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夏場の『腰痛』にご注意！ 
夏は「腰痛が軽くなる」と思われがちですが、実はこの季節特有の原因で腰痛が悪化・再発する

方が少なくありません。冷房、生活リズムの乱れなどが影響します。今回は、夏場に起こりやす

い腰痛の原因と対策についてご紹介します。 

 

 夏場に腰痛が起こりやすい理由  

① 冷房による体の冷え 

エアコンの効いた室内に長時間いると、筋肉や血流が低下し、腰回りがこわばりやすくなりま

す。特にオフィスや寝室での冷えすぎには注意が必要です。 

② 冷たい飲食物のとりすぎ 

冷たい飲み物やアイスなどを摂りすぎると、内臓が冷えて血流が悪化し、結果として筋肉の柔

軟性が低下します。 

③ 運動不足・姿勢の悪化 

暑さで外出や運動の機会が減り家で同じ姿勢でいると、筋力が低下します。また、長時間のス

マートフォンやデスクワークも腰に負担をかけます。 

④ 睡眠環境の影響 

寝苦しさからクーラーを強くしたり寝返りが減ることで、腰に負担が集中することがあります。 

⑤ 水分不足（かくれ脱水） 

汗をかくことで水分やミネラルが不足し、筋肉のけいれんや疲労が起こりやすくなります。 

 

こんな症状は要注意 

・朝起きたときに腰がこわばる       ・冷房の効いた部屋で腰が痛くなる 

・長時間座った後に立ち上がると痛む    ・だるさや重さが続く 

これらは夏特有の腰痛サインかもしれません。 

 

 今日からできる予防と対策  

① 冷え対策をする  

・室温は 25～28℃を目安に 

・腹巻きや薄手の羽織で腰を守る 

・冷風が直接当たらないよう調整する 

・ぬるめのお風呂（38℃前後）にゆっくり入る 

② 軽い運動・ストレッチ 

・腰回りのストレッチ（朝・入浴後・長時間座った後などがおすすめ） 

・ウォーキングなど無理のない運動 

③ 水分・ミネラル補給 

・こまめな水分補給（スポーツドリンクや経口補水液も活用） 

・冷たい飲み物は摂りすぎないよう、温かい飲み物も取り入れる 
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④ 正しい姿勢を意識 

・椅子に深く座り、背筋を伸ばす 

・長時間同じ姿勢を避ける（1 時間に 1 回は動く） 

 

 ストレスや自律神経の乱れも腰痛の原因に  

腰痛は、ストレスや自律神経の乱れが関係していることがあります。 

強いストレスや緊張状態が続くと、自律神経のうち「交感神経」が優位になり、筋肉がこわばりや

すくなります。その結果、腰まわりの血流が悪くなり、痛みが出たり長引いたりすることがありま

す。また、ストレスは痛みの感じ方を強めることも知られています。同じ状態でも、疲労や不安が

強いときほど痛みを強く感じやすくなります。心や生活リズムも見直してみましょう。 

 

 ストレッチが大切！？  

夏場の腰痛は、冷えや運動不足によって筋肉が硬くなることが大きな原因です。ストレッチで筋肉

をやわらかく保つことで、血流が改善し、痛みの予防・軽減につながります。 

 

 ◎腰ひねりストレッチ《腰まわりの筋肉をほぐすのが目的》 

仰向けに寝て片膝を立てます 

その膝を反対側へゆっくり倒します 

※顔は膝と反対側へ向けるように 

回数の目安：左右それぞれ 10 秒キープⅹ2〜3 回 

 

◎キャットストレッチ《背骨の柔軟性を高めるのが目的》 

四つん這いになり、背中を丸めたり 

反らしたりします。 

   5～10 回を 1 セット 

（目安：1 日 1～2 セット） 

 

ストレッチを行ううえで、痛みが強いときは無理に行わず、気持ちよい範囲で行いましょう。 

【注意】椎間板ヘルニア・脊柱管狭窄症など診断されている方は、自己判断でのストレッチが 

悪化につながる場合があるため、基本は医師・理学療法士の指導が優先です。 

 

 重いものを持つときの腰痛予防      『腰ではなく脚で持つ』が基本 

物にできるだけ近づく  

膝を曲げてしゃがむ（スクワット動作）  

背中は丸めず、まっすぐキープ  

腹筋に軽く力を入れる（腹圧をかける）  

持ち上げるときはゆっくり 

 

 受診の目安  

次のような場合は医療機関を受診してください。 

・安静にしても改善しない 

・足のしびれや力が入りにくい 

・発熱や強い痛みを伴う 

・転倒やけがの後の痛み 

 

夏の腰痛は「冷え」と「生活習慣」が大きく関係しています。日常のちょっとした工夫で予防・改

善が可能です。無理をせず、体をいたわりながら快適な夏を過ごしましょう。 

気になる症状があれば、お気軽に薬局までご相談ください。 
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