分析すると,各 クラス共通の得意技は

「払い腰」であり,こ れは技に入るとき腰椎は回旋し,

投げる時には回旋 しながら屈曲し,投 げる後=kIに伸展す

る.こ の運動のシーケンスは 「背負い投げ」や 「内股J

でも同様であり,腰 痛発生の相当な原因となっていると

分析 している.ど うやら、柔道の腰痛の発生率はレベル

と共に上がり,そ の原因は投げ技の稽古にありそうであ

る(第8図).

して,番 付をあげる力士は筋力ことに体重あたりの筋力

を示すWBI(体 重支持指数)が 大きいことを証明 した.

これより前に,力 士の腰背筋は番付が上がると強 くなる

ことを先行研究6)'Z知 っており,太 鼓腹の体重前方移行

による,腰 のモーメントの変化による腰背筋への負担増

となり,や はり体重増加は腰痛にとって自体重による直

接効果以上のものがあることを示 した(第10,11図)58'.

5.相 換

　東京の本場所開催中に相撲診療所を訪れた力士の外傷

は,1986年 の3場 所を合計すると,一 番多いのが足関

節の76件,2番 目に多いのが膝関節の55件,そ して

腰痛は首痛 と同 じく4】 件で3番 目に多く見 られた卵

(第9図).腰 痛の内容ssiも,ま っす ぐ後ろへ倒れてまわ

しの結び目で腰を打つ序の口の腰痛か ら,ど うしても横

網になれない大関の分離すべり症まで多彩である.力 士

は平均体重が140kgを 超え郭,,体脂肪 も重いほど率が

高く,さ らrhgi風,糖 尿病も多く,時 には 「病気のデパー

ト」と呼ばれたりして健康面からはマイナス ・イメージ

が強調される傾向がある.そ こで,せ めて力士を怪我か

ら解放するべ く,力 士の下肢筋力の墓礎デー外 を測定

した.足 関節,膝 関節を外傷から守るには膝伸展力が重

要とのデータ56レから力士の膝筋力をサイペックス ・マシー

ンで測定 し,同 時に肥満の程度をみるために体脂肪を測

定 した.そ の結果,力 士の体重は180kg以 内にすべき

であって,体 脂肪率が増えると膝の筋力は低下する.そ

ノ
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第10図 力士が体 重が増 えて太鼓 腹に な ると,霞 心が 前

　方へ移動 してモ ーメ ン トアームがL1か らL2に 延びる.

　その分,背 筋の応力が増 し,筋 の負担が増す,

第9図 　腰 部は最下段 の41件.再 来 も含んだ数字で ある.
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着野:ス ポー ッと腰痛
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考案　スポーツ腰痛の原因の探求

　腰痛の原因がスポーッにあったり,患 者がアスリート

であっても,予 防 と治療 は原則として一般の腰痛 と変わ

りはない.た だ,治 療の目的がスポーツ復帰であり,時

には腰痛の原因が 目標(ゴ ール)と 重なることがある,

ただ,ス ポーツ腰痛の原因の多くが運動不足と対極にあ

るので,一 般の腰痛の原因を探るのにもスポーツ腰届は

絶好の半面教師 となり得 る,以 下,ス ポーツ腰痛の予防

と治療にっいて,疫 学的調査6"や研究者の諸君と行 った

リサーチ ・ワークの結果を紹介し,腰 痛の原因を探 り考

案 とす る.

WBIと 体璽

第n図 　縦舳WBIと 横軸体重の関係 を見 ると,明 らか に

　負の比例関係 が見 られ,平 均+ISDで あ る180　 kgを 境

　にWB10.7以 上 を示 した力 士は1名 だけだ った.安 全 に

　 スポー ツをす るにはWBIは0.8以 上 が塑 ま しいとされて

　い る.

6.ア メ リカ ン ・フ ッ トボ ー ル(ア メ フ ト),ラ グ ビ

ー591など

　 タ ックルや ブロ ックで激 しくぶ つか りあ うコ ン タク ト ・

ス ポ ー ツで あ り,か っ ま た ス ク ラ ムで 押 し合 うア メフ ト

や ラ グ ビー競技 は,頚 髄 損 傷 が クo一 ズ ア ップ され るが 、

腰 痛 も多 い.

　 北 里 研 究 所 病 院 ス ポ ク リで は,阿 部50,を 中心 に慶 晦 義

塾 大 学 を含 む 多 くの 大学 ・高 校 の チ ー ムの メ デ ィカ ル ・

チ エ ック を行 って き た,そ の膨 大 な結 果 は高 校,大 学 の

ア メ フ ト,ラ グ ビー遡 手 に お け る腰 痛 発 生 と腰 椎X線

所 見 の関 係 を 見 る の に十 分 な数 字 に よ って裏 付 け られ た

デ ー ター と して ま とめ られ,そ の 成 果 はAm　 J　Sports

Med誌33)に も採 択 され た,そ こで は,高 校 か ら大 学 の

選 手1820名 中,一 日以 上 プ レイ を 中 断 す る よ うな腰 痛

を経 験 した の は,610例(45%)で あ っ た.こ れ らの

種 目の選 手 は腰 推 分離 や椎 間 板 陳害 な ど の発 生 率 は 高校,

大 学 で は一 般 と変 わ らず,た だ,所 見 の 見 られ た選 手 に

は,間 違 い な く腰 痛 の発 生が 有 意 に多 か った.す なわ ち,

特 に 脊椎 分 離 は時 に は無 症 候 性 で あ るか ら分 離 発 生 初 期

か ら治 療 を放 棄 す る根 拠 と され るが,こ の 研 究 の成 果 を

踏 ま え て,本 格 的 ス ポ ー ツを や れ ば 腰 痛 必 発 で あ る こ と

を 医 師 や ス ポ ー ツ の指 導 者 は忘 れ て は い け な い.

1.腰 部の解剖とバイオメカ乙クス

　腰痛の原因を体幹部や腰椎の解剖学的破綻として捉え

ることが,ス ポーツ腰痛では解り易い.す なわち,体 幹

や腰推にスポーツ腰痛の原因や治療となる状況を設定し,

バイオメカニカルに評価する手法BRIである.具 体的に解

剖学的に腰痛に関与する最小単位は椎間板であると思わ

れる,

　若野63トはスポーッ選手の腰部椎間板ヘルニアの治療に

用いられ,本 邦でも某女子プロ・ゴルファーが米国で治

療を受けて成功 し.一 躍育名になったパパイア療法の効

果にっいてin　vitroとin伽oに 検討 し,臨 床応用の道

を開いた。続いて小柳側は,ア ナフィラキシー反応の少

ないcollagenaseを 使用 して椎間板内酵素注入療法をま

とめた,一 方で高畑651は腰部推間板の有限要素法による

力学的解析の検討を行 うた.腰 椎椎間板を高さ10mm

の4分 の1モ デルとし,こ のモデルに圧縮荷重 と前屈

荷蟹を加えて,髄 核部の挙動をみた.す なわち,体 幹の

動きと椎間板症の発現様式をモデルに与えた.ス ポーツ

腰痛ではボー トのローイ ングやバ ッティング時の前屈み

姿勢など,椎 間板ヘルニアを誘発するという動 きが多く

見 られる.し かるに,本 研究では前屈位では髄核は後方

脱出,す なわちヘルニア脱出を促さないとの精果であっ

た.

2,筋 横断而積 と筋力

　腰の解剖学的構造を知 るのにMRIを 利用する方法が

ある.名R.66:65)は 井田病院のMR1を 使いアスリー トを

対象にして大腰筋 ・体幹筋のモーメン ト・アーム及び筋

断面積にっいて検討 した.成 人男子12名 の第4腰 椎高

位の横断MRIを 撮 り,腹 直筋,腹 斜筋群(内 。外腹斜

筋+腹 横筋),背 筋群(脊 柱起立筋+腰 方形筋)を トレー
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ス し,各 筋 横 断 面 積 を求 め 筋 力 と し,各 筋 蚕心 点 か ら横

断 位 の重 心 ま で の距 離 を モ ー メ ン ト 。アー ム と して算 出

し,体 前 屈 お よ び後 屈 の モ ー メ ン ト筋 力 の比 を筋 別 に求

め た.そ の 結 果,後 屈 の 背 筋 に拮 抗 す るの は,腹 斜 筋 群

で あ って,腹 直 筋 で はな い.大 腰 筋 は腰 椎 柱 を 仙椎 ・骨

盤 ユ ニ ッ トに 引 き付 け て一 体 化 さすstabilizerで あ る と

結 論 した.こ の結 果 は,ア ス リー トの腰 背 筋 トレー ニ ン

グ や筋 力 測 定68},水 中 歩 行69「,逆 歩 行,MedXマ シ ー ン

に よ る筋 力 増 強 プ ロ グ ラ ムTOI,腰 背 部 痛 治 療,腰 痛 体

操78'72》,腰 痛 学 校7塞,のな どの リハ ビ リテー シ ョ ン ・プ ロ

グ ラ ム に共 通 す る腰 背 筋 中心 の考 え 方 の 基 礎 と な っ た.

　 さ らに,理 工学 部 の 李ra　rnil#,腰 背 筋 の 疲 労 を表 面 筋

電 の中 閻 周 波 数 か ら導 出 し,慢 性 腰 痛 の あ る ア ス リー ト

は,対 照 に 比 し,有 意 に筋 疲 労 を起 こす との結 論 を得 て,

腰 痛 の 原 因 と い う ブ ラ ック ・ボ ッ ク スを 覗 い た(第12

図).こ の よ うに,一 巡 の バ イ オ メ カ 己 カ ル な 研究 は 解

剖学 的 見地 か らス ポ ー ッ腰 痛 の 成 因 や 治 療 の ヒ ン トを 得

たn.181,

　 腰 痛 の原 因 を外 傷学 的 見地 か らの み 見 て い る と,痛 い

腰 は,ど こか が 傷 ん だ結 果 であ り,痛 い間 は安 静 を と っ

て ス ポ ー ツ禁 止 との対 策 と な る.ス ポ ー ツを 中 止 す れ ば

痛 くな い こ とは選手 が よ く知 って い る こ とで あ り,ス ポー

ッ禁 止 の治 康 法 な ら,わ ざわ ざ スポ ク リを 受 診 す る必 要
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第13図 　MedXマ シー ンによ る トレー ニ ング効果

　男女共に背筋力は増 し,腰 鰯 は軽減 した(ス ポ ク リ)
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第iz図LI,　 L3,　L5高 位にお け る腰背筋 の中 間周波数

　 (MF)の 低下率の比較。　L5商 位で群間差がみ られ る

　○ 正常対照群●惧性 腰鯖 群(n=19),.pく0.ooi

がない.以 上はス:rｰクリ担当整形外科医の痛い所でもあ

る.

　その点で,慢 性の腰痛を訴える腰の起立筋は疲労 しや

す く,筋 疲労は適当な運動を与える事にようて軽減 しう

ることを知った.そ の結果,腹 斜筋,背 筋の作用を見直

して,実 際には,腰 痛体操の種 目の追加を行い,Medx

マシーンでの トレーニングの適応の間口を広げ(第13

図),分 離症 も適応とした.ス ポーツすると痛い慢性腰

痛をより能動的に対処できるようになったのである.

3.ス ポーツと腰痛

　学生時代に腰に負担の多い種目を運動部員として行っ

た人は腰に不可逆的な損傷や変性を蒙っているのか?言

い換えると,学 生時代にスポーッで腰を痛めると.そ の

腰痛は卒業後の半生に影響するか?運 動習慣の有無と健

康の相関は?ス ポーツは腰痛の危険因子191か?ス ポーツ

腰痛の抱える大きな問題である.

　筆者の塾卒業30年 の機に塾全科卒業生の住所録を作

製し,そ の住所録を基に昭和43年 度卒業塾員と塾ポー

ト部の協力を得で9・30レ,「学生時代のスポーツによる腰

の負担が卒業後30年 に与える影響についての後向きコ

ホー ト研究」を行 っている.卒 業後多くの人がホワイト

カラーとして長年勤めるSri団(塾 員)を 対照として,腰

の負担の多い,従 うて学生時代はスポーツ腰痛の強かっ

たボー ト部OBの 卒業30年 後の腰痛発症率の比較であ

る.こ れはEBM的 興味を引 く命題BOで もあり,現 在統

計処理を行っている.結 果からは,腰 痛を含む運動のも
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た らす もの畝 認).言 い 換 え れ ば ス ポ ー ツ の 意&1の 一 端

が垣 間 見 え る よ うで あ る。
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