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平成31年3月1日（金）～4月15日（月） 

12,000
17,000
30,000
300,000

問い合わせ先：小値賀町教育委員会　教育総務係 
　　　　　　　TEL 0959－56－3838
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担当：建設課　環境衛生係 

3月31日をもって本プロジェクト

による受付を終了

まだ間に合います。
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悪天候時は中止か場所変更になります 

質問等も含めてご連絡ください 

歌野　080－6453－2743
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腰痛は、体を酷使している人だけがなるわけではなく、長時間のデスクワーク
や運動不足、急に運動をした後、短期間で体重が増えたときにも起こります。腰
をいたわり、腰に負担のない生活を送りましょう。 

人間の背骨は、椎骨という24個の骨

が積み重なってできています。椎骨の間

には椎間板があり、椎骨同士の衝撃を防

ぐクッションの役割を果たしています。 

腰の部分の5個の椎骨を腰椎といいま

すが、腰椎とその周辺の筋肉は、腰にか

かる重さや姿勢などの負担を受けやすく

なっています。この部分が年とともに衰

えると、腰痛が起こりやすくなります。 

■腰痛の主な種類■ 

椎間板ヘルニア 

骨粗しょう症 

腰　痛　症 変形性脊椎症 

そ　の　他 

椎骨 

椎骨 

椎間板 
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監修：役場住民課管理栄養士　南 
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