
   

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

川湯の森病院エントランスホール コンサート開催 

＜音楽家 守時タツミ氏 来院。3月 22日 14：00開演 入場無料＞ 
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ともにいきるかい VOL.７

産業医 

川湯の森病院 副院長 

佐野正行  

衛生委員会とは、常時雇用する労働者数が50名以上の事業所では、労働安全衛生法に

より義務づけられている委員会です。 

各部署の職員代表が集まり、職員が安全・快適に働くための職場環境づくりや、職員の

疾病予防・健康増進のための話し合いが行われます。医療施設では、通常の事業所とは

異なり、病原体・薬品・化学物質・放射線への暴露に対する危険性など重要な課題が多

くありますが、十分に対応されていない場合もあることが指摘されています。 

川湯の森病院でも衛生委員会を設置、毎月１回、 

産業医を交えて開催しています。各部署の環境整 

備巡回をし、職場における労働者の健康増進対策 

や健康障害防止対策を実施しています。 

今回は、看護・介護者の多くが抱える問題、 

「腰痛」にスポットをあて、実態の把握を行いま 

した。腰痛は多くの業種および作業において見ら 

れます。その中でも看護職・介護職においては、 

比較的、腰痛の発生の多い職場となっています。 

さらに、腰痛の有無は看護職・介護職の離職意向 

（程度によっては働けなくなる）にも優位に影響しているため、看護・介護の職場にお

ける腰痛予防は人材を確保する意味でも重要な課題となっています。 

 

今回、実施した「腰痛に関するアンケート」の 

結果から見えた川湯の森病院での腰痛の傾向と 

対策をお知らせいたします。 

※ 詳細は中面に続きます。 

衛生委員会の活動 

14：00 開演 入場無料 

共生会グループ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

現在、腰痛の自覚症状がある職員は全体の４４％でした。 

しかし、「現在腰痛なし」と答えた職員の中には、 

自覚が無かったり、治療済みの場合があり、潜在 

的な腰痛の実態は深刻と捉えています。 

腰痛の多くは、原因を特定できない（診断名がつ 

かない）「非特異的腰痛」であることがわかってい 

ます。非特異的腰痛の場合、過度な安静は、脊椎 

や背筋の硬直を招きます。そうなると、かえって 

痛みが増したり、腰痛が再発したりする場合があ 

ります。 

 

川湯の森病院での腰痛実態 

・業種による違い 

川湯の森病院での業種は大きく分けて、看護師、介護士、事務員（デスクワーク）に

分類されます。当院は療養型の病院ですので、患者さんの体位交換や入浴介助、おむ

つ交換などの介護業務、立ち仕事が中心になります。そのため、デスクワーク業務の

職員よりも、看護師、介護士に腰痛がある割合が多いです。 

また勤務歴が10年以上の職員に腰痛持ちの割合が顕著に高いです。 

 

・運動と腰痛の関係 

日常から運動している職員は、運動していない職員に比べ、腰痛の割合が半分でした。

常日頃の運動は腰痛予防につながるようです。また、腰痛のある職員の方が定期的な

ストレッチを行っている割合が高かったです。これは、腰痛による痛みを和らげる体

操や作業前の準備運動などを行っていることがうかがえます。無理のない範囲で適度

な運動を心がけましょう。 

 

・飲酒・喫煙と腰痛の関係 

1日 10本以上の喫煙者に若干の腰痛の傾向が見られましたが、 

飲酒、喫煙による腰痛の有無に有意な差はみられません。 

ただし、喫煙は末梢の血流障害を引き起こします。 

その結果、椎間板や周辺の筋肉への栄養補給が不十分となり、 

椎間板の変性などが起こりやすく、腰痛のリスクとなります。 

受動喫煙でも同じ様に、腰痛のリスクが高くなります。 

タバコを吸う人は、本人の健康そして周りのことを考えながら、 

生活を見直してみてはいかがでしょうか。 

現在腰痛あり 

44% 

現在腰痛なし 

56% 

・食事と腰痛の関係 

1日の食事回数による違いはありませんでした。当院の職員のほとんどが3食きちんと

摂っている結果になりました。バランスのとれた食生活は健康にもつながります。 

外食の回数についても調査しました。週1回くらいのペースで外食をしている人に「腰

痛なし」の回答が多かったです。時々は家事仕事などから解放され、身体的にも精神的

にもリラックスする機会を心がけてみるのも一つの方法ではないでしょうか。 

川湯の森病院の腰痛予防対策 

腰痛になる一番の要素に、入院患者さんの移動が

あります。ベッドから車イス、ベッドからストレ

ッチャーへの移乗時には、入院患者さんを抱きか

かえていました。安全面に心がけていましたが、

患者さんにも職員の腰にもとても負担のかかる状

態でした。 

そこで、入院患者さんの安全・安楽な移乗と職員

の負担軽減を目的に、スライディングシートと介

護用リフトを導入しました。 

また、業者の方を招いて、体位交換などの介護実

践講習会も行っています。 

腰痛アンケートの結果･傾向 

介護用リフト 

スライディングシート 
家庭で出来る腰痛予防 

・背筋を真っ直ぐ伸ばした正しい姿勢を保つことを意識する。 

寒さが厳しくなるこの時期は、寒さで体が縮こまることで前かがみ姿勢（猫背）をとり

がちです。前かがみ姿勢は背中や腰への負担が増える姿勢ですので意識して背筋を伸ば

すようにしましょう。 

・体を冷やさない。 

体が冷えると筋肉も固くなります。筋肉が動かず、脊椎を支え 

きれなくなり、椎間板がつぶれて腰痛の原因となります。 

軽い準備運動をしてから作業に入りましょう。 

・中腰の姿勢をとる場合は次のことを意識する。 

上半身だけでなく、膝を使って全身の筋肉を有効に。 

お腹（腹筋）に力を入れるようにすると少し楽になります。 

※ 次号にて腰痛予防のストレッチ方法を掲載する予定です。 


