
１. は じ め に

業務上腰痛は，年をおうごとに減ってはいるもの

の，いまだに4,400件以上の報告がある 。その数は，

業務上疾病の約60％を占めており，労働者の健康を

考える上で重要な問題となっている。腰痛の発症要

因には，不自然な姿勢，重量物の持ち上げ，一定姿

勢の保持，瞬間的な負荷などがあげられ ，なかでも

前傾・前屈，ひねり，中腰等の不自然な姿勢は，腰

痛発症要因の半数以上を占めている 。

製造業や接客娯楽業等の作業現場では，前傾姿勢

での持続的な立位作業が観察される。この姿勢は，

腰部の筋肉の緊張を高め，腰痛を引き起こす原因と

なる。持続的な前傾姿勢による腰痛を予防するには，

休憩や姿勢を変える等の対策が実行されている。し

かし，これらの対策では作業負荷を軽減できないた

め，十分な予防効果は得られない。このことから，

持続的な前傾姿勢における新たな腰痛対策が必要と

される。ここでは，補助器具を利用した人間工学的

な腰痛対策について，これまでに得られた実験結果

をもとに紹介する。

２. 前傾姿勢の腰痛対策

作業による過度の筋肉の緊張は，疲労を蓄積させ

て慢性的な腰痛を生じさせるだけではなく，突発性

のぎっくり腰等も発症しやすくする。腰痛を予防す

るには，疲労が蓄積しないように作業中の腰部負担

を軽減することが重要である。腰部負担を軽減する

方法としては，腰にかかる力を減らす必要がある。

1994年に労働省から発行された「職場における腰

痛予防対策指針」 には，作業管理，作業環境管理，

健康管理，労働衛生教育等の対策が記されている。

そのなかの作業管理には「作業姿勢，動作」の項目

があり，「不自然な姿勢を取らざるを得ない場合には，

適宜，身体を保持する台等を使用すること」と記さ

れている。

直立姿勢では，重力方向の力しかかからないため，

腰部の筋肉に過度の負担はない。しかし，前傾姿勢

では，前方にかかる力を腰で支えるために，腰部の

筋肉は過度の緊張が強いられる。このことから，前

傾する身体を作業台や器具等で支えることは，腰に

かかる力をそれらの物に分散することになり，腰部

の筋肉の緊張を軽減できる。したがって，前傾姿勢

の腰痛対策としては，身体を支えることが有効な手

段となる。

３. 作業台で身体を支える効果は？

前傾姿勢が強いられる作業現場では，身体を作業

台で支える姿勢が観察される。この姿勢では，前方

向への力を腹部で支えるために腰にかかる力は軽減

される。このことから，作業台で身体を支えること

は，腰部の作業負担を軽減できると思われるが，実

際は十分に軽減できない 。

図１は，作業台で身体を支えた姿勢と支えない姿

勢における筋電図の結果である。筋電図とは，筋肉

から導出した電位で，筋負担を生理的に評価する指

標である。図内の％ MVC は，最大随意筋力に対す

る割合を示し，高いほど筋負担が大きい。この筋電
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図は，前傾姿勢が強いられる食器洗浄作業を対象に，

左右の腰部，太股後側，脹脛の計６部位から導出し

た。その結果，いずれの筋においても，筋電図は作

業台で身体を支える姿勢と支えない姿勢の間に有意

差は認められなかった。また，主観的な疲労感の調

査においても，２つの姿勢間に有意差は認められな

かった。これらの結果は，腰にかかる力を十分に作

業台に分散できなかったことが原因と考えられる。

腰部の筋負担や疲労感は，腰にかかる力の減少量

に比例して，必ずしも軽減しない。言い換えれば，

腰にかかる力が10％減少したからといって，作業負

担が10％減少するわけではない。前傾姿勢における

作業負担の軽減には，腰にかかる力を一定量以上軽

減させる必要があり，そのためには作業台を使用す

る時以上に腰にかかる力を減らす必要がある。

４. 補助器具の効果

「職場における腰痛予防対策指針」 には，「腰部に

著しい負担のかかる作業を行わせる場合には，作業

の全部又は一部を自動化又は機械化し，労働者の負

担を軽減することが望ましいが，それが困難な場合

には，適切な補助機器等を導入すること」と記され

ている。腰にかかる力は，前傾する身体を多くの点

で支えるほど軽減できる。このことから，腰にかか
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図１ 作業台で身体を支える姿勢と身体を支えない姿勢の筋電図
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る力を減らすには，補助器具を利用することが有効

な手段となる。

図２は，実験用に作成した補助器具の概略図であ

る。この器具は，鉄板に L 字鋼を立て，それに取り

外し可能な円柱状の鉄棒を設置して作成した。鉄棒

には，身体を支えるための四角型のクッションを取

り付けている。図３には，この器具を太股前側で使

用した姿勢，脛で使用した姿勢，補助器具なしの姿

勢を示す。補助器具を脛で使用した姿勢では，補助

器具なしの姿勢に比べ腰部の筋電位が低く，また太

股前側で使用した姿勢に比べ太股後側の筋電位が低

くなった 。これらの結果は，腰部の作業負担が，前

傾する身体を作業台に加え補助器具で支えることに

より軽減できることを示す。

図４は，円筒型，四角小型，四角大型の３種類の

補助器具を脛の位置で使用した姿勢と補助器具なし

の姿勢を示す。図５は，それらの姿勢における筋電

図の結果である。補助器具を使用した３つの姿勢で

は，補助器具なしの姿勢に比べ，右側の腰部および

脹脛の筋電位が低くなった 。また，補助器具を使用

した３つの姿勢における背中及び腰部の疲労感も小

さくなった。さらに円筒型の補助器具では，補助器
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図２ 前傾する身体を支える補助器具の概略図

図４ 補助器具なしと形状の異なる３つの補助器具を使用した作業姿勢

図３ 補助器具なしと補助器具の使用位置の異

なる作業姿勢

補助器具なし 円筒型補助器具 四角小型補助器具 四角大型補助器具
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具なしの姿勢に比べ左側腰部の筋電位が低く，他の

姿勢に比べ主観的な疲労感も全体的に低かった。

円筒型の補助器具では，膝を曲げ，器具にのせる

姿勢となる。この姿勢では，補助器具で十分に身体

を支えることができ，また膝を曲げることにより大

腿後側および腰部の筋の緊張を和らげることになる。

このことか，円筒型の補助器具は，四角型に比べ，

腰部の作業負担をより軽減できると考えられる。

したがって，以上の結果より，脛の位置で使用す

る円筒型の補助器具は，腰痛予防対策として有効で

あると考えられる。

５. お わ り に

腰部負担を軽減するための補助器具は，これまで

に様々なものが考案されてきた。これらの器具は，

種々の作業において腰痛予防に有効であるが，持続

的な前傾姿勢での腰痛対策としては問題がある。例

えば，足台と椅子は，作業空間の狭い職場では通行

の障害となり作業を妨げる可能性がある。また，体

幹を大きく曲げた前屈姿勢を伴う作業には適さない。

腰痛予防ベルトは，作業内容に関わらず使用できる

が，姿勢変化を制限してしまう。このように作業者

の特徴，作業内容，作業環境等により補助器具の有

効性は異なることから，様々な状況に応じた補助器

具が必要である。

今回紹介した補助器具は，前傾姿勢を伴う作業に

おいて腰痛予防に有効な器具となる。ただし，この

器具があらゆる状況の腰痛を予防できるわけではな
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図５ 補助器具なしと形状の異なる３つの補助器具の筋電図
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い。補助器具の開発で重要なことは，作業者が自分

に合った腰痛対策を選択できるように，その選択肢

を増やすことである。この器具は，その選択肢のひ

とつとして利用していただきたい。
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