
 

 

 

 

 

 

 

                          

腰痛 

・日本の腰痛者はおよそ２８００万人に … ８０％の人が１回は患う 

腰という字 ＝ 体の要と書く 

 

膝痛 

変形性ひざ関節症  

・自覚症状ある人         約１０００万人 

・潜在的 （レントゲン診断による）約３０００万人 と推定される 

  手当は①注射（ヒアルロン産）を打つ。 

     ②筋肉をつける（ふとももの前の筋肉…天然のサポーターの役割に） 

 

ＢＲＩ（Body Mass Indexの略）身長と体重から求める体格指標のひとつです 

・ＢＲＩの計算方法  ＢＲＩ＝体重〔Ｋｇ〕÷身長〔ｍ〕÷身長〔ｍ〕 

・肥満度の判定基準 １８．５未満      低体重（やせ） 

          １８．５以上～２５未満 普通体重 … 標準は２２．０ 

          ２５．０以上      肥満 

 

ぎっくり腰 朝起きるときぎっくり腰になりやすい 

    → 起きる前に体・腰・脚を動かし、体を温めてから起き上がるとよい 

転倒予防  片足立ちは転倒予防になる また、お尻の筋肉とも関係する 

歩くこと  １万歩/日を目安に 歩くことで足の筋肉を使う 腹筋・ハイ金を使うことに 

      無理に歩くことは禁物、歩き過ぎはダメ 

凹脚には  膝の内側を痛める → 内を締める まっすぐ立つがいい 

 

（レポーター 安宅吉昭） 

高齢者の健康生きがいおこしやす事業 

“腰痛・膝痛予防体操” 
    講師：ＯＳＵ・健康運動指導士 中嶋 真矢氏   

日時：平成２６年１２月２０日（土）１３：３０～１５：１５ 

場所：「出町茶論」 右京区寺町通今出川上ル表町２１ 

 


