
腰痛になった後に、「また痛みが出たら…」などと心配
しすぎるあまり、体を動かさないと、筋力低下によって姿
勢が悪くなってしまうなどの身体機能の低下を引き起こ
すことや、動かないことが精神的なストレスになり、神経
が過敏になって腰痛を感じやすくなることがあります。

腰痛の悪循環
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「腰痛が長引く原因は？」
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【管理栄養士のコメント】
“ミネストローネ”とは、主にトマトを使ったイタリアの野菜

スープです。特に決まったレシピはないので、季節の野菜、冷
蔵庫に残っている野菜を彩り良く使うとよいですね。
清須市では、他の市町村に比べて循環器疾患（高血圧に関
係する病気）で亡くなる女性が多いため、子どもから高齢の
方まで家族みんなで減塩を心がけましょう。また、野菜をた
くさん食べると、摂り過ぎた塩分を体の外に出す効果が得ら
れるため“減塩”に合わせて“野菜をたっぷり”食べましょう。
スープやみそ汁は“野菜を多く、汁を少なく”作れば、自然

に高血圧予防の食事ができあがります。

献立名（１人分）
野菜たっぷりミネストローネ

エネルギー
89kcal

たんぱく質
2.7ｇ

塩分
1.1ｇ

❶じゃがいも、にんじん、玉ねぎ、キャベツを１㎝角に切る。
❷鍋に①の野菜を入れ、オリーブオイルで炒める。野菜がしん
なりしてきたら、ホールトマトを加えてつぶしながら炒める。
❸水と固形コンソメを入れて１５分煮る。
❹味を確認してから、塩を入れてもよい。
★冷蔵庫に野菜が残っていたら加えてください。

【材料 ２人分】

【作り方】
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じゃがいも（皮をむく）・・1/2個
にんじん・・・・・・・・・・・・1/4本
玉ねぎ・・・・・・・・・・・・・・1/4個
キャベツ・・・・・・・・・・・・・・・１枚
ホールトマト缶・・・・・・・200g
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・350ml

固形コンソメ・・・・・・・・・・・1個
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適宜
オリーブオイル・・小さじ1/2

〈文：愛知医療学院短期大学助教 齊藤 誠（理学療法士）〉

腰痛に悩む方は大変多く、約80%の人が生涯で一度は腰痛
を経験するともいわれています。腰痛症は大きく分けて、急性
腰痛と慢性腰痛に分類されます。単純には分けられないこと
もありますが、急性腰痛とは、ぎっくり腰などに代表されるよ
うな発症から間もない腰痛のことであり、慢性腰痛とは痛み
が３カ月以上、持続している腰痛のことを指します。
数は多くありませんが、急性腰痛・慢性腰痛に関わらず、脊
椎の圧迫骨折や重篤な内科疾患などによって腰痛が引き起こ
されている場合がありますので、一度も医師による診察を受
けていない方や痛みが強い方は、まずはお近くの整形外科な
どを受診されることをお勧めします。
急性腰痛の場合は、安静にすることで痛みが改善する場合
も多いのですが、レントゲンなどに異常がない慢性的な腰痛
の場合は、安静にしていると、かえって症状を悪化させること
もあります。腰痛を繰り返したり、長引かせてしまうのは、下
の図にある悪循環に陥っていることが理由の一つとして考え
られます。

この悪循環に陥らないためにも、ウォーキングやストレッチ
などの軽めの運動を生活に取り入れることで腰痛の慢性化を
予防できることもあります（無理のない範囲で行ってくださ
い）。
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