
腰椎椎間板ヘルニアとはどんな病気？

腰椎椎間板ヘルニアは、背骨の骨と骨の間をつ
なぐ椎間板の一部が背中側に飛び出し、痛みやし
びれを引き起こす病気です。

日常では、椎間板の存在を意識することはない
かもしれませんが、体を動かす上でとても大切な役
割を担っています。やわらかく弾力のあるクッション
のように、骨や関節の動きに合わせて少しずつ変
形しながら動いているのです。

人は日常のさまざまな動作で無意識に背骨を反
らしたり丸めたり、関節を自在に動かしたりしてい
ます。もし、そのときに椎間板によって衝撃を和ら
げることがなかったらどうなるでしょうか。骨と骨と
がぶつかって痛みを生じたり、関節の動きがぎこち
なくなって、スムーズに体を動かすことができなく
なってしまいます。

このように重要な働きをしている椎間板ですが、
他の臓器や組織と同じように、加齢に伴い老化し
ていきます。

老化により椎間板の水分が減少し、内部にある
ゼラチン状の髄核※が外に出っ張りやすくなり、こ
の出っ張った状態をヘルニアと言います。おなか側
に髄核が出っ張るのであれば、痛みやしびれは起
こらないので問題はありませんが、背中側に出っ張
ると神経が圧迫されるため、強い痛みやしびれなど
を引き起こすことになります。

腰椎椎間板ヘルニアには 
急性と慢性がある

腰椎椎間板ヘルニアに多く見られる症状の一つ
が、腰や下半身の左右どちらかに偏る痛みやしび
れです。

腰に痛みやしびれを感じたら…
～腰椎椎間板ヘルニアを正しく理解しよう～
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ヘルニア」知っておきたい病気・医療

厚生労働省の発表によると、腰痛を持つ日本人は全国で
2,770 万人に及ぶと言います。原因が特定できない「非特
異的腰痛」が全体の約 85％を占めますが、腰椎椎間板ヘ
ルニアは、原因がはっきりしている「特異的腰痛」の 一つ
です。どうして腰椎椎間板ヘルニアになってしまうのか、治
療や予防はどんな方法があるのか、出沢明 PED クリニック
の出沢明院長に伺いました。

老化による症状を放置せずに
治療や運動を取り入れる

1980年、千葉大学医学部卒業。国立横浜東病院整形外科医長、
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■尿路結石ができる場所

※髄核：椎間板の中心部にあるゼラチン状の組織。周囲はコラーゲンを
豊富に含む線維輪で取り囲まれている。

https://www.karadacare-navi.com



腰椎椎間板ヘルニアは急性のものと、長期的に
痛みが続く慢性のものがあります。急性の場合は、
重いものを持ち上げたり、ハードなスポーツをしたり
した後など、何らかのタイミングで突然発症します。

魔女の一撃と例えられるように、急激で強烈な
痛みが特徴です。この痛みは炎症によるものなの
で、炎症が鎮まるまで痛みもほとんど治まりません。

1 ～ 2週間ほど安静にすることが最善の治療とな
ります。硬めのベッドや布団で、膝を曲げて横向き
に寝ることや、膝を少し高いところに乗せて横たわ
ることをお薦めします。

慢性の場合は、比較的軽度の痛みから、重度
の痛みまで症状は広範囲にわたります。原因は先
に挙げた椎間板の老化のほか、遺伝的な要因も関
係していると言われています。

腰椎椎間板ヘルニアの最新の治療法とは

腰椎椎間板ヘルニアの治療は、保存療法と手術
療法の大きく2つがあります。
■保存療法とは

腰や脚の痛みやしびれを、消炎鎮痛薬などの内
服や、神経ブロック※などで和らげる治療です。患
部の筋肉の緊張を緩和する温熱療法や、骨盤にベ
ルトをかけて引っ張り、筋力を高めるけん引療法な
どを行っている医療機関もあります。

■手術療法とは
手術を行い、ヘルニアを切除する治療です。
保存療法を3カ月行っても痛みやしびれ、筋力の

低下が改善されず、日常生活に支障がある場合は
手術が適応されます。

また、我慢できない強い痛みのために日常生活
が制限されたり、排せつ機能の低下や筋力のまひ
などによる尿失禁がある場合なども手術の適応とな
ります。

従来は全身麻酔下で背中を切開し、飛び出した
ヘルニアを切除する方法が主流でしたが、近年は
体への負担を極力抑えた、内視鏡などを用いた低
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※の手術が普及してきています。

https://www.karadacare-navi.com/medical/18/詳しくはwebもご覧ください

中でも「PED（経皮的内視鏡下椎間板ヘルニア
摘出術／ペド）」は、筋肉の損傷も少なく、体へ
の負担が非常に少ない手術として知られています。

太ももの筋肉を柔軟に保ち腰痛を防ぐ

デスクワークで長時間座りっぱなしだったり、ス
マートフォンの操作で前傾姿勢を続けたりするな
ど、現代人の生活はとかく腰に負担が掛かる場面
が多くあります。

腰への負担を減らすためには、太ももの裏側の
筋肉群であるハムストリングスを柔軟に保つことが
欠かせません。

エクササイズの方法
そのまま7秒キープ。いったん足を下ろして、反

対の足も同様に行います。左右交互に10回ずつで
1セットとし、朝昼晩の1日3セット行います。

筋肉が硬い人ほど、腰痛になりやすいものです。
筋肉を柔軟に保つためには、腰への負担が少ない
水泳や、体の深い筋肉にアプローチするヨガ、ピ
ラティスなどの運動も効果的です。

無理のない範囲で運動を習慣にして、腰痛を防
ぎましょう。

※神経ブロック：末梢神経（脳脊髄神経や交感神経節）に直接またはそ
の近くに薬剤を使って、一時的または長期間にわたって、神経機能を停止
させる治療。

※ダメージを少なくするために、より小さな傷で行う手術のこと。脊椎手
術においては、傷の大きさ、出血量、手術時間、筋肉に対するダメージ、
骨を削る範囲など、さまざまな要素が絡んでくる。

■腰椎椎間板ヘルニア予防運動
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■腰椎椎間板ヘルニア予防運動


