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· 現代の国民病・腰痛対策に「くまモン体操」はいかがでしょうか？
厚生労働省研究班の調査により、全国で約2,800万人、40～60代では約40％の人が腰痛に苦しんでいること、男女比が４：６と女性に腰痛が多いことがわかりました。研究班は東京や新潟、広島など全国８ヶ所の住民約12,000人分のデータを分析し、腰痛の約80％は原因不明、残り20％は背骨のがんや腰椎骨折、ヘルニア、脊柱管狭窄症などの病気やケガが原因との結果を発表しました。腰痛の原因といえば一般的に「椎間板ヘルニア」を連想してしまう人が非常に多いと思いますが、実はその割合はわずか５％程度に過ぎないようです。ヘルニアを切除して神経の圧迫を解消したにもかかわらず痛みが消えない人、ヘルニアがあるのに痛みを感じない人、ちなみに腰痛のない人でも約80％の人に椎間板ヘルニアが発見されたという研究結果も報告されています。

では、原因不明の腰痛の真の原因はいったい何なのでしょうか？
今、「腰痛」と「脳」の関係が研究者の間で非常に注目されています。福島県立医科大学で原因不明の腰痛患者の脳血流量を調べたところ、実に70％の患者が健康な人に比べて脳血流量（脳の働き）が低下していたことがわかりました。アメリカのノースウエスタン大学でさらに詳しく調べると、脳の中でも「側坐核（そくざかく）」という部分の活動が低下していることがわかりました。
そもそも「側坐核」とは、脳の前部に左右に一つずつある神経細胞の集まりのことで、痛みをコントロールする部位として知られています。通常は脳に「痛い」という信号が届くと、側坐核から痛みを和らげる物質を分泌するよう命令が出されるわけですが、この部分の血流量が低下して活動が弱まるとその命令が出されなくなり、ほんの小さな痛みでも大きな痛みとして感じられるようになるとのこと。側坐核（脳）の活動が低下する主な要因としては、慢性的なストレスが考えられており、逆に、側坐核を活性化させる方法としては、側坐核が快楽と強く関連する部位という特性を踏まえて、自分の好きな食べ物や音楽、香り、運動などを積極的に取り入れた生活を送るとよいと言われています。
従来は、腰痛の一般的な治療というと鎮痛薬を飲んだりマッサージをしてできるだけ安静にすることでした。しかし、最新の治療法では骨折や麻痺がなければ安静にする必要はなく、痛みを和らげるために鎮痛薬や場合によっては抗不安薬、抗うつ薬を飲んでストレスを軽減した上で自分の好きな運動（ストレッチやウォーキングがお勧め）を少しずつでも継続的に行うことを勧めています。
世は折から「ゆるキャラ」ブームです。キャラクタービジネスに詳しい㈱アサツーディ・ケイの昨年12月の調査では、好きな「ご当地キャラクター」の堂々第１位に「くまモン」が輝きました（31.4％）。ちなみに第2位は「ひこにゃん」（21.5％）、第3位は「バリィさん」（8.1％）と続き、すべて動物が入っています。ペット同様、キャラクターの世界でも動物の癒し効果は絶大といったところでしょうか！？
その「くまモン」が体操をする「くまモン体操」が2010年10月26日にアップされ、2013年2月19日には「くまモン体操　初音ミクバージョン」がアップされています。パソコンやテレビの前で「くまモン」といっしょに体操をすることで、短時間で継続的に適度なストレッチと癒し効果が得られわけですから見過ごす手はありません。明日から、いや今日からでも行動してみてはいかがでしょうか。　（工藤克己）
