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　私が初めて「ギックリ腰」を経験したのは研修医の
頃でした。当時，出身大学の整形外科で研修を始めて
まだ数ヵ月という頃，下腿を骨折して手術した後の患
者さんの消毒のために脚を持ち上げたその瞬間，腰に
「ピキッ！」と痛みが走り「あっ！！」と言ったきり
動けなくなり，私が患者となりました。その痛みたる
や，まさに「魔女の一撃」。夜遅くギックリ腰で救急
外来に来る患者さんの気持ちがよくわかりました。

　これを読んでいる方のなかにも，「ギックリ腰」ほ
どの激痛の経験はなくても，「なんとなく腰が痛い」「腰
がだるい」といった症状を経験したことのある方はた
くさんいらっしゃると思います。実に，国民の60～
80％が経験するといわれるのが腰痛です。命に関わる
状態でないことがほとんどですが，仕事や家事などの
日常生活に支障が出ることも多いため，当事者にとっ
ては大きな問題です。患者さんのなかには腰痛が原因
で仕事をやめなければならない人もいますので，整形
外科医としてはこの大きな問題をなんとか解決しよう

と日々努力するわけですが，いったん症状がよくなっ
ても再び同じような痛みがくることは多く，腰痛とは
うまく付き合っていく必要があるのです。
　背骨を構成する椎体と椎体の間には，椎間板と呼ば
れる軟骨でできたクッションが入っています。この椎
間板の耐用年数は約40年といわれています。40歳を過
ぎれば誰でも，腰痛や脊椎の関連症状を経験する可能
性があるのです。栄養状態や環境の改善，医学の進歩
などにより人間の寿命が延び，私たちは椎間板の耐用
年数をはるかに超えて生きることが可能になりまし
た。高齢になり，腰痛や関節痛がつらくて動かない時
間が増えると，全身の筋力低下（サルコペニア）や骨
粗鬆症が助長されます。これはさらに動かない状況を
引き起こし，やがては寝たきりになってしまう可能性
が高まります。老化と椎間板の変性は切っても切れな
い関係にあり，私たち日本抗加齢医学会としても無視
できない問題です。

　整形外科の外来には，毎日腰痛を訴える方が多く来
院されます。症状に対する治療に加え，体幹の筋肉を
鍛える，体重を適正に保つ，よい姿勢を維持するなど，
具体的な実践方法も含めてアドバイスをしています
が，骨格そのものを直しているわけではないですし，
骨や椎間板の状態は継時的に変化しますので，一度改
善した痛みが何年か経ってからまた出てくるというこ
とはよくあります。したがって，症状再発の可能性も
含めて，どのように腰痛や脊椎の関連症状と付き合っ
ていくかを患者さんに理解していただくことが大切で
す。しかし，これはそう単純な話ではありません。メ
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