


腰痛が出たときにまず確認すること





腰痛は安静にしてはいけない！？





腰痛を悪化させる危険な動き





自分でできる腰痛を楽にする方法





おすすめのセルフケア



腰痛 痛み日誌（腰痛の悪化パターンと改善パターンを見つける）

・日付：＿＿＿＿年＿＿月＿＿日（＿＿）
・記録時間：＿＿＿＿
・睡眠時間：＿＿時間
・体調メモ：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

1. 今日の痛み
今の痛み
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

今日いちばん強かった痛み
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

痛い場所
□ 腰の中央
□ 右腰
□ 左腰
□ おしり
□ 足
□ その他（ ）

2. 何をしていた時に痛くなったか
□ 起床時
□ 座っていた
□ 立っていた
□ 歩いていた
□ 前かがみ
□ 家事
□ 仕事
□ 車の運転
□ その他（ ）

3. 痛みが強くなったきっかけ
□ 長く座った
□ 長く立った
□ かがんだ
□ ひねった
□ 重い物を持った
□ 歩きすぎた
□ 冷えた
□ 疲れた
□ ストレス
□ 不明

4. 困ったこと
□ 立ち上がりにくい
□ 歩きにくい
□ 長く座れない
□ 家事がつらい
□ 着替えがつらい
□ 寝返りがつらい
□ 眠りにくい

5. 楽になったこと
□ 休んだ
□ 横になった
□ 温めた
□ 軽く歩いた
□ ストレッチ
□ 体操
□ 薬
□ お風呂
□ その他（ ）

その後
□ 楽になった
□ 少し楽になった
□ 変わらない
□ 悪くなった

6. 今日の気分
□ 普通
□ 少し不安
□ とても不安
□ イライラ
□ 落ち込んだ

7. 今日できたこと
□ 少し歩けた
□ 家事ができた
□ 無理しすぎなかった
□ 体操ができた
□ 休みながら動けた

8. 明日のためのメモ
気をつけること：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿
やってみること：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

9. 受診を考える目安（すぐに病院へ）
□ 足のしびれが強い
□ 足に力が入りにくい
□ 排尿・排便の異常
□ 安静でも強い痛み
□ 発熱がある
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