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専門分野 基礎看護学

知
人
か
ら
の
問
い
合
わ
せ
が

取
り
組
み
の
き
っ
か
け

ま
ず
は
腰
痛
の
特
徴
把
握
か
ら

ま
ず
最
初
に
腰
痛
の
実
態
を
知
る
た
め
に
、

白
ネ
ギ
農
業
者
30
名
と
、
比
較
対
照
と
し
て

農
業
に
従
事
し
て
い
な
い
29
名
を
対
象
に
、

腰
痛
の
有
無
や
状
態
、
生
活
環
境
に
関
す
る

ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
、
身
体
機
能
の
調
査
（
筋

肉
量
や
身
体
の
可
動
域
な
ど
）
、
腰
椎
部
の

Ｍ
Ｒ
Ｉ
撮
影
を
行
い
、
腰
痛
の
実
態
を
多
方

面
か
ら
解
析
し
ま
し
た
。

白
ネ
ギ
農
業
者
さ
ん
の
職
業
病
：
腰
痛

鳥
取
県
で
は
、
白
ね
ぎ
は
ブ
ラ
ン
ド
化
さ

れ
て
有
利
取
引
が
行
わ
れ
て
お
り
、
年
間
販

売
額
30
億
円
を
誇
る
産
業
と
な
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
た
め
「
儲
か
る
作
目
」
と
し
て
新
た
に

就
農
す
る
方
も
多
く
な
っ
て
い
ま
す
が
、
若

い
農
業
者
に
お
い
て
、
腰
痛
を
は
じ
め
と
し

た
身
体
的
苦
痛
が
生
じ
、
生
産
性
を
妨
げ
る

要
因
の
一
つ
に
な
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
で
は
、
農
具
の
改
良

で
は
な
く
、
農
業
者
の
身
体
的
な
フ
ォ
ロ
ー

を
目
的
と
し
て
、
医
学
的
な
視
点
か
ら
腰
痛

を
予
防
、
改
善
で
き
る
よ
う
な
取
り
組
み
を

検
討
し
ま
し
た
。

知
人
の
看
護
師
の
ご
家
族
か
ら
、
「
鳥
取

県
の
農
家
さ
ん
の
健
康
を
テ
ー
マ
に
何
か
取

り
組
も
う
と
思
う
ん
だ
け
ど
、
一
緒
に
で
き

る
こ
と
な
い
か
な
」
「
白
ね
ぎ
農
業
者
さ
ん
、

す
ご
く
頑
張
っ
て
い
て
、
腰
痛
を
何
と
か
で

き
な
い
か
な
」
と
相
談
が
あ
り
ま
し
た
。
理

学
療
法
士
や
医
師
に
相
談
し
て
み
る
と
、
白

ね
ぎ
農
業
者
の
腰
痛
の
実
態
は
わ
か
っ
て
い

な
い
こ
と
、
実
態
が
わ
か
れ
ば
白
ね
ぎ
農
業

者
に
特
化
し
た
腰
痛
予
防
や
軽
減
の
取
り
組

み
が
で
き
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

腰椎部のMRI画像

専
門
家
で
あ
る
医
師
や
理
学
療
法
士

に
よ
る
分
析

調
査
や
Ｍ
Ｒ
Ｉ
で
得
ら
れ
た
結
果
は
、

共
同
研
究
者
で
あ
る
医
師
と
理
学
療
法
士

に
よ
っ
て
、
専
門
的
な
視
点
で
分
析
を
行

い
ま
し
た
。

そ
の
分
析
結
果
を
も
と
に
、
腰
痛
の
軽

減
や
予
防
の
た
め
に
農
作
業
時
や
普
段
の

生
活
で
ど
の
よ
う
な
工
夫
を
す
れ
ば
よ
い

か
、
ま
た
腰
痛
を
予
防
す
る
た
め
に
ど
の

よ
う
な
対
策
を
行
え
ば
よ
い
か
、
考
え
ま

し
た
。

腰
椎
の
過
剰
な
動
き
に
よ
る
腰
へ
の

負
担
が
原
因

講
演
会
、
セ
ミ
ナ
ー
や
Ｄ
Ｖ
Ｄ
配
布

に
よ
っ
て
広
め
る

農業者のための腰痛セミナー
～生涯現役で健康に働くために～

（令和2年1月16日）

腰痛対策講演会
（令和元年10月3日）

DVD 「白ネギ生産者のための
腰痛対策シリーズ」

今
後
は
他
の
農
作
物
の
作
業
に
も

作
製
し
た
Ｄ
Ｖ
Ｄ
の
内
容
は
、
鳥
取
県
の

西
部
総
合
事
務
所
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
掲
載

し
て
い
ま
す
。
他
に
も
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
の
配

布
や
、
現
地
巡
回
の
時
に
は
実
演
な
ど
も

行
っ
て
い
ま
す
。

さ
ら
に
、
作
業
に
負
担
を
抱
え
る
他
の
農

作
物
（
ス
イ
カ
、
梨
、
ラ
ッ
キ
ョ
ウ
等
）
生

産
者
へ
と
全
県
的
に
予
防
的
な
取
り
組
み
を

普
及
し
よ
う
と
計
画
し
て
い
ま
す
。

農
作
業
と
腰
痛
の
関
連
、
腰
痛
の
特
徴
、

ど
の
よ
う
に
予
防
や
軽
減
が
で
き
る
か
を

知
っ
て
も
ら
う
た
め
に
、
講
演
会
や
セ
ミ

ナ
ー
を
実
施
し
ま
し
た
。
ま
た
、
来
ら
れ
な

い
方
や
広
く
周
知
す
る
た
め
に
Ｄ
Ｖ
Ｄ
を
作

製
し
て
配
布
、
周
知
の
た
め
の
パ
ン
フ
レ
ッ

ト
を
白
ね
ぎ
農
業
者
全
戸
に
配
布
す
る
な
ど
、

普
及
に
努
め
ま
し
た
。

鳥取県ホームページ→西部総合事務所→農林局
→西部農業普及所→「白ねぎ生産者のための腰痛対策」

腰椎と前後を支える筋肉

腹
側

背
側

大腰筋 多裂筋

白
ね
ぎ
農
業
者
の
６
割
に
腰
痛
の
経
験

が
あ
り
ま
し
た
。
身
体
機
能
の
特
徴
と
し

て
は
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
大
き
く
、
体
脂
肪
率
が

高
く
、
上
体
反
ら
し
や
背
筋
力
が
高
い
こ

と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
腰
椎
の
Ｍ
Ｒ
Ｉ
画

像
か
ら
は
、
腹
側
の
大
腰
筋
が
発
達
し
て

お
り
、
背
側
の
多
裂
筋
が
小
さ
い
こ
と
か

ら
、
体
幹
の
筋
バ
ラ
ン
ス
の
く
ず
れ
を
生

じ
、
そ
れ
が
腰
椎
の
過
剰
な
動
き
に
つ
な

が
っ
て
腰
痛
が
生
じ
て
い
る
こ
と
が
わ
か

り
ま
し
た
。

こ
れ
ら
の
こ
と
か
ら
、
腰
を
伸
ば
す
運

動
が
効
果
的
で
あ
る
と
考
え
ま
し
た
。

または、https://www.pref.tottori.lg.jp/295404.htm 白ねぎ腰痛





1．腰痛実態調査（2018～2019年）
対象：白ねぎ生産者28名、非農業従事者28名
内容：腰痛実態 身体機能 筋断面積

・現在、腰痛のない方 新規就農される方 ⇒ ストレッチや体操を毎日の日課に取り入れ、作業姿勢を工夫し、腰痛の発生を予防しましょう．
・腰痛のある方 ⇒ 腰痛とうまく付き合いながら、自分に合った体操やストレッチを日課に取り入れ、腰痛悪化を防ぐ作業姿勢を習慣化しましょう．

①作成した腰痛対策動画を白ねぎ生産者の会合等での上映や動画配信サイトのPRにより広めていく．②白ねぎラクラク体操、前屈姿勢
や重量物運搬姿勢の改善を継続して実施して頂けるような取り組みを行う．③今回の取り組み効果を確認し、腰痛対策をさらに充実していく．

代表者 | 深田 美香 【教授】（医学部）
共同実施者 | 森田 鉄二 【理学療法士】（大山リハビリテーション病院） 谷島 伸二【講師】 （医学部）奥田 玲子【准教授】（医学部）
連携先 | 鳥取県西部総合事務所農林局西部農業改良普及所、JAとっとり西部白ねぎ生産部会若葉55会、NE∞T、夜見の会

課題分野：ひとづくり／医療・福祉

鳥取県西部白ねぎ農業従事者の腰痛予防および改善方法の検討

鳥取県の白ねぎ ⇒ ブランド化による有利取引、年間販売額30億を誇る産業
新規就農者の増加（県西部では4年間で68名） ⇒ １農家当たりの規模が拡大 ⇒ 労働負担が増大
腰痛が白ねぎ生産を妨げる要因 ⇒ 腰痛対策が必要 ⇒ 離農防止、生産性の向上、規模拡大の意欲向上

令和２年度地域価値創造研究教育プログラム【地域参加型研究プロジェクト（実践型）】

背景・課題

腰痛がある人 白ねぎ生産者60％ 非農業従事者20％
白ねぎ生産者の身体機能の特徴

BMI、体脂肪率、上体反らし、背筋力 高値
腰椎の筋肉 大腰筋が発達

多裂筋が小さい
⇒ 体幹の筋バランスのくずれ
⇒ 腰椎の過剰な動き ⇒ 腰痛
⇒ 腰を伸ばす運動が効果的

成果

地域（白ねぎ生産者）へのメッセージ

キーワード：白ねぎ生産者／腰痛実態調査／腰痛対策講演会／腰ラクラク白ねぎ体操／作業姿勢／動画作成公開区分：研究

2．調査報告会、腰痛対策講演会（2018～2020年）

腰痛の基礎知識
上手な腰痛対策
腰痛に対する運動とストレッチ
腰痛実態調査報告
腰痛対策グッズ展示

3．腰痛対策動画の作成（2020年）

参加者：白ねぎ農業従事者、関係者 計99名
“体を支える筋肉と体を大きく動かす筋肉と農作業
姿勢の関連が分かった” “腰椎の筋肉バランスを整
える運動やストレッチを生活に取り入れていきたい”

取組み

今後の展開
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