
　
腰
痛
は
、た
い
て
い
の
人
が
、一
生
の

う
ち
で
一
度
は
経
験
す
る
と
い
わ
れ

る
ほ
ど
、一般
的
な
体
の
症
状
で
す
。

　
腰
痛
の
原
因
は
さ
ま
ざ
ま
で
す

が
、高
齢
に
な
る
と
脊
椎
や
椎
間
板
、

筋
肉
な
ど
の
老
化
に
よ
っ
て
起
こ
る

「
変
形
性
腰
椎
症
」が
多
く
な
り
ま

す
。五
十
歳
以
上
の
男
性
の
八
割
、女

性
で
も
七
割
近
く
の
人
が
、こ
の
疾

患
を
抱
え
て
い
ま
す
。

　「
変
形
性
腰
椎
症
」は
、安
静
に
し

す
ぎ
て
筋
力
が
低
下
す
る
と
、症
状

が
さ
ら
に
悪
化
す
る
の
で
、必
ず
医

師
の
指
示
を
受
け
て
、無
理
の
な
い

範
囲
で
活
動
す
る
こ
と
が
大
切
で

す
。

　
脊
椎
は
椎
骨
と
い
う
小
さ
な
骨
が

重
な
って
で
き
て
お
り
、椎
骨
と
椎
骨

の
間
に
は
ク
ッ
シ
ョ
ン
の
よ
う
な
働
き

を
す
る
椎
間
板
が
あ
り
ま
す
。「
変

形
性
腰
椎
症
」は
、加
齢
に
よ
り
椎

間
板
が
薄
く
な
っ
た
り
、椎
間
関
節

が
す
り
減
っ
た
り
、椎
骨
が
変
形
し

て
”と
げ
“の
よ
う
に
な
る
こ
と
で
、神

経
が
刺
激
さ
れ
る
な
ど
し
て
腰
に
痛

み
を
生
じ
る
病
気
で
す
。（
図
１
）

　
腰
痛
の
大
き
な
原
因
の
ひ
と
つ
が

「
姿
勢
」で
す
。背
骨
は
本
来
、緩
や

か
な
Ｓ
字
カ
ー
ブ
を
描
い
て
バ
ラ
ン
ス

を
と
る
の
が
正
し
い
状
態
。お
な
か

と
腰
が
前
に
突
き
出
る「
反
り
返

り
」や
、首
が
前
に
出
て
背
中
が
丸

ま
る「
猫
背
」な
ど
の
姿
勢
は
、腰
椎

に
大
き
な
負
担
が
か
か
り
ま
す
。ま

た「
座
り
っ
ぱ
な
し
」や「
立
ち
っ
ぱ
な

し
」な
ど
長
時
間
、同
じ
姿
勢
を
と

り
続
け
る
こ
と
も
、骨
や
筋
肉
の
特

定
の
部
分
だ
け
に
負
担
が
か
か
る
た

め
腰
痛
の
原
因
と
な
り
ま
す
。

　
腰
痛
は
運
動
不
足
と
も
大
き
く

関
係
し
ま
す
。さ
ら
に「
肥
満
」に
な

る
と
、腰
椎
の
椎
間
板
に
大
き
な
負

担
が
か
か
り
、椎
間
板
が
損
傷
し
や

す
く
な
り
ま
す
。

　
腰
痛
を
予
防
す
る
た
め
に
は
、日

常
の
姿
勢
や
動
作
、生
活
習
慣
を
全

体
的
に
見
直
す
こ
と
が
大
切
で
す
。

ま
た
、背
骨
を
支
え
る
腹
筋
と
背
筋

を
鍛
え
、柔
軟
性
を
高
め
る
た
め
に
、

腰
の
健
康
体
操
も
お
勧
め
で
す
。
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腰痛を解消して活動的な生活を！
～姿勢と適度な運動で、腰痛を予防しよう～
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腰痛の原因 （図1）

変
形
性
腰
椎
症
の
原
因
は
？

日
常
の
姿
勢
や
動
作
を
見
直

し
て
腰
痛
を
予
防
し
よ
う
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▲小さいお堂ながら見事な装飾が施されている地蔵堂

▲ひっそりと安置される玉岩地蔵尊

海
老
坂
の
地
蔵
さ
ま

※「
京
都
の
伝
説
」よ
り
抜
粋

　
若
狭
の
小
浜
に
家
は
貧
し
い
が
、

心
優
し
く
大
変
美
し
い
娘
が
い
た
。

　
あ
る
日
、一
人
の
お
坊
さ
ん
が
疲
れ

た
様
子
で
歩
い
て
い
た
。気
の
毒
に

思
っ
た
娘
は
、家
に
お
泊
め
し
た
。家

は
壁
も
落
ち
、屋
根
も
破
れ
、そ
の

上
病
人
も
い
た
が
、娘
は
心
を
込
め

て
も
て
な
し
た
。

　
翌
朝
、娘
が
起
こ
し
に
行
く
と
、

お
坊
さ
ん
の
姿
は
な
く
、そ
こ
に
は

「
あ
な
た
の
優
し
い
心
が
御
仏
に
通

じ
、家
も
立
ち
直
り
、病
気
も
治
り

ま
す
」と
書
か
れ
た
一
通
の
手
紙
と

お
地
蔵
さ
ま
が
。娘
は
お
礼
に
、尼

と
な
っ
て
お
地
蔵
さ
ま
を
背
負
い
、

全
国
を
人
助
け
し
て
歩
い
た
。

　
長
い
年
月
が
た
ち
、海
老
坂
峠
で

ひ
と
休
み
し
て
い
る
と
、夢
に
いつ
か
の

お
坊
さ
ん
が
現
れ
、「
務
め
を
終
え
、

故
郷
に
帰
り
な
さ
い
」と
告
げ
た
。

目
が
覚
め
て
お
地
蔵
さ
ま
を
背
負

お
う
と
し
た
が
重
く
て
動
か
な
い
。

そ
こ
で
お
告
げ
の
と
お
り
そ
こ
に
お

堂
を
建
て
、お
地
蔵
さ
ま
を
お
祭

り
し
て
故
郷
の
若
狭
へ
と
帰
っ
た
。

娘
は
そ
の
後
、八
百
歳
ま
で
長
生
き

し「
八
百
比
丘
尼
」と
呼
ば
れ
た
。

　玉岩地蔵さんを案内していただいたのは、宗教法人玉岩地蔵堂の代表役員、加地
清次郎さん。ぜひ、ということで本堂の裏側に回ると、なんと地蔵尊が安置されてい
る大岩の一部が、板壁の間から山すそに大きくせり出していまし
た。そこかしこに、建立当時の人々の地蔵尊を敬う思いの重さが伝
わってくる丁寧な造りでした。秋彼岸の法要でも３００人もの来訪
があったそうですが、一方では、文化財を狙った盗難など憂慮する
問題もあるとのこと。地域の貴重な文化財産を保護するため、各集
落に役員を置いて次代へと受け継いでいかれます。

～玉岩地蔵堂～～玉岩地蔵堂～
たまいわたまいわ

海
老
坂
の
伝
説
、敬
う
思
い
も
重
き
地
蔵
尊

　
日
吉
町
四
ツ
谷
の
海
老
坂
は
、か
つ

て
京
の
都
と
若
狭
を
結
び
、サ
バ
な

ど
の
海
産
物
が
運
ば
れ
た「
若
狭
街

道
」の
峠
。杉
木
立
に
囲
ま
れ
た
坂

道
を
上
る
と
、高
々
と
積
み
上
げ
ら

れ
た
石
垣
の
上
に
玉
岩
地
蔵
堂
の
庫

裡（
く
り
）が
見
え
て
き
ま
す
。

　
こ
こ
に
祭
ら
れ
て
い
る
玉
岩
地
蔵

尊
は
、そ
の
昔
、若
狭
の
八
百
比
丘
尼

が
地
蔵
尊
を
背
負
っ
て
諸
国
行
脚
の

末
、こ
の
地
で
重
く
動
か
な
く
な
っ
た

た
め
安
置
し
た
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

大
岩
を
く
り
ぬ
い
た
中
に
安
置
さ
れ

て
お
り
、江
戸
時
代
に
こ
の
大
岩
を

取
り
囲
む
よ
う
に
現
在
の
地
蔵
堂

を
建
立
。一
面
の
格
天
井
や
外
装
に

は
、見
事
な
意
匠
の
装
飾
が
施
さ
れ

て
い
ま
す
。

　
本
堂
に
隣
接
す
る
庫
裡
は
木
造

の
二
階
建
て
で
、寄
席
を
思
わ
せ
る

よ
う
な
桟
敷
縁
が
あ
り
ま
す
。秋
の

彼
岸
の
法
要
な
ど
に
は
、中
庭
の
舞

台
で
芸
能
が
催
さ
れ
、こ
の
桟
敷
縁

か
ら
見
物
で
き
ま
す
。こ
れ
ら
地
蔵

尊
、本
堂
、庫
裡
は
、市
指
定
の
文
化

財
で
す
。

　
不
老
不
死
伝
説
の
八
百
比
丘
尼

に
あ
や
か
り
、「
延
命
子
安
地
蔵
」と

し
て
お
参
り
さ
れ
る
方
も
多
く
、春

秋
の
彼
岸
や
地
蔵
盆
な
ど
、年
五
回

の
法
要
に
は
、比
丘
尼
ゆ
か
り
の
若

狭
地
方
を
は
じ
め
、多
く
の
方
々
が

訪
れ
ま
す
。
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は
っ
ぴ
ゃ
く 

び
　
く
　
に

さ  

じ
き

お
元
気
で
す
か
？

保
健
師
で
す
。

痛みを解消する腰の健康体操
①両足を肩幅くらいに開いて立ち、息を吐き
ながら両手を伸ばして上半身をゆっくりと前
屈。次に息を吸いながら上半身をゆっくりと
起こし、両手を後ろにして体を反らせる。１０
回繰り返す。

②床に仰向けに寝てひざを立てる。足の裏と
肩を床につけた状態で、腰を上に持ち上げる
ように浮かせる。３秒間保ってからゆっくり腰
を下ろす。５回繰り返す。

③床に手とひざをついた姿勢になる。背中を
反らすようにして、お尻を足のほうにゆっくり
と下ろす。３秒間保ってから、ゆっくりと元の
姿勢に戻す。５回繰り返す。

④床にうつぶせになり、両腕で体を支えなが
ら、上半身をゆっくりと起こす。起こした状態
で３秒保ってからゆっくりともとに戻す。５回
繰り返す。

せ
き 

つい

つい 

か
ん 

ば
ん

脊柱

腰椎

脊柱管

脊髄
せきずい

馬尾
ば　び

脳 椎間関節がこすれてすり減る

椎骨が変形してとげのよう
になる（骨棘）

こっきょく

椎間板の弾
力がなくな
り薄くなる

つい 

こ
つ

両手を伸ばす
両手を
後ろにする

腰を反らし
過ぎない

足は肩幅に
開く

腕は伸ばす

腰を持ち上げる

ひじを床につける

背中を伸ばすようにする


