
       産       後       の       腰       痛     

              

産       後       の       か       ら       だ       の       ト       ラ       ブ       ル       と       し       て       、       腱       鞘       炎       や       肩       こ       り       、       腰       痛       な       ど       の       身       体       症       状       を       訴       え       る       方       は       少       
な       く       あ       り       ま       せ       ん       。              
中       で       も       妊       娠       ・       出       産       な       ど       に       関       わ       ら       ず       、       腰       痛       を       経       験       す       る       方       は       非       常       に       多       く       い       ま       す       。              
産       後       腰       痛       が       あ       る       方       の       中       に       は       、       妊       娠       中       か       ら       腰       痛       を       経       験       す       る       人       も       多       く       、       妊       産       婦       さ       ん       の       抱       え       る       
ト       ラ       ブ       ル       と       し       て       代       表       的       な       症       状       の       一       つ       と       言       わ       れ       て       い       ま       す       。              
今       回       は       、       産       後       腰       痛       の       原       因       や       回       避       の       た       め       の       生       活       動       作       の       工       夫       の       一       例       を       お       伝       え       し       ま       す       。     

              

お       腹       ま       わ       り       は       「       体       幹       」       と       言       わ       れ       、       か       ら       だ       の       幹       と       な       る       部       分       で       す       。       こ       の       体       幹       を       安       定       さ       せ       て       い       る       代       表       的       な       も       の       に       体       幹       
筋       と       呼       ば       れ       る       筋       肉       が       あ       り       ま       す       。       体       幹       筋       は       姿       勢       調       整       な       ど       大       変       重       要       な       役       割       を       担       っ       て       い       ま       す       。              
体       幹       筋       に       は       大       き       く       横       隔       膜       ・       腹       横       筋       ・       多       裂       筋       ・       骨       盤       底       筋       と       い       う       筋       肉       が       あ       り       ま       す       。       妊       娠       に       よ       っ       て       体       幹       筋       が       大       き       く       引       
き       伸       ば       さ       れ       る       こ       と       に       よ       り       、       産       後       は       筋       肉       の       働       き       が       弱       く       な       り       ま       す       。       産       後       半       年       か       ら       1       年       く       ら       い       は       腹       直       筋       （       お       腹       の       シ       ッ       ク       
ス       パ       ッ       ク       の       筋       肉       ）       が       働       き       づ       ら       い       方       が       多       く       い       ま       す       。              
ま       た       、       ホ       ル       モ       ン       の       影       響       に       よ       り       靭       帯       な       ど       の       緩       み       が       生       じ       る       こ       と       で       、       安       定       し       た       状       態       を       保       つ       こ       と       が       難       し       い       こ       と       も       原       因       の       
一       つ       で       も       あ       り       ま       す       。              
妊       娠       中       と       出       産       後       の       か       ら       だ       の       変       化       が       大       き       く       、       変       化       に       対       応       で       き       な       い       こ       と       や       、       産       後       は       体       幹       筋       が       不       安       定       な       状       態       の       中       で       、       
授       乳       や       抱       っ       こ       な       ど       の       育       児       動       作       や       家       事       動       作       な       ど       行       う       こ       と       に       よ       っ       て       負       担       が       増       し       て       し       ま       う       こ       と       も       あ       り       ま       す       。                     

原       因       に       つ       い       て       は       妊       娠       に       よ       る       か       ら       だ       の       変       化       が       大       き       い       こ       と       が       わ       か       っ       て       い       た       だ       け       た       と       思       い       ま       す       。       こ       こ       か       ら       は       、       そ       の       対       
策       や       腰       痛       を       回       避       す       る       た       め       の       工       夫       に       つ       い       て       お       伝       え       し       ま       す       。     

       日       常       生       活       の       中       で       の       対       策       や       工       夫       、       そ       し       て       体       幹       筋       を       上       手       に       使       う       た       め       の       方       法       も       あ       り       ま       す       が       、       実       際       は       ど       う       す       れ       ば       い       い       の       ？       
と       思       い       ま       す       よ       ね       。       こ       れ       ら       の       点       に       つ       い       て       は       、       別       の       機       会       に       細       か       く       ご       紹       介       さ       せ       て       い       た       だ       き       ま       す       。     

       

〇       授       乳       姿       勢              
授       乳       枕       （       ク       ッ       シ       ョ       ン       ）       な       ど       使       用       し       楽       な       姿       勢       を       保       ち       ま       し       ょ       う       
〇       普       段       の       姿       勢              
お       尻       や       腰       に       ク       ッ       シ       ョ       ン       な       ど       を       入       れ       腰       が       丸       く       な       ら       な       い       よ       う       な              
姿       勢       を       保       ち       ま       し       ょ       う              
お       姉       さ       ん       座       り       や       横       座       り       は       避       け       ま       し       ょ       う       
〇       抱       っ       こ       姿       勢              
腰       骨       で       の       お       子       さ       ん       の       抱       っ       こ       は       避       け       ま       し       ょ       う              
抱       っ       こ       紐       は       説       明       書       を       読       み       適       切       に       使       用       し       ま       し       ょ       う     


