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|腰痛予防対策指針 |

「腰痛予防対策指計」の活用に当たって

ここに紹介するのは、労働省が199～年9月6日付

けで策定した「職場における駒青予防対策指針」

(基発第547号労働基準局長通達)です。これまで

「重量物取扱い作業」と「重症心身障害児施設」に

ついてのみ指針が示されていましたが、今回の指

針では「職場における鵬甫は、特定の業種のみな

らすヲくの業種及び作業において見られるJこと

から、「一般的な鵬盲予防対策」を示した上で、「腰

痛の発生が比較的多い」①重量物取扱い作業、②

重症心身障害児施設等における介護作業、③腰部

に過度の負担のかかる立ち作業、④渡部に温度の

負担のかかる腰掛け作業・座作業、笹漫時間の車

両運転等の作業の5作業については「作業態様別の

対策」を示しています。「指針」と合わせて「解説」

が示されていますが、ここではわかりやすいよう

に「指針」と「解説」を対照して示しました。

一般的また作業態様別の鵬甫予防対策が各々必

要となる対象労働者についてこまかく規定しては

いません。健康診断の対象者について、「重量物取

扱い作業佐会福祉施設等における介護作業のほ

か、これらに準ずる作業で、例えば、勝甫が発生

し、又は愁訴者が見られる等翻甫の予防管理が

必要とされる作業に常時従事する労働者が目安と

なる」としていることも参考になりますが、すべ

ての職揚で「材旨針に掲げられた駒甫の基本的な

予防対策を踏まえ、各事業場の実態に即した対策

を講ずる必要がある」と考えるべきでしょう。

対策の内容については、①作業管理、②作業環

境管理、③健康管理、④労働衛生教育、に分けて

示されています。個人対策よりも作業改善に重点、

を霊き(置いているように読める)、その中で個人

差や夜間作業に対する配慮、小休止休息や(腰部

負担の少ない作業との)組み合せ、体操等の効用を

うたっていることなどは積極的に評価できます。

一方で、指針は、「事業主は…こうすべき」ー「労

働者は…協力することが必要」という記述¢仕方

になっています。「自動化等が困難な場合は、対象

物の性状や作業手順等に詳しい現場の労働者の意

見を参考に、適切な補助機器等を導入することが

必要」という指摘がありますが、現場の労働者、

労働組合が対策の立案と実施に関与しているかど

うかが対策の有効性のメルクマールであることが

銘記されるべきでしょう。

労働衛生教育について、「視聴覚教材の使用や小

グループ官謀、討議等の方法を取り入れて、教育

効果が上がるように工夫すること古毛望ましい」と

しており、この対策指針をきっかけにわたしたち

力守重唱してきた参加陸 自主対応型のトレーニン

グがさらに普及することを期待しています。

指針自体が、作業標準について rw正しい姿勢で』

等のあいまいな表現は避け、必要に応じイラスト

や写真などを用いて具体的で労働者にわかりやす

いものとする必要がある」といっているように、

対策が、具体的にビジュアルに示される必要があ

ります。職場ごとあるいは職場をこえた「対策事

例J(写真やスライド、ビデオ等のかたちで)や「作

業標準」の事例集、データベースを作成していく

ことを提唱したいと思います。ぜひ御協力下さい。

なお、対策を考えるに当たっては、この指針の

ほか、 1LO~ 安全、寄生、作業条件トレーニン

グ・マニュアル』、「人間工学.仕事を人間に合わ

せるJ(安全センター情報92年11.12月号) 、 「人間

工学の目J(同前92洋1月号)、「図書館業務のrし
ごとのめやす~J (間前92年2月号) 、 「鵬青予防ベル

トJ(同前92年3月号)等が大いに参考になるはずで

す。また、「腹帯明甫予防ベルト)Jや「胸高予防

体操」についても具体的なメニューも用l'1r甫

意しています。ぜひご相談下さい。EJ..l.L:I

資料/職場における膿捕予開封簾指針
平成6年9月6日付け基発第547号

「職場における腰痛予防対策の推進についてJ

職場における駒甫予防対策については、昭和

初年7月 10臼付け基発第 503号「重量物取扱い作

業における駒甫の予防について」及び昭和 50年

2月 12日付け基発第71号「重症心身障害児施設

における腰痛の予防について」により当該業務

従事者における駒甫予防対策を示し、その指導

に努めてきたところである。

この間、腰痛の発生件数は着実に減少し、最

近の 10年間では4害臓の減少を見たところであ

るが、今なおその数は年間約6千件となってお

り、業務上疾病全体に占める割合も約6害jと、

依然として高い状況にある。

このため、今般、広く職場における開高の予

防を一層推進するための対策として、調査研究

結果を踏まえ、別添のとおり「職場における腰

痛予防対策指針」を定めたので、了知するとと

もに、あらゆる機会を通じてその周知に努めら

れたい。また、この通達の解説部分(参考を除

く,)は、本文と一体のものとして取り扱われ

たい。

なお、本省においては、職場における腰痛予

防の一層の促進を図るため、引き続き、調査研

究に努めることとしていることを申し添える。

おって、昭和45年7月10日付け基発第503号及

び昭和 50年2月12日付け基発第71号は、

本通達をもって廃止する。

腰痛予防対策指針 腰痛予防対策指針の解説

職場における腰痛予防対策指針 職場における腰痛予防対策指針の解説

本解説は、「職場における胸高予防対策指針」の趣旨、

実古包土の留意点等を解説したものである。

1 はじめに

職場における胸高は、特定の業

rl はじめに」について

(1 ) 職場における腰痛

種のみならず多くの業種および作

業において見られる。

一般に、駒高には、ぎっくり腰(腰椎ねん挫等)、椎体骨

折、椎間板ヘルニア、胸高症等がある。腰痛に密接な関連
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腰痛予防対策指針 腰痛予防対策指針の解説

これらの腰痛の発生の要因に がある身体の構造として、脊椎の各椎体の聞に軟骨である

は、①腰部に動的あるいは静的に 椎潤板があり、これが脊椎の動きに際してクッションの働

過度の負担を加える動作要因、② きをしている。また、椎体の周囲に椎隠関節、じん帯及び

腰部への振動、寒冷、床・階段で 筋肉があり、脊柱を支えている。胸甫は、これらの構造に

の転倒等で見られる環境要因、③ 障害が起きた場合に発生する。

年齢、性、体格、筋力等の違い、 なお、勝甫は、単に腰部に対する痛みだけでなく、替部

椎隠板ヘルニア、骨組しよう症等 から大腿後面・外側面、さらに、膝関節を越えて下腿の内

の既往症又は基礎民患の有無及び 側・外側から足背部・足臨日にわたり痛み、しびれ、つつ

精神的な緊張度等の個人的要因が ばり等が広がるものもあることから、本指針における胸高

あり、これら要因が重なり合って とはこれらも含むものである。

発生する。 (2) 腰痛の発生の要因

車儲における駒甫を予防するた 腰痛の発生の要因は、次のように動作要因、環境要因及

めには、作業管理、作業環境管 び個人的要因に分類される。

理、健康管理及び労働衛生教育を イ動作要因

適切に行なうことによって駒甫の 動作要因には、主として次のようなものがある。

発生の要因の排除文は軽減に努め (イ)強度の身体的負荷

るとともに、労働者の健康の保持 退行性療椎疾患のある者古昔、強度の身体的負荷を受け

増巡す策を進めることが必要であ ること。

ることから、本指針は、これらの (ロ)長時間の静的作業姿勢(拘束姿勢)

事項について具体的に示すもので 立位、椅樹立、不自然な作業姿勢等の静的作業姿勢を

ある。 長時間とること。

各事業場においては、樹齢十に (ハ)前屈(おじぎ姿勢)、ひねり、後屈ねん転(うっちゃり

掲げられた勝高の基本的な予防対 姿勢)

策を踏まえ、各事業場の作業の実 前屈、ひねり及び後屈ねん転の姿勢をしばしばとるこ

態に即した対策を講ずる必要があ と。

る。 (ニ)急激文は不用意な動作

なお、本指針では、胸高の発生 物を急に持ち上げるなど急謝日は不用意な動作をする

を減少させるため、一般的な膨甫 こと。(予期しない負荷が腰部にかかるときに、腹筋等

の予防対策を示した上で、胸高の の収縮が遅れるため身体が大きく動揺して腰椎に負担が

発生が比較的多い次の5作業につ かかる。)

いての作業予Z様別の基本的な対策 ロ環境要因

を別紙により示した。 環境要因には、主として次のようなものがある。

(1 ) 重量物取扱い作業 (イ)振動

(2)重症心身障害児施設等におけ 車両系産投機械の運転等により腰部に著しく粗大な振

る介護作業 動を受けること。

( 3 )腰部に過度の負担のかかる立 (ロ)寒冷

ち｛乍業 寒冷な環境に身体をおくこと。(筋肉が緊張し、筋収

(4)腰部に過度の負担のかかる腰 縮及び反射が清まる。)

4 1安全センター情報叫年増刊号

掛け作業・座作業

(5)長時間の車両運転等の作業

2 作業管理
(1 ) 自動化、省力化

腹部に著しい負担のかかる作業

(ハ)床面の状態

滑りやすい床面、段差。(床面、階段でスリップし、

または転倒して駒甫が発生することがある。)

ハ個人的要因

個人的要因には、主として次のようなものがある。

(イ)年齢及び性

年齢とともに胸高による欠勤及び痛みの持続時間が増

加。また、女性は、男性より筋肉労働に由来する胸高の

訴えが多いこと。

(ロ)体格

体格と、作業台の高さ、作業空間等とが適合していな

いこと。(なお、肥満と駒甫とは、明確な関係がある。)

(ハ)筋力等

握力、腹筋力、バランス能力等

(ニ)心理的要因

作業内容、労働条件等による精神的な緊張、 f特集に対

する責任感、緊張しやすさ等

その他腰痛の既往症、基礎疾患の有無、動作の巧鰍

性、教育・訓練の有無も胸高の発生と関係がある。

(3 )労働衛生管理
腰部に著しい負担のかかるf信皐に対して、労働衛生管理

が適正に行なわれるためには、各事業場における労働衛生

管理体制を整備し、それぞれの事業場で実際に行なわれて

いる作業に即した駒盲予肘す策を進めていく必要がある。

実際の労働衛生管理は、事業者、安全寄生の担当者を中

心として、また、一定規線以上の事業場においては、衛生

委員会、総括安全衛生管理者、産業医、衛生管理者等を中

心として進められることとなるロ

いずれの事業場においても、必要に応じ、労働衛生コン

サルタント、保健婦・看護婦その他労働衛生業務に携わる

者との連携を強化することによって、より効果的に運営さ

れることカ望ましい。

また、関係労働者は、各事業場における駒膏予防対策を

理解し、その実施に積極的に協力することが必要である。

'2 作業管理也について

(1 ) 自動化・省力化

未索現車労働者、今後増加が予想される中高年齢者等に考

腰痛予防対策指針 腰痛予防対策指針の解説
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腰痛予防対策指針

を行なわせる場合には、作業の全

部又は一部を自動化ヌは省力化さ
せることが望ましいが、それが函

難な場合には、適切な補助機器等

を導入すること。

(2 )作業姿勢、動作

労働者に対し、次の事項に留意

させること。

イ 腰部に負担のかかる中腰、ひ

ねり、前居、後屈ねん転等の不

自然な作業をなるべく取らない
ようにすること。このため、正

面を向いて作業が行なえるよう

作業台等の高さ、労働者と作業

台等との対面角度の調節等を行
なうこと。また、不自然な姿勢

を取らざるを得ない場合には、

適宜、身体を保持する台等を使

用すること。

ロ 立位、座位等において、同一

姿勢を長時間取らないようにす

ること。

ハ腰部に負担のかかる動作を行

なうに当たっては、姿勢を整
え、かっ、急激な動作を避ける
こと。

二持ち上げる、引く、押す等の

動作は、肘を軽く曲げ、呼吸を

整え、下渡部に力を入れながら

行なうこと。

ホ頭部又は渡部の不意なひねり
を可能な限り避け、動作時に

は、視線も動作に合わせて移動

腰痛予防対策指針の解説

慮して、重量物取扱い作業等腰部に著しい負担のかかる作

業については、作業の全部又は一部の自動化・機械化を推

進すること古望ましい。自動化等が霞難な場合は、対象物

の性状や作業手順等に詳しい現場の労働者の意見を参考

に、適切な補助機器等を導入することが必要である。
(2 )作業姿勢、動作
イ 「不自然な姿勢」には、膝関節を曲げて立つ中腰姿

勢、上半身が前傾する前屈姿勢、しゃがむ・かがむ姿

勢、床に膝やお尻をつく姿勢等が含まれる。労働者が自

然な立位文は椅摩位で作業対象に正面を向いて作業がで

きるように作業台等を適切な高さと位置にするか、ヌは
調節が可能な作業台を使用し、十分な作業空間を確保す

ることが望ましい。
「身体を保持する台等」の「等J には、支柱、腹部

保護ベルトが含まれる。

ロ 同一姿勢を長時間にわたり維持することは腹部への負
担を増加するので、休憩、筋疲労を緩和するための小休

止・休息、補助機器等の配置、姿勢を変える等の工夫が

必要である。また、同じ姿勢や動作が反復するような作
業態様をできるだけ避ける。反復の周期や回数等を考慮

し、小休止ー休息等の間隔を検討することが望ましい

が、適宜自発的な小休止・休息が取れるようにすべきで

ある。

ハ 「腰部に負担のかかる作業」には、持ち上げる・引く

-押す曲げるーひねる飛び降りる等の動作がある。

急激な動作は、椎間板や筋掬等に衝撃的な力を及ぼし、

これらを損傷させて胸高を発生させることがある。

ニ持ち上げる動作では、腹圧をかけたときの方が腹圧を
かけないときに比べて、勝世にかかる負荷が小さい。こ

れは、背筋に加え、腹筋も使って躯幹全体で重量物を支

える役割をするためである。

ホ 頭部を片側にひねると、ひねった側の上・下肢は伸展

し、反対側の上・下肢は屈曲する。このように、上肢筋

及ぴ下肢筋の緊張は、姿勢闘すにより調節されているた

腰痛予防対策指針

させること。

(3)作業標準等

イ 作業標準の策定

腹部に過度の負担のかかる作

業については、胸高の予防のた
め、次の事項に留意して作業標

準を策定すること。また、新し

い機器、設備等を導入した場合

には、その都度、作業標準を見
直すこと。

(イ)作業時間、作業量、 ni法、使

用機器等を示すこと。

なお、作業時間、作業量等の
設定に際しては、作業内容、取

り扱う重量、自動化等の状況、

補助機器の有無、作業に従事す

る労聞社¢数、性別、体力、年

齢、経験等に配慮すること。
(ロ)不自然な姿勢を要する作業や

反復作業等を行なう場合には、

他の作業と組み合わせる等によ

り当該作業ができるだけ連続し

ないようにすること。また、作

業時間中にも適宜、小休止休
息が取れるようにすることが望
ましい。

ロその他

腰痛予防対策指針の解説

め、頭部又は腰部の不意なひねりを避けること古望まし
い。

また、視線は、動作に伴う筋緊張と密接な関係にある
ことから、視線を動作に合わせて移動させることが必要

である。なお、このことは注意を集中するためにも役立
つ。

(3 )作業標準等

腰部にかかる負担は、取り扱う重量や自動化の状況、作

業時閣等のほか、労働者の年齢、性、筋力等の個人的要因
によって変化する。したがって、作業標準の策定に当たっ

ては、作業密度、作業強度、作業量等が過大にならないよ

うに注意し、また、性と年齢を考慮することが重要であ
る。

イ 作業標準の策定

値有の作業や職場について作成された作業標準には、

標準的な作業動作、作業姿勢、作業手順、その他の作業
方法等を網羅する必要があるが、「正しい姿勢で」等の

あいまいな表現は避け、必要に応じイラストや写真など

を用いて具体的で労働者にわかりやすいものとする必要

がある。

作業時間の設定に当たっては、女性文は中高年者の配

震等に留意する。不自然な姿勢をとることが避けられ

ず、しかも継続することが多い供業や、姿勢の拘束や同

一動作の反復が多い作業では、他の腰部負担の少ない作
業と組み合わせることにより、腰部に負担がかかる作業

時間が少しでも短くなるようにする。

ロその他

6 雪主センタ 情報例年滑刊号 安全センター情報941F t曽刊号 7
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腰痛予防対策指針 た山主主出密主主三三日I三百山山山川|

腰痛予防対策指針

(イ)コンベヤー作業等作業速度が

機械的に設定されている作業を

行なわせる場合には、労働者の

身体的な特牲と体力差を考慮し

てw 適正な作業速度にするこ

と。

(ロ)夜勤、交替制勤務及び不規則

勤務にあっては、作業量が昼間

時における同一イ乍業の作業量を

下回るよう配慮すること。

(4 )休憩
イ 腰部に著しい負担のかかる作

業を行なわせる場合には、横に

なって安静を保てるよう十分な

広さを有する休憩設備を設ける

ょう努めること。

ロ 休憩設備の室内温度在、筋緊

張古緩和できるよう調整するこ

と古宅望ましい。

(5 )その他

イ 腰部に著しい負担のかかる作

業を行なわせる場合には、腹帯

等適切な補装具φ使用も考慮す

ること。

ロ 作業時の靴は、足に適合した

ものを使用させること。腰部に

著しい負担のかかる作業を行な

う場合には、ハイヒールやサン

ダルは使用させないこと。

3 作業環境腎理
(1 ) 温度
展内作業場において作業を行な

腰痛予防対策指針の解説

「適正な作業速度」には、交替員を配置する等の方法

を併用して、作業速度の個人差を調整する方法が含まれ

る。

人間は、生理的に、昼隠に作業能力力清まり、夜間は

活動性が低下する。したがって、夜勤、交替勤務及び不

規則勤務等における作業量は、通常の日勤時の作業量を

やや下回るように基準を決める等の配慮が必要である。

(4 )休憩
作業時間の聞に適切な長さの休憩を取ることにより腰部

の緊張を取り除くことは、関甫を予防する上で重要なこと

である。また、勝青の既往歴のある者やその徴候のある者

は、適宣小休止・休息を取り、その再発ヌは増悪を防寸こ

とが肝要である。このため、横になって安静を保てるよう

十分な広さを有し、筋緊張古河護軍日できるよう快適な環境の

休憩設備を確保することが望ましい。

(5 )その他

イ 腹帯等は、外力や腹圧を分散させて剤臣の特定点、に力

を集中させない効果がある。腰部負担の特に大きいと考

えられる作業に従事する場合や腰部疲労感等を自覚する

場合には、作業中に腹帯や腐盲予防用コルセット等を着

用することが望ましい。しかし、着用¢仕方によっては

腹筋力低下等をもたらすことがあるので、涯自曜の指導を

受ける等により、正しい使用方法を理解する必要があ

る。

ロ 床面からの腰椎等への衝撃を少なくし、転倒等の事故

を防寸ために作業用の靴(履物)は、足に適合したもの

(大きすぎず、土踏まずや指のつけ根等足底のアーチを

しっかりと支えるもの)で、安全なもの(滑りにくいも

の、底が薄すぎたり、竪すぎたりしないもの)を選ぶ必

要がある。

r3 作業環境管理正について

(1 ) 温度
温度の設定が適切でない作業環境では、筋肉などの運動

8 安全センター情報94年増刊号

腰痛予防対策指針 腰痛予防対策指針の解説

わせる場合には、作業場内の温度 器の活動状態が良好でないため、鹿高を発生させるおそれ

を適切に保つこと。また、低温環 がある。温度の芭淀に当たっては、作業強渡によって体熱

境下において作業を行なわせる場 の発生量が異なることから、立って行なう軽作業に比べ、

合には、保温のた訟の衣服を着用 座作業ではやや高めに、重量物取扱い作業では低めにする

させるとともに、適宜、暖が取れ ょう配慮することが必要である。

るよう暖房設備を設けることが望 とりわけ、気温が低すぎると、筋・骨格系が竪くなって

ましい。 作業能率が低下し、関商の誘因になることから、憲令時の

屋内作業場では暖房設備により適切な温度環境を維持する

ことが望ましい。労働者が工場内に点在し、又は工場全体

の暖房が困難である場合には、労働者の付近を局所的に暖

房することも考慮する。

(2) 照明 (2 )照明
作業場所、通路、階段、機械類 適切な照度を保って視覚情報を確保することにより動作

等の形状が明瞭にわかるように適 を予測し、筋緊張を行なうことができるため、滑り、転

切な照度を保つこと。 倒、階段の踏み外し等を防止することができる。また、視

覚情報の確保は、姿勢調節を適切に行なうためにも必要で

ある。

(3 )作業床面 (3 )作業床面
作業床面はできるだけ凸凹がな 物の運搬作業中に転倒したり、つまづくと、労働者の腰

く、除滑性、弾力性、耐衝撃性及 部に瞬間的に過大な負荷がかかり、腰痛になることがあ

び而tへこみ性に優れたものとする る。このため、作業床面ができるだけ凸凹・段差がなく、

ことが望ましい。 かっ、滑りにくいものとすることが望ましい。

(4 )作業空間 (4)作業空間
動作に支障がないよう十分な広 不自然な作業姿勢、動作を避けるため、作業場、事務

さを有する作業空間を確保するこ 所、通路等の作業空間を十分に確保する必要がある。十分

と。 な広さがない、動作の障害となるものがある等の場合に

は、作業開始前に作業空間を十分認識しておくことが必要

である。

なお、作業空間には、左右の上肢が水平方向及び垂置方

向に到達する範囲(直接的作業空間)のほか、通路、機材の

運搬に必要な範囲(間接的作業空間)も含まれる。

(5 )設備の配置等 (5 )設備の配置等

作業を行なう設備、作業台等に 設備、作業台等を設置し、文は変更する場合は、労働者

ついては、作業に伴う動作、作業 が設備等に合わせて作業するのではなく、労働者に設備等

姿勢等を考慮して、形状、寸法、 を合わせることにより、適切な作業位置、作業姿勢、高

配置等に人間工学的な配慮をする さ、幅等を確保することができるよう配慮をすることが必

こと。 要である。

安全センタ 情報94年泡刊号 9
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腰痛予防対策指針 腰痛予防対策指針の解説

4 健噂菅理 r4 健康管理もについて

(1)健康診断 (1 ) 健庫室断
重量物取扱い作業、介護作業等 イ健康診断の目的

腰部に著しい負担のかかる作業に 職場における働甫で最も多く見られるものは、他覚所

常時従事する労働者に対しては、 見に乏しいいわゆる腸甫症と呼ばれるものである。腰部

当該作業に配置する際(再配置す の静的負荷に、作業による機能的負荷が加重され、発生

る場合を含む。以下同じ。)及び したと思われる鵬盲が多い。その背景には、体幹筋の機

その後日月以内ごとに1回、定期 能不全による不良姿勢や体幹筋の疲労、様々な素因、脊

に、次のとおり医師による腰痛の 椎及びその周囲組織の過齢的変化、変汗気性変化、心図的

健U康診断を実施すること。 な要素等が考えられる。

健康診断は、胸高に関する健康管理¢基礎資料の収集

及び適正配置等を行なうために、必要な健康上の情報の

把握のた酌に実施するものである。

ロ対象者の目安

「重量物取扱い作業、介護作業等腰部に著しい負担の

かかる作業に常時従事する労働者」とは、重量物取扱い

作業、社会福祉施設等における介護作業のほか、これら

に準ずる作業で、例えば、勝高が発生し、又は愁訴者が

見られる等腰痛の予防・管理等が必要とされる作業に常

時従事する労働者が目安となる。

イ 配置前の健康診断 ハ配置前の鍵リ康診断

配置前の労働者の健康状態を 配置前の健康診断の項目のうち(イ)及び(ロ)の項目の

把握し、その後の健康管理の基 検査の実施に当たっては、参考1の駒青健康診断問診票

礎資料とするため、配置前の健 在、また、(ハ)から(へ)までの検査の実施に当たって

康診断の項目は、次のとおりと は、参考2の腰痛健康診断個人票を用いることが望まし

すること。 い。

(イ)既往歴(腰痛に関する病歴及 業務震の調査においては、過去の具体的な業務内容を

びその経過)及び業務歴の調査 聴取することが必要である。既往歴の有無の調査及び自

(ロ)自覚症状(腰痛、下肢痛、下 覚症状の有無の検査については、医師が直接問診するこ

肢筋力減退、知覚障害等)の有 とが望ましいが、参考lの胸高健康診断問診票により、

無の検査 産業医等医師の指導の下に保健婦等が行なってもよい。

(ハ)脊柱の検査・姿勢異常、脊柱 その場合には、医師は、保健婦等と事前に十分な打合せ

の変形、脊柱の可動性及び痔 を行ない、それぞれの問診項目の目的と意義について正

痛、腰背筋の緊張及び圧痛、脊

椎練突起の圧痛等の検査

(ニ)神経学的検査:神経伸展試

験、深部健反射、知覚検査、筋

委縮等の検査

しく理解させておくことが必要である。

腰痛予防対策指針 腰痛予防対策指針の解説

(ホ)脊柱機能検査:クラウス・

ウェーパーテストヌはその変法

(腹筋力背筋力等の機能のテ

スト)

(へ)樹監のX線検査:原則として

立位で、 2方向撮影(医師が必要

と認める者について行なうこ

と。)

ロ定期健康診断 ニ定期健康診断

(イ)定期に行なう胸高の健康診断 定期健康診断においては、限られた時間内に多数の労

の項目は、次のとおりとするこ 働者を診断し、適切な措置を講じることが要求される
と。 が、腰痛は自覚症状としての訴えが基本的な病像であ
a 既往歴(腰痛に関する病歴 り、様々な因子に影響を受けることが多いため、問診は

及びその綬過)及び業務歴の 重要である。

調査 定期健康診断の項目のうち(イ)の項目については、ス
b 自覚症状(腰痛、下肢痛、 クリー二ング検査とし、医師が直接問診することが望ま

下肢筋力減退、知覚障害等) しいが、参考1の胸甫健康診断問診票により、医師の指

の有無の検査 導の下に保健婦等古吋子なってもよい。また、(ロ)の項目

(ロ)(イ)の健康診断の結果、医師 の検査の実施に当たっては、参考2の腐高健康診断個人

が必要と認める者については、 菓により行なうことが望ましい。

次の項目についての健康診断を

追加して行なうこと。この場

合、(イ)0:;健康診断に引き続い

て実施することが望ましい。

a 脊柱の検査:姿勢異常、脊

柱の変形、脊柱の可動性及び

建痛、腰背筋の緊張及び圧痛、

脊椎隷突起の圧痛等の検査

b 神経学的検査:神経伸展試

験、深部腫反射、知覚検査、

筋委縮等の検査(必要に応じ、

心因性要素に関わる検査を加

えること。)

c 腰椎のX線検査(医師が必

要と認める者について行なう

こと。)

d 運動機能テスト(医師が必

要と認める者について行なう

10 安主ゼンター情報94年噌刊号 安主センター情報酬緑地刊号 11
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腰痛予防対策指針 腰痛予防河策指針の解説 腰痛予防対策指針 腰痛予防対策指針の解説

こと。)

ハ事後措置

関膏の健康診断の結果、労働

者の健康を保持するため必要が

あると認めるときは、作業方法

等の改善、作業時間の短縮等必

要な措置を講ずること。

ホ事後措置

健康診断は、継続的な健康管理の一環として行なうも

のであるが、単に腰痛者の発見、治療を目的としたもの

ではない。事業者は、労働者の健康を保持増進するた

め、産業医等の意見を十分に聴取し、作業内容の適否等

を考慮しながら、作業環境の繋備、作業方法の改善、作

胸高予防体操には、①関節可

動体操、@獄部組織伸展体操、

③筋再建体操の3種があり、実

施に当たっては、その巨的に

合ったものを選択すること。

5 労働商生教宵等

導の下に行なうこと。

r5 労働衛生教育」について

(2 )作業前体操、腰痛予防体操

業時間の短縮等を行なわなければならない。この場合、

健康診断結果をその労働者の健康管理に役立てるだけで

なく、作業の種類等により分析し、比較・検討した上

で、作業環境及び作業方法の改善に反映することが望ま

しい。

また、健康診断の結果、異常が発見された場合は、産

業医等の意見に基づき、必要な治療・運動療法の指導等

の措置を講じなければならない。

( 2 )作業前体操・腰痛予防対策

(1 ) 労働衛生教育
重量物取扱い作業、介護作業等

腰部に著しい負担のかかる作業に

常時従事する労働者については、

当該作業に配置する際及び必要に

応じ、駒甫の予防のための労働衛

生教育を実施すること。

当該教育の項目は次のとおりと

し、その内容は受講者の経験、知

(1 ) 労働衛生教育
腰痛の予防等に関する労働衛生教育は、雇入れ時又は当

該業務への配置換えの擦に確実に実施するほか、胸高患者

の発生時、作業内容エ程・手順・設備等の変更侍等にも

行なうことが重要である。

なお、当該教育の実施に当たっては、十分な知識と経験

のある産業医等を講師に依頼し、視聴覚機器の使用や小グ

ループ指導、討議等の方法を取り入れて、教育効果がよが

るように工夫することカ竺塁ましい。

イ 作業前体操の実施

関甫の予防を含めた健康管理

の観点から、次のとおり作業前

体操を実施すること。

(イ)始業時に準備体操として行な

うこと。

(ロ｝就業中に新たに腰部に過度の

負担のかかる作業を行なう場合

には、当該作業開始前に下肢関

節の屈伸等在中心に行なうこ

と。

なお、作業終了時において

イ 作業前体操の実施

急性胸高は、休日明けの作業開始直後から3、4時間の

聞に起こりやすいこと、始業時は体の動きや外力に対す

る反応牲等が低下していること、作業の前に筋肉をスト

レッチ等て切撤するとその後の筋活動に対する備えがで

きることなどから、始業時には、ストレ、yチ体操や膝、

脊椎、股関節等の屈伸・ねん車忌霊勤等の準備体操を行な

う必要がある。

腹部に過度の負担のかかる作業を開始する前には、下

肢関節の屈伸、体幹部のねん転、筋肉のストレッチを含

む体操を行なう必要がある。

作業前体操は、参考3を参照として、作業内容に応じ

識等を踏まえ、それぞれのレベル

に合わせて行なうこと。

①駒盲に関する知識

②作業環境・作業方法等の改

善

③補装具の使用方法

④作業前体操、胸高予防体操

なお、当該教育の講師として

は、胸高の予防について寸分な知

識と経験を有する者が適当である

こと。

(2 )その他 (2 )その他

も、必要に応じ、緊張した筋肉 た適切なものとし、ヘルスケア・リーダ一等の指導の下 腰痛を予防するためには、職場 バランスのよい食事をとることにより、全身及び筋・骨

をほ寸し、血行を良くするため ～:行なうことが望ましい。 内における対策を進めるのみなら 格系の疲労や老化の防止に好ましい作用が期待される。ま

の整理体操として行なうこと。

ロ腰痛予防体操の実施 ロ 腰痛予防体操の実施

ず、労働者の日常生活における健

康の保持増進が欠かせない。この

た、十分な睡眠も全身及び腰部の疲労回復に有効である。

なお、現樫は、末梢血管を収縮させ、特に腰椎椎間板の代

重量物取扱い作業、介護作業 職場内の施設又は家庭において腰痛予防体操を実施 ため、産業医等の指導の下に、労 謝を低下させると考えられている。

等腰部に著しい負担のかかる作

業に常時従事する労働者に対

し、適宜、関高予防を目的とし

た腰痛予防体操を実施するこ

と。

し、腰部を中心とした腹筋、背筋、脅筋等の筋肉の柔軟

性を確保するとともに、筋肉を再建することが腐高の予

防にとって重要である。

また、勝甫予防体操は、勝高の治療にも有効である。

関高予防体操は、参考4を参照として、産業医等の指

働者の体力や健康状態を十分把握

した上で、パランスのとれた食

事、翻民に対する配慮等の指導を

行なうこと耀ましい。 臨
12 安主センタ 情報9 4年増刊号 安全センタ 情報94年泊予j号 13
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ー腰痛予防対案指数 三

腰痛予防対策指針 腰痛予防対策指針の解説

lJIiJ紙 作業態織別の対策 rlJl J紙 作業態様別の対策」について

I 重量物取扱い作業

重量物を取り扱う作業を行なわせる場合に

は、単に重量制限のみを守るのではなく、取扱

い回数等作業密度を考慮し、適切な作業時間、

人員の配置等に留意しつつ、次の対策を講ずる

こと。

1 自動化、省力化

(1 )重量物取扱い作業については、適切な自動

装置、台車の使用等により人力の負担を軽減

することを原則とすること。なお、作業の自

動化が困難な場合は、適切な装置、器具等を

使用して、できるだけ人力の負担を軽減する

こと。

(2 )人力による重量物取扱い作業が残る場合に

は、作業速度、取扱い物の重量の調整等によ

り、腰部に過度の負担がかからないようにす

ること。

2 重量物の取扱い重量

(1 )満 18歳以上の男子労働者が人力のみにより

取り扱う重量は、 55kg以下にすること。

また、当該男子労働者が、常時、人力のみ

により取り扱う場合の重量は、当該労働者の

体重のおおむね4 0 %以下となるように努める

こと。

( 2 ) ( 1 )の重量を超える重量物を取り扱わせる

場合には、 2人以とで行なわせるように努め、

この場合、各々の労働者に重量が均一にかか

るようにすること。

3 荷姿の改善、重量の明示等

(1 ) 荷物は、かさぼらないようにし、かっ、適

切な材料て包装し、できるだけ確実に把握す

ることのできる手段を講じて、取扱いを容易

にすること。

(2 )できるだけ取り扱う物の重量を明示するこ

I 重量物聴吸い作業

1 自動化、省力化

胸高予防のた訟の人間工学的対策は、作業姿

勢¢改善という目的から開発されたものと、重

量物取扱い動作¢改善という目的から開発され

たものがあるが、具体的な対策は両者に共通す

る場合が多い。このような対策の具体例とし

て、昇降作業台の採用、サスベンション搬送モ

ノレールの設置、足踏みジャッキの採用等古挙

げられる。

2 重量物の取扱い重量

最大筋力を発揮できる時間は極めて短時間で

あって、筋力は時間とともに急激に低下する。

したがって、取扱い重量のよ限は、把持時間と

の兼ね合いで決まる。また、把持時間は、筋力

の強弱によって左右される。

重量物を反復して持ち上げる場合は、エネル

ギー消費量が大きくなり、呼吸・循環器系の負

担が大きくなるので、反復回数に応じて作業時

間と小休止・休息時閣を調節する必要がある。

なお、一般に女性の持ち上げ能力は、男性の

60%位である。

3 荷姿の改善、重震の明示等

取り扱う荷物に取っ手等を取り付けたり、包

装して持ちやすくする場合は、重心の位置がで

きるだけ労働者に近づくようにする。

同一重量でも、荷物の距引犬により取扱いに難

易を生じ、また、実際の重量が、外見とは大き

く異なることがある。このため、誤った力の入

腰痛予防対策指針

(3)著しく塾むの偏っている荷物については、

その旨を明示すること。

(4) 手カギ、吸盤等の補助異の活用を図り、持

ちやすくすること。

4 作業姿勢、動作

労働者に対し、次の事項に留意させること。

重量物を取り扱うときは急激な身体の移動を

なくし、かっ、身体の重心の移動を少なくする

等できるだけ腰部に負担をかけない姿勢で行な

うことを原則とすること。

このため次の事項に留意すること。

(1 ) できるだけ身体を対象物に近づけ、重心を

低くするような姿勢を取ること。

(2 )はい付け文ははいくずし作業においては、

できるだけはいを肩より上で取り扱わないこ

と。

(3) 床面等から荷物を持ち上げる場合には、片

足を少し前に出し、膝を曲げ、腰を十分に降

ろして当該荷物をかかえ、膝を伸ばすことに

よって立ち上がるようにすること。

(4 )腰をかがめて行なう作業を排除するため、

適切な高さの作業台等を利用すること。

(5 )荷物を持ち上げるときは呼吸を整え、腹圧

を加えて行なうこと。

(日)荷物を持った場合には、背を伸ばした状態

で腰部のひねりが少なくなるようにすること。

5 取扱い時間

(1 ) 取り扱う物の重量、取り扱う頻度、運櫛巨

離、運鍛速度等作業の実態に応じ、小休止・

休憩をとる、他の作業と組み合わせる等によ

り、重量物取扱い時間を軽減すること。

(2 )単位時管内における取扱い量を、労働者に

過度の負担とならないよう適切に定めること。

6 その他

腹圧を上げるため、必要に応じ、腰部保護ベ

ルト、腹帯等を使用させること。

腰痛予防対策指針の解説

れ方、荷物の反動等により、腰部に予期せぬ負

担が発生し、駒吉を引き起こすことがある。取

り扱う荷物の重量を表示することにより、労働

者が、あらかじめ当該荷物の重量を知り、持ち

上げる等の動作に当たり、適切な構えで行なう

こと古可1能となる。

なお、著しく重山の偏っている荷物で、それ

が外見から判断できないものについては、重心

の位置を表示し、適切な構えで取り扱わせるこ

とも必要である。

4 作業姿勢‘動作

(1 ) 床面から荷物を持ち上げる場合には、片足

を少し前に出し、膝を曲げてしゃがむように

抱え(図a) 、この姿勢から膝を伸ばすように

することによって持ちょげる。両膝を伸ばし

たままよ体を下方に曲げる姿勢(図b )を取ら

ないようにする。ただし、擦に障害のある者

力宝軽量の物を取り扱う場合には、この限りで

ない。

図b

妻子ましい姿勢 好ましくない姿勢

(2 )重量物を持ったまま身体をねん転させると

いう動作は、腰部への負担が極めて大きくな

るため胸高が発生しやすい。身体のひねりを

伴う作業を解消することが理想であるが、そ

れが困難な場合には作業台の高さ、位置、配

列等を工夫し、身体のねじりを少なくすべき

である。

E 重症心身障害児施設等における介護作業 E 重高島心身障害児施設等における介護作業

14 茸全センタ 情報94年地刊号
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腰痛予防対策指針 腰痛予防対策指針の解説

重症心身障害児施設等で、入所児、入R暗等

(以下「入所児等」という。)の介護を行なわせ

る場合には、姿勢の固定、中腰で行なう作業や

重心移動等の繰り返し、重量の負荷等により、

労働者に対して腰部に静的文は動的に過重な負

担が持続的に、ヌは反復して加わることがあ
り、これが腰痛の大きい要因となるロこのた

め、次の措置を講ずることにより、作業負担の

軽減を図ること。
なお、肢体不自由児施設、特別養護老人ホー

ム等における介護に係る腰痛の予防について
も、次の措置に準じ、実情に応じた対策を講ず

るよう努めること。

1 作業姿勢、動作
中腰てe行なう作業や腰をひねった姿勢を長<

保つ作業等を行なわせる場合には、適宜小休止

休息をとる、他の作業と組み合わせる等によ
り、同一姿勢を長時間続けないようにさせるこ

と。

(1)介護の方法
介護のために入所児等を床面又はベッドか

らかかえた状態で作業を行なわせるときの作

業姿勢はIによること。また、体重の重い入

所児等の体位の変換、移動等は、複数の者で

行なわせること。

(2) 食事介助の方法
食事の介助を行なう者に対しては、ベッド

に横座りすることを避け、椅子に座って入所

児等に正面を向くか、ベッド上でいわゆる膝

まくらの姿勢をとらせること。ただし、向ー
の姿勢を妄く続けさせないこと。

2 作業標準
使用機器、作業方法等に応じた作業標準を策

定すること。また、作業標準には、入所克等の

身体等の状態別、作業の種類別の作業手順、役
割分担、作業場所等についても明記すること。

3 介護者の適E配置

介護者の数は、施設の構造、勤務体制、療育

1 作業姿勢、動作

イ 立位から床上にいる人を抱え上げる場合に

は、片足を少し前に出し、膝を曲げてしゃが
むように抱え(図 a) 、この姿勢から膝を伸ば

すようにすることによって持ち上げる。両膝

を伸ばしたまま上体を下方に曲げる姿勢(図
b )を取らないようにする。

図a 図b

好ましい姿勢 好ましくない姿勢

ロ 立位で人を抱え、身体の前方で保持する場

合には、できるだけ身体の近くで支え(図 a)
腰の高さよりょに持ち上げないようにする

(図 b)。
また、背筋を伸ばしたり、身体を後に反ら

したりしないようにすること(図c )ロ

図a 回b 図c

2 作業標準

介護に係る作業標準は、画一的なものになら

ないよう、それぞれ¢作業条件を勘案して策定

する。なお、新しい機器や設備を導入したり、
入所見等、作業内容等に変更があった場合に
は、その都度、作業標準の見直しを行なう必要

古まあるロ

腰痛予防対策指針

内容及び入所児等の心身の状況に応じた適正な
ものとするよう努めること。

なお、やむを得ない理由で、一時的に繁忙な
事態が生じた場合は、介護者の配置を随時変更

する等により、腰部負担の大きい業務が特定の

介護者に集中しないように十分配慮すること。

4 施設及び設備の構造等の改善

不適切な施設及び設備は、作業姿勢に密接に
関係するので、適切な介護設備、機器等の導入

を図るとともに、介護に関連した業務を行なう

ために必要な施設、機器等についても適切なも
のを整備すること。

また、作業姿勢を適正化するため、実際¢作
業状～を検討し、次の改善を図ること。

(1)室の構造等

入所児等の移送は、できるだけストレッ

チャーによって行なうようにし、通路及び各

部屋にはストレッチャーの移動の障害となる

ような段差等を設けないこと。
( 2 )浴槽の構造等

イ 浴槽、洗身台、シャワー設備等の配置は、

介護者の無用の移動をできるだけ少なくする

ようなものとすること。

ロ浴槽の縁、洗身台及びシャワーの高さ等

は、介護者の身長に適合するものとするこ

と。なお、これらの高さが適切でないことと

なる介護者に対しては、滑りにくい踏み板等

を使用させることも考慮すること。

ハ移動式洗身台、ローラコンベヤー付き洗身
台、移動治情、リフト等の介助機器の導入を

図ること。

(3 )ベッドの構造等
ベッドの高さは、入所児等の身体状況等も

考慮し、介護者の身長に適合するものとする

ごと。なお、これらの高さが適切でないごと

となる介護者に対しては、履物、踏み板等を

使用させることも考慮すること。

(4 )付帯設備等

腰痛予防対策指針の解説

長時間にわたり不自然な姿勢で介護を行なう

ことは腰部に負担をかけることとなる。した

がって、介護者の役割分担を明確に示し、併せ
て時間管理等を行なうことにより、作業をしな

がら日誌を書く、食事の介助をしながら自分の
食事を取る等2つ以との行為を同時に行なうこ

とがないように配慮した作業標準を策定する必
要がある。

3 施設及び設備の構造等の改蕃

介護設備、機器等の導入に当たっては、人間

工学や労働衛生等の専門家の意見を聴き、ベッ

ド、浴槽、トイレ、洗身台、介護室・居室、作

業室、医務室、調理場、施設への出入口、連絡

道、床面の材質、段差等について点検し、安全
衛生面のみならず使いやすさを追及した施設

設備の改善を図ることが望ましい。

また、ベッドは入所児等の移動が容易で高さ
の調整が可能なものとする。

「介護に関連した業務を行なうために必要な

施設、機器等についても適切なものを整備す

る」とは、介護者が行なう介護に関連した業務
を行なうための設備、例えば、事務、会議等を

行なうため、必要に応じ、十分な広さの机・背
もたれのある椅子等を整備することをいう。

「介護に必要な用具等」とは、生活用品、寝

具、医療器具、介護機器、教材、遊具等をい
う。

16 安全世ンタ 情報94年滑刊号 安全センタ 情報例年増刊号 17



腰痛開対策指針 I 山三山主主主自民-山.

腰痛予防対策指針

介護中に利用できる背もたれのある椅子や

竪めのソファー等を適宜配置し、くつろいで

座れるようにすること。また、介護に必要な

用具等は、出し入れしやすい場所に収納する

ことロ

(5 )休憩
休憩設備は、労働者の数及び勤務体制を考

慮し、利用に便利で、かっ、くつろげるもの

とすることが望ましい。

5 その他

腹圧を上げるため、必要に応じ、腹部保護ベ

ルト、腹帯等を使用させること。

E 腰部に過度の負担のかかる立ち作琴震

組立作業、サービス業等における立ち作業に

おいては、拘束性の強い静的姿勢を伴う立位姿

勢、作業機器の不適切な配置、作業方法等によ

弘前屈姿勢や過伸展姿勢等腹部に過度の負担

のかかる姿勢となる場合がある。

このような立位姿勢をできるだけ少なくする

ため、次の対策を講ずること。

作業欄告の配置

作業機器ヰの配置は、前屈、過伸展等不自然な

姿勢での作業を避けるため、労働者の上肢長、

下肢長等体系を配慮したものとする。

2 他作業との組合せ

長時間の立位姿勢保持を避けるため、腰掛け

作業等他の作業と組み合わせて行なわせるこ

と。

3 椅子の配置

(1 ) 立ち作業が長時間継続する場合には、椅子

を配置し、作業の途中で腰掛けて小休止休

憩ができるようにすること。

(2 )椅子は高さ、角度等を調整できる背当て付

きの袴子を用いることが望ましい。それがで

きない場合には、適当な腰当て等を使用させ

ること。また、椅子の座面と作業台の空間を

十分に取り、膝及ひ足先を自由に動かせる空

腰痛予防対策指針の解説

E 腰部に過度の負担のかかる立ち作業

作業機器の配置

作業機器の配置が適当でない場合は、前屈姿

勢や過f申展姿勢が強いられることになるが、こ

れらの姿勢は椎間板内圧を著しく高めることが

知られている。

また、作業面を身長に合わせるための最も簡

単な方法として、足台の使用がある。

2 他作業との組合せ

勝監にかかる荷重負担は、立位姿勢より椅座

位姿勢の方が大きいため、立位姿勢に椅座濯姿

勢を組み合わせる場合には、胸高の既往歴のあ

る労働者に十分配慮する必要がある。

3 椅子の配置

長時間立位姿勢を保つことにより、椎間板に

かかる内庄の上昇のほかに、脊柱支持筋及ぴ下

肢筋の筋疲労が生ずる。椅子の使用は、脊柱支

持筋及び下肢筋の緊張を緩和し、筋疲労を軽減

するのに効果がある。

腰痛予防対策指針

聞を取ること。

4 片足置き台の使用

両下肢をあまり使用しない作業では、作業動

作位置に合わせて適当な高さの片足置き台を使

用させること。

5 小休止・休憩

立ち作業を行なう場合には、おおむね1時間

につき1、2回程度小休止・休憩を取らせ、下肢

の屈伸運動やマッサージ等を行なわせることが

望ましい。

6 その他

腹圧を上げるため、必要に応じ、腰部保護ベ

ルト、腹帯等を使用させること。

IV 腹部に過度の負担のかかる腰掃け作業・座

作業

一般に、腰掛け作業・座作業は、立位姿勢に

比べて身体全体への負担は軽いが、綾椎にかか

る荷重は立位作業に比べて大きい。一般事務、

OA機器操作、窓口業務、コンベヤ一作業等の

腰掛け作業又は直接床に鹿る座作業で、拘束性

の強い静的姿勢を伴う作業、腰掛けて身体の可

動牲が制限された状態で、物を曲げる、引く、

ねじる等の動作を伴う作業等腰部に過度の負担

のかかる作業を行なわせる場合には、次の対策

を講ずること。

1 腰掛け作業

(1)椅子の改善

座面の高さ、奥行きの寸法、背もたれの角

度及び目惨トけの高さが労働者の体格等に合わ

せて調節できる椅子を使用させること。ま

た、体圧分布及び座面の竪さにも配慮するこ

と。

( 2 )作業台の改善

作業台の高さ、角度及び作業台と椿子との

距離は、調節できるように配慮すること。

(3 )作業姿勢等

労働者に対し、次の事項に留意させること。

腰痛予防対策指針の解説

4 片足置き台の使用

片足置き台に、適宜、受互に左右の足を載せ

ることは、関高の予防に効果がある。片足置き

台は適切な材料で、安定性があり、滑り止めの

ある適当な大きさ、高さ、面積のあるものとす

る。

5 小休止・休息

小休止・休息を取り、下肢の屈伸運動等を行

なうことは、下肢の血液循環を改善するために

有効である。

IV 腰部に過度の負担のかかる腰掃け作業・座

作業

1 腰掛け作業

(1)椅子の改善 
0大腿と躯幹を 90 に固定すると骨盤が後方

に回転し、腰部の生理的後管が減少する。重

心が前方に移るため、腹背筋の活動性が高ま

る。また、椅座位は立位に比べて椎間板内圧

が高いことが知られているロ関高と関係のあ

るこのような状態を緩和するために、椅子の

改善が重要である。

腰痛防止の観点から望ましい椅子の条件

は、次のとおりである。

① 智部カ唱す方に滑らないように座面が後方

に傾斜 ((4" ~240 )すること。

②背もたれが後方に傾斜(1W ~1300 )す

ること。

③背もたれに腰パットが備えられているこ

と。

腰パットの頂点、は第3腰椎と第4腰椎の中間

にあることが望ましい。

椅子は労働者の体格に合わせて調節できる

もの古望ましく、袴子の説節部位は座面高、

背もたれの位置の前・後方への移動、背もた

18 安全センタ 情報94年増刊号 安全センタ 情報94年噌刊号 19



腰痛予防対樹齢己主主三- ι i
腰痛予防対策指針

イ 椅子に深く腰をかけて背もたれに十分に当

て、履物の足裏全体が床に接する姿勢を基本

とすること。必要に応じ、滑りにくい足台を

使用すること。

ロ 椅子と大腿下部との問には、手指が押し入

る程度のゆとりがあり、大腿部に無理な圧力

が加わらないようにすること。

ハ膝や足先を自由に動かせる空間を取ること。

前傾姿勢を避けること。また、適宜、立ち

上がって渡を伸ばす等姿勢を変えること。

(4 )作業域

腰掛け作業における作業域は、労働者が不

自然な姿勢を強いられない範囲とすること。

2 座作業
農作業は、他腸関節、股関節等に負担がかか

るので、できる限り避けることが望ましい。や

むを得ず座作業を行なわせる場合は、労働者に

対し、次の事項に留意させること。

(1)できるだけ同一姿勢を保持しないようにす

るとともに、適宜、立ち上がって腰を伸ばす

ようにすること。

(2 )あ寸らをかく姿勢を取るときは、適宜座ふ

とん等を折り戯げて座り、智郡を持ち上げる

姿勢が取れるようにすること。

V 長時間の車詞運転等の作業

貨物用自動車の運転の作業においては長時間

腰痛予妨対策指針の解説

れの高さ、底面の角度等である。

椅子は、その位置が調節できるようにキャ

スター付きの安定したもので、座面や背もた

れの材質は、快適で熱交換の良いものが望ま

しいロ

(2 )作業台の改善

作業台上の機器・用具の配備は、作業域及

び視機能を確保するために広さと高さが適切

なものとする。

(3)作業姿勢等

椅座位姿勢は立位姿勢に比べて、足関節、

膝関節等を固定する必要がないため、身体全

肢筋の収縮が軽度で、心臓に対する下腿の静

水庄も小さいので、静脈還者if O )阻害も立位に

比べて少ない。

また、上体が安定しているため精密作業や

筆記等の事務作業に適している。しかし、可

動性が制限されているため、体位の反復移動

を必要とする作業には適さない。

長時間、椅座位を取り続けると背部筋の疲

労によって前傾姿勢になり、また、腹筋の弛

緩、脊柱の生理的脅曲の変化や大腿部圧迫の

影響も現れる。この影響を避けるため、足の

位置を変えたり、背もたれの角度を変えて後

傾姿勢を取ったり、適宜立ち上がって膝を伸

ばす等姿勢を変える必要がある。

2 座作業
座作業では強度の前傾姿勢が避けられないた

め、腰部の筋収縮が強まり、椎間板内圧が著し

く高まる。このため、できるだけ座作業を避け

ることが必要である。

座作業は、いわゆる「職人」等に多く見られ

る。座作業においては、作業速度を制御し、小

休止・休息を長めに、回数を多く取ることが望

ましい。

V 義時間の車両運転等の作業

座席の改善等

腰痛予防対策指針

椅座位の姿勢を取り続けること。車両系建設機

械等の潜去の作業においては腰部に振動が加わ

ること等により、腰部に過度の負担がかかり、

関甫が発生しやすくなる。また、荷物の積卸し

作業では、長時間の車両の運転から生ずる拘束

姿勢による抹消循環の随害や、一時的な筋力調
整不全が生ずることがあり、運転直後に重量物

を取り扱うことは好ましくない。これを蕗まえ
て次の対策を講ずること。

1 底席の改善等

(1 )座席は、座面角度、背もたれ角度及び腰背
部の支持が適当なものとし、作業開始前に操

作性を配慮し、座面角度、背もたれ角度、座
席の位置等の適正な調整を行なわせること。

(2)車両からの括識をなるべく読懐させる構造

の座席を有する車両を採用するよう配慮する

ことが望ましい。こうした車両を採用できな
い場合には、クッション等を用いて量動の軽
減に努めること。

2 小休止・休息

車両の運転を行なう場合には、適宜、小休止
・休息を取らせるようにすること。小休止・休

息の際は、車両から降りて背伸び等の軽い運動

をして、筋収縮による疲労の回復を図らせるこ
と。

3 車両選転直後の重量物取扱い

リフタ一、ローラーコンベヤー等を有する貨

物用自動車を採用し、労働者の重量物取扱いに

よる負担の軽減に努めること。また、入力によ

る荷物の取扱い作業の要領は、 Iに準ずること。
なお、長時間車両を瀞王した後に重量物を取

り扱う場合は、小休止・休息及び作業前体操を

行なった後に作業を行なわせること。

4 構内レイアウトの改善

フォークリフト又は構内運搬車による構内の

運転による荷の運搬に当たっては、車両の運航

経路を単純化し、右折・封斤、狭あいな場所で

の作業等をできるだけ少なくするよう構内のレ

腰痛予防対策指針の解説

座席は、加速度や振動に対して腰背部の支持

を安定させるために、体圧分布、着座姿勢、

クッション性、背幅の寸法間隔、ホールド伎が

良好なものであることが必要である。

状態を真直に伸ばした椅鹿位は、自然にリ

ラックスした椅座祉に比べて、振動の影響を受

けやすく、振動により筋議張や反射が高まり、

新首血統刊誌少する。また、平衡覚刺激の影響

や視認時閣の延長等視覚機能の低下もいわれて

いる。したがって、座席を、振動を減衰させる

ような構造に改善することが望ましい。

腰痛に関係のある椎間板内圧は、腰部サポー

トの高さと背もたれの傾斜角度の影響を受け、

背もたれ角度が大きくなるにしたがい低くなる

が、背もたれ角度が130"を越えると肘関節が

伸びてハンド )1 操作性が悪くなり、肩¢筋の負

担が増大する。したがって、背もたれの角度は

110"から120 。程度がよい。

2 JI甘ホ止. 1木恵

小休止・休息は拘束姿勢による負担を解消す

るためのものであるから、車両から降りて全身

の軽い屈伸運動をする等の「積極的休息(アク

ティプ レスト)J を取らせることが望ましい。

3 車両運転直後の重量物取扱い

車両運転中は、拘束姿勢による新書血液循環

の阻害、皇巨幹筋の緊張の高まり、内耳の平衡覚

に対する振動の影響等により、一時的な筋力謂

節不全(脱力感)等が生ずることがあり、長時間

の車両運転の直後に重量物を取り扱うことは好

ましくーない。したがって、小休止・休息及び作

業前体操を行なって、筋力調節不全と耕背血液

循環の阻害を解消してから、重量物の 開T爾
取扱い作業を行なう必要がある。 臥LliOiIII

イアウトの改善に努めること。

5 その他

腹圧を上げるため、必要に応じ、腰部恒噛

保護ベルト、腹帯等を使用させること。民込』調
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l鵬予防対策指山山.山三三三三五三川口-

参考1
腰痛健康診断問諺票

寸正手 EE-; 云月 日( 薗了T性別 男女

日(勤輔 年 月) I横診年月日 年 月日

>欠由各苗問について、口中由選択肢の中から該当する番号を、下韓却に該当する事項をそれぞれ記入してください回

1 業暗歴
現在由業轄に就く前に他由、業轄を行ったことがありますか。

口① l' l'え ② はい (業轄の種類

2,既往盤

L活 irlこ大きな病気にかかったことがありますか。

3 甑葡歴

I1 11で :Dと苦えた壇古は 4 に壷～でください»

111以前に腫痛になったことがおりますか。

(2) 初めて腰粛になったのは

(3) その時の起こ')古は

。どんな時に

141治療は

151 その後現在に至るまでの症状は

(坐骨神経痛、下肢のしびれを吉む。)

口① いいえ ② l芯い (晴名

白①いいえ②はl' 1祖国は一一一年 自ころ)

口①職場で② 蒙塵生活で③交通事故で

④スポーツ中に⑤その也

口①急湖に起こった ②鎗々に起こった

ロア物を持ち上げた、障るした、運んだ、よけた、拾った、押

口じた、引いたときイ中腰で仕事をしていたときウかが

口んで仕事をしていtとき工不自然な望勢か縞Uてオ立

ち仕事をしていたとき力運転作業でキ介謹作業でク

寒冷な場所でケ腫をむねったコ腰を打撲した

サ民酎をついた シ高所から薯ちt ス寝返り動作で

セ境関崎ソくしゃみをしたタそ由他

口①聞もしていなし、 ②家庭療法

③按摩ハ')等④匡療惜澗で受おし、話療を費けた。

口① 一一一一回塾生 ②初回から腰痛が持続している

③時折(季節天曜の変わり目、疲労時鞍こ)腰痛を感じる程

度 ④ ザJ回以降腰痛lまない ⑤ その他

4 現在の症状(震のつっぽり、倦草感、重苦しさを吉む。)

1(1)-14)で:Dt害えた場古は、 5 に進んでください。»

11 )現段、腫痛かありますか.

(2) 現在の業轄に就いてから腰痛が聾生しましたか白

(3) 現在由業暗に就いてから麓痛が激しくなりました b"

(4) 最近1月間に腰痛が発生しましたか。

(5) どんな時に腫が痛みますか。

ロ① いいえ ② はい(時々ある壇古を芭t,)
口①いいえ②はい(ときどき) ③ ［ciL , (たびたび)

口① いいえ ② はい

口① いいえ② ［手い

口①寝返りするとき ②朝起床時③洗開時④ 立ちょ

口がり、又は座るとき ⑤立ち輔けるとき ⑥ 中腰韮曹を蹄

口けるとき ⑦ かがんだ圭勢を輔けるとき@ょを向いて由

口作業時 ⑨重量物を持ちょげ、立は保持する、人を抱き、又

l調 Uて移動するとき ⑫ 長時品開腰掛ナ、又l摺るとき

⑪運転問⑫歩行時⑬その他

22 安全センタ 情輯例年槽刊号

161現在の痛みの強さは

(7)下酷に痛み、つっぱり、倦草感 しびれがありますか

その下肱痛〔つつぽつ、響く感じ、重苦しさ、倦草感

を吉む。)1ま

(8)歩行は

191 症状の茸動は

C王慢に左右されますか

。入浴すると変化しますか

(10) 現在寝痛のj台療を畳けていますか

口① 時々休憩をしないと仕事が噌売かない ② 休憩をするほど

ではないか、かなリ繍い ③ ときどき軽し可商みを感じる程度

④腫がだるい程度

ロ① l'L 'え tZl lまい(ときどきある場吉を吉む。)

ロア密都大腿か5臨までイ智郡大腿から足までウ足

がしびれている 工 Eに力が入らず歩きづらい

ロ①主く正常に歩行が可能であ否 ②歩行で建鳴 しびれ、

脱力が生じる ③立ち止まって前帽し、又はうずくまるとそ

の痛み、レヴれl胡王快する

口①朝起床時豆は動作由はUめに悪く、動いているうちにだん

だんよくなる ②勤Uているとだんだん悪くなる ③せき、

くしやみにより悪くなる

口ア芙慨に関係あるイ天候に関系ない

口 a 良くなる b 同［.; c 悪くなる

ロ① I志U ② いいえ

5 作業の状兄

111 現在¢業轄について記入して下さい固

121 どのような常業環境が多いですかa

131 どのような信業主勢が多いですかB

141 取り1&う対象lま

(5) どのような作業形態が多いですか。

(6) 作業前体操をしていますが白

(7)日常生活において運劃をしていますか固

従事年数一一←年作業内害

口①屋外作業 ② 呈唱が侠し¥不安定又は滑')やすい作業 

③ ゆ円、臨動豆i志置撃を伴う作業④寒冷な唱所における

作業⑤その他

口① 理路け押菜② 座作業③ 中瞳イ乍業④ 立吉作業

⑤上を向いての作業⑤ 極端に身本を前撞に曲Tる作業

⑦運転作草骨そt他

口① 人で一一_kg~一一一k9の物を取り担うことが多い

②重量柑l芯ほとんど取り盟わない③介護作業が多い。

口①持ちょげ作業② 降ろす作業③ 荷積み作業

口④荷降ろし作業⑤運ぶ作業⑤移動する作業

ロ⑦押し、又I羽lっ彊る作業⑤ 介謹伊業⑤そ¢他

白① はい(定期的lこ) ② Id:l, (ときどき) ③ いいえ

白① いる ② いいえ

種類 措置 時間×適当たリ 回限度

所見

匿師 @
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寸

1 脊柱白後置
(1 1 韮勢異翁

①冊電又は伸軸¢晴調

②腰部生理的前111

十一←

揖少/植者、正常、漕強

③階段状車形 +ー
④亀背 +

(21 脊柱由可動性及閉塞繍
①前屈指床間距離(FFO) cm
②前屈晴寵痛 +
③後届制限 +

④ 撞垣間事割高 +
(31 筒車彊

①傍脊柱簡畢彊埠加、硬轄 左 十 右+

(41 圧縮、叩打痛(下図町白欄にレ印をつける, 1

骨
@

⑫

⑩

口3傍脊柱商都

口2第3腰惟機突起部

口:il !畠腫靭帯都

ロi!J 輔突日起

口OJ 輔突起閣部(L-L )
口争後上腸骨輯部

ロ2 仙腸関節部

口:ID上書神暗部

白書坐骨神経由

(Va 11 eix圧痛)

口⑩ 大腿神経部

白⑪ 揖骨前上輔部

口⑫ 理科筋部

ロ⑬ その他

⑤ Kemo薗｛嘆

⑤冊盟制限

⑦｛則屈時獲痛

② 腹斜筋探彊士曾加
左+右+

③臨拘縮

瞳腰簡

左+ 右 +
大腿直面

在+ 右 +
路居館群

左+右+

下腿三頭筋

左+右十

肩痛予防苅策指針日弓-山山山由民三主主主三山三三三三三三与.

参考2
腰痛健康診断個人票

番号 正名 生年月日 年 月 日 空斗哩!U二 男女
入社年月田 年 月 自 (勤続 年 月) 被診年月日 年 月日 

被診機関名

必要に応じて行う健康苦噛項目

健康診断項目 必要に応じて行う瞳康訟断項目

2 神り経学的慣査

(11 畢彊徴。柔(Tension sign)
① 下腔｛申属掌上テスト ( S LRテスト)

在十 (度)右+ - (度)

②大腿神経伸塵テスト

左+ 右+
(21 深部撞巨射

の臆蓋腫巨射(PTR)
在消失、滞弱、正常、完遂

右消失、揖溺、正常大進

② アキレス圧射(ATR)
左消失、躍弱、正常、冗進

右消失調弱正常、冗進

3 脊柱檀能慣斎

クラウスウヱパ←テスト

(11 腹筋(上体起こし)

①簡力

② 臨持久力

(21 背腹筋
①筋力

②苗持久力

E常減弱

正常滅弱

宜常減諾

正常減弱

③ Well le9 raising test(WLRl
+

(31 下陪知宜検査
①知貫陣害 在+

②部位

(41 筋力

右+

①障関節伸展

②足祉背屈

③且祉唐屈

④腹臨

(51簡垂踊
① 嘗苗
② 前経骨苗

③ 下腫三頭商

(61 心包性要素

左正常減弱

左 E常減萄

左 E常減謂

右正常時弱

右正常措弱
E常 溜弱

正常 鴻溺

左十 右+ー

左+ 右十一

左十 ち+ー

①フパ デスト

②パンズ テスト

③フ')ツブ テスト

4 震構×韓樟蓋(立位4ツ切り

十

+一
+ -

2-4方向)

①病的所見なし 十

② 骨粗しよう症(骨委総)

③槽体の蛮形(槙状、魚樺)

④ 柑閣板鞭小

⑤臨明非対称性E壕

⑥ 不安定椎
⑦ 骨輔形成
@分離像

⑨すベ')
⑪ その他所見

ャー

十一

+

++十一一

+
+

(参考) 運動槽能テスト

必要に応Uて次の体力テストを行ってくださl"

①握力 ②垂直飛ぴ ③圧復横飛び ④ 間哩片E立ち

⑤ 立位体前屈 ⑤ VQ,悶誕(量大酸素摂取量)

組合所見

匡師 @

十
十+
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腰痛予防対策指計 三山由民主三三川三三ル戸ι三-
参考3 作業前体操

例1 立って行なう体操

の方にも回す。

名称及び効果
方 hA 図 名称及び効果 方法 図

1 背伸びの運動

(鵬五、肩周辺、体の側

面倒申張)

息を止めずに、ゆっくりと全身

を伸ばす。

6 関脚上体回しの運動

(躯幹の柔軟)

両手を広く開き、両手を斜前下

の方に出し、そこかち体を前割圭

方に大きく回し、続いて反対に右

2 体側申ぱしの蓬濁 背伸び¢姿勢か5左右にゆっく

(体の側面の筋の伸張) りと息を止めないで曲げる。

7 障の庖伸の運動

(脚腰の血行｛忠輩、障

の柔軟)

足先を平行にし、膝に手を当て、

中腰の姿勢かち深く腰を降ろし、

膝で反動を付けながら行い、続い

て伸ばす。

3 前後f白げの運動

(腰の緊張の除去、腹筋、

背筋等の伸張)

上半身の力を抜いて前に落とす。

背筋割引まして両手を腰1::付け、

ゆっくりと身イ本を反らす。

員
4 体の横回しの運動

(腕、胸、腹の緊張の除

去、及びその部分の筋

肉の伸張)

背筋を伸ばして両手を頭の後ろ

!こ組み、そのままの姿勢で左右に

回す。

5 開脚附3ん転の運動 両足を広く開き、両手を水平に

(足、腰、腹筋、背筋の して、膝をイ申lましたまま右手が左

柔軟) 足先に出るようにゆっくりとねん

転する。そのとき左手は垂直にな

るようにして、次に戻し左手が右

足先に出るようにゆっくりとねん

転する。

8 足の伸震1の運動 両足を広く聞き、手を臆に当て

(もも、膝、足首の関節 左膝を曲げ右足をイ刷まし、腰を十

の柔軟) 分に下げて反動的に屈伸する。つ

いで、右臆を曲げ左足を伸ばし屈

イ申する。

9 前後開脚鹿野Eドぱしの運

動

(下肢 α申張)

前後に足を開き、前足の膝を曲

げ、後ろ足のかかとを床に付け、

両手を腰に当て、押すように腹を

深く沈める。しばら壬その姿勢を

保った後、向きを変えて同U動作

をする。

10 はずみ、かけ足の運動 左右交互にはずむ。そしてかけ

(血行促進) 足をする。

26 安全センタ情報94年増刊号 安全センター情報94年泡刊号 27
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腰痛予防対策指白山主主主山可白山山古川:三三|

基本姿勢

方 i去 図

椅子に浅めに腰掛け、お腹を縮

めて背筋そ伸ばす。

2 背伸びの運動 大きく背伸びをする。次に、机

(腹筋、肩周辺、体の側 の上に頭を伏せて力を抜くロ

面の伸張)

3 へそ¢ぞきの運動 身体を前に倒すようにして、で

(骨盤¢傾斜、腰の矯正) きるだけ背中反らす。次に、ゆっ

くりとお腹を縮めてへそを見否。

これを繰り返す。

4 おじぎの運動

(背中の縮んだ筋肉の伸

張、体の柔軟)

開温みをして両足を開く。次に、
g~の重みを利用して、おじぎをす

るように息を止めずにゆっくりと

頚を下げる。

5 反り返りの運動 犬白河申びをするように、ゆっく
(背中の姿勢の矯正) りと上体を反5す。そのときに、

思いきり息を吸って、胸を膨5ま

せる。

6 足首曲げ｛申ぱしの運動 | 軽く足を上げ、足首を伸ばし

(足のうっ血の除去、疲 Itこ, り曲げたりする。

れやだるさの解消)

例3 床上で行なう体操｛ウィリアムスの運動)

名称及び効果 ! 方 法 図

1 腹筋を強化する運動 イ 仰剛ナか5、膝頭の間を少し

離して両膝を曲げた姿勢を取る。

口両手を伸ばし雨露のよを前方

へ滑6せるようにして、ゆっく

りと上体を起こすロ

ハイに戻す。

2 瞥筋及び膝屈筋を強化 イ仰向けから、膝頭の間を仏し
離して両膝を曲げる姿勢を取る。 

する運動
口腹筋に力を入れ樹笛日を床に
押し付けるようにし、腰椎部よ
り上の背部の筋を収縮させ、管
部を持ち上げ、床から離す。背部
及ひ寝部をそ正うしてはいけない。

ハイに戻す。

3 背筋剖申ぱす運勤 イ 仰向けか呂、膝頭の聞を少し

離して両膝を副ずる姿勢を取るロ

ロ雨膝を曲げたまま両脚を胸の

ところへ持ってきて両手で雨脚
を押さえるロ

ハイに戻す。

総白免
~宍よi

dごf
4 膝屈筋を伸ばす運動

5 股伸筋を伸ばす運動

6 背筋を伸はす運動

イ仰向けで両脚を伸I;J'す。
口一方の脚ゆ膝を捌ず、その膝

が完全に伸びるまでその胞を上
に上げる。そのとき、足は脚に
対して 90'の角度にすること。

ハ上げた脚を降ろしてから他方
の脚についてイかち口までの動
作を行う。

二イに戻す。

イ 両肘を伸ばして、床に両手を
付いてか缶、雨脚を伸ばす。

ロ 方の脚の膝を1曲げ、体重を
前下方にかけるようにする。

ハ曲げた脚を伸ばして、他方の
脚についてロの動作を行う。

二イに戻す。

イ 両足を10cm位開き左右の足
をそろえて立つ。

口首、胸部及ひ腰部をこの順序
で前下方へ傾けながら両膝を曲
げてしゃがむ。

ハ腰の筋が充分つっぱるま廿本
を前に倒す。このとき両かかと
は床に付けておくようにする。

二口からイまで江副同逆に行う。
ぬ

回
一
十

行一穴
一
操

醐
一
郎

軒
一
割

例一
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i腰痛予防対策関-宅石山山岳山長ヲ山三三.巳己主三弓白山F三主主ι

例4腰痛予防体操(悌

名称及び効果 方 i去 図

1 関節可動体操
(股臨払椎間難問山腸関

節等関節の可動域の増加)
一一ーー 一 ー 一φ一司一一一一ー 一一一 一一一今ーーー ---~ 一 一一 ー一 ー一一一ー一一ー一一 一一一 一

イ側臥位体操 仰向けて」寸則の下肢を膝を伸ば

して挙上し、両肩を床面につけた

ままの姿勢でその下肢を反対側に

倒す。在右交互に1 - 2回づっ、

1日1く::3-4包行うこと。

一ー+一一一 一一一 一 -- 1一 一一一一一一一一一一今ーー 一 一一←今一_,一一ー一 千一一一一一一ー 一一

口腹臥位下肢下垂体操 椎間融百の可動域増加運動で、

腰よりやや怪し、机等を用いて行う。

机等の片側を台等を用いて腰より

やや高くし、そこにくの字に乗っ

て、下肢を下霊させる。 3分品物
体操を1日2 - 3回行うこと。

一一ー一一一一一 一吋

2 軟割問邸器伸展体操
(膝関節庖筋群と躯幹直

立融制申展体操)

イ下肢交差体操 下肢を交差して立ち、前足は膝

を軽く正副ず、後ろ足は膝を伸ばし

て、おじぎする。ついで、足を入

れ替えて同じ動作をする。片側で

各奇 10回ずつ。 1日［こ 2-3包行

うこと。

一一一一 一 一一 一一一一一 +一一今+一一ーー ー一宇一ーー 一 一一一 一ーー----j 一 一一一一 一一ー一一一一一一一ー一 一一一ー 一一

口下般挙上体操 仰向けで膝伸展下肢を挙よさせ

る。各側20回ずつ。 1日に2-3
回行うこと。

30 安全センター情報開年増刊号

名称及び効果 方 i査 図

3 筋再建体操

(躯幹、離日や下肢筋の

筋力増強)

イ尾骨挙上体操 障措兄の筋力強化体操で仰阿す

て膝を屈曲させ、軽く管部を持ち

上げる。 20回を1日に2回行うこ

と。

μ話ミ
口腹筋群強化体操 腹直筋を到ヒする附量で、頭を

床より握り拳が二つ入るくらい上

半身を塁手上すること。この際、 5

秒で掌上し5秒間学上位制呆持、 1 __
次いで、 5秒で床に戻すのを一連 I ~アÁ
の動作として、 30-35回I1jうこと。 ! 司 、J u- :;r;,

/",

/ -1 ¥
ノマ汽

ハ胸甫融化体操 腹日重いで、骨盤の下［こまく5を

置く。次いで上半身を挙上する。

手は背中で組協合わせる。 20-25
団側本操を1日lこ2 - 3田町うこ

とロ

御づ重ゑ9
大腿白頭筋筋鯛楳 !背 臥位て慨を頭の後ろ噛んだ

姿勢を取り、ゆっくりと左右交互

に片足を上げ吾。 20回を1日2回
行うこと。
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