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今天让我们一边看在

与人和重物相关的

搬运作业中发生腰痛

的事例，一边学习一下

如何预防腰痛。

因为腰痛，

长期停业4周以上的

情况也很多呢。

发生腰痛的因素

各种各样，所以让我们

在这里具体学习一下。

好的！

首先，

什么时候会

发生腰痛呢？

通常在拿起或

  搬运物品时，

  容易伤到腰。
但是最近

在护理作业时，

发生腰痛的

情况正在增加。

例如，

在疗养院

将用户抱起

并放在床上时，

有过发生腰痛

的事例哦。

为什么

会发生腰痛呢？

重复同样的动作、

在寒冷的地方作业

或姿势不良以外， 还有勉强单独

作业等各种因素

重叠后，就会

导致腰痛。



腰痛啊……

不过我还年轻，

所以没关系吧！

不要因为年轻

就放松警惕！

其实，即使是20多岁和30多岁，

搬运人和重物时

也会发生腰痛。

诶!? 腰痛
与年龄无关，
会在各种因素
条件下发生。

怎么才能

预防呢？

首先，让我们将减少
人力作业放在第一位考虑。

有各种辅助设备，
请根据场合分别使用。

如果必须要
人力作业时，

应该注意什么？

腰痛是多种因素重叠后

发生的。注意作业环境和方法等，

并尽可能减少因素，很重要哦。

尤其要注意重量。

好的！

那么，让我们来看看
预防腰痛的基本知识！



机器
和道具

为防止腰痛，

请根据作业内容选择

相应的机器和道具。

最近，通过佩戴使用，
可以增强身体能力
并协助作业的

（强化）动力辅助服
也在被使用哦！

要预防腰痛，

衣服也很重要哦。

作业时穿的鞋
最好是尺码适合脚，
不容易打滑的。

避免在室内穿

拖鞋进行护理

作业哦。

NGNG
请穿着尺寸合适、

不会妨碍作业，且

有弹性的作业服装。

护理用辅助设备护理用辅助设备

升降护理移位机升降护理移位机 站立装置站立装置

滑布滑布 移位板移位板

有拎手有拎手
的辅助腰带的辅助腰带

升降机（升降装置）升降机（升降装置） 传送带传送带 平板车平板车

两轮平板车两轮平板车 夹具和挂钩夹具和挂钩

物品搬运用设备物品搬运用设备



重量

为了
预防
腰痛

行李重的话，
发生腰痛的风险就高。

接下来介绍一下
适当重量的基准哦。

年满18岁以上的女性
可处理的物品重量在

法律法规中有规定哦。

间歇性工作时 连续性工作时

不可以拿30公斤
以上的物品

不可以拿20公斤
以上的物品

摘自《女性劳动基准规则》

其他还有处理重物时的参考标准，
我介绍一下哦。

处理重物时的参考标准

男性：体重的40%或以下

26.0公斤26.0公斤 13.2公斤13.2公斤

女性：体重的24%或以下（男性的60%）

如果是体重如果是体重

55公斤的女性55公斤的女性

参考资料：厚生劳动省《工作场所腰痛预防对策指南》（2013）

如果是体重如果是体重

65公斤的男性65公斤的男性

虽然重量尤其需要注意，
但腰痛是多种因素
重叠后发生的，

还必须注意其他因素呢。

腰痛很多是多个因素

重叠后发生的。

为了预防腰痛，

尽可能减少因素，

很重要哦。

也就是说，
即使只注意
一个因素，也
会出现腰痛。

希望从平时起
创造一个不会给腰部

带来负担的工作场所呢。

但是，腰痛的原因

有哪些呢？

好！
那么，下一页我们来
看一下具体的腰痛的

因素吧！



因素

导致腰痛

的因素有

哪些呢？

因素各种各样，

在这里主要分成

4个方面进行说明哦。

动作和作业因素

此外，长时间以
相同的姿势作业、

汽车等交通工具的振动
也会成为腰痛的因素哦。

在较暗的场所进行作业或
在难以获得休息的劳动条件下，

容易导致腰痛哦。

通过按照体格来

选择物品的重量

和搬运方式，

可以减少腰痛的因素哦。
我比较矮，

所以在拿高处的

东西时，使用

活梯会比较好呢。

尽可能避免引发腰痛的

因素，很重要呢。

处理重物处理重物 使用人力抱起人的作业使用人力抱起人的作业 不自然的姿势不自然的姿势

猛烈或不谨慎的动作猛烈或不谨慎的动作 反复的动作反复的动作 处理时间处理时间

处理重物的高度处理重物的高度 重物与身体的距离重物与身体的距离

温度等温度等 地面状态地面状态 作业空间和设备的布置作业空间和设备的布置

环境因素

个人因素 心理和社会性因素

其他其他

・・病史和基础疾病病史和基础疾病

・・体格体格

・・肌肉力量等肌肉力量等

年龄和性别

・・难以获得工作的满足感和工作意义难以获得工作的满足感和工作意义

・・缺少上司和同事的支援缺少上司和同事的支援

・・人际关系问题人际关系问题

・・与工作上的接触对象和对人服务的与工作上的接触对象和对人服务的

  对象之间的问题等  对象之间的问题等



预防
（通用）

适当的休息，
对预防腰痛有效。

如果符合
以下4点时，
请经常休息。

休息时

也可以做

伸展运动哦！

如果觉得

有什么不对劲，

请立即休息哦。

预防
（护理篇）

根据作业内容和情况，
介绍腰痛的

预防方法。首先是护理篇！

首先，让环境和作业方法变得不会采取这种姿势，

很重要呢。重量重量 是否拿着比平时作业时是否拿着比平时作业时

都重的物品？都重的物品？
频度频度 是否比平时作业时更频繁地是否比平时作业时更频繁地

移动着物品？移动着物品？
姿势和动作的注意事项姿势和动作的注意事项

搬运搬运

距离距离
是否拿着物品，进行是否拿着物品，进行

比平时作业时都远的移动？比平时作业时都远的移动？

搬运搬运

速度速度
是否比平时作业时是否比平时作业时

更急着搬运物品？更急着搬运物品？

作业时，作业时，

请将身体靠近用户。请将身体靠近用户。

NG

NG

NG

NG

OK

OK

OK

OK

请提高作业台面的高度。请提高作业台面的高度。

采取较低姿势时，请弯曲膝盖。采取较低姿势时，请弯曲膝盖。 请避免在扭着身体的情况下进行护理。请避免在扭着身体的情况下进行护理。

其他注意事项其他注意事项

抱用户的时候，抱用户的时候，

请尽可能两个人以上一起进行。请尽可能两个人以上一起进行。

请活用护理用辅助设备。请活用护理用辅助设备。

※详情请见“辅助设备”页面



预防
（物品篇）

接下来，让我们看一下

在不得已需要

手工作业搬运物品时

的正确搬运方法吧！

请注意请注意
姿势和动作姿势和动作

通过注意姿势和动作，可以预防腰痛，通过注意姿势和动作，可以预防腰痛，

但首先请让环境和作业方法变得不容易对腰部造成负担。但首先请让环境和作业方法变得不容易对腰部造成负担。

为了不用做出不自然的姿势，请注意
放置物品的高度，不要在架子前放置

障碍物等，采取事先的措施。

平时运动也能预防腰痛哦！

OKOK NGNG

营造
环境

无论

多么小心，

都可能会腰痛。

开展PDCA循环，
大家一起来考虑如

何创建不易发生腰痛的环境。

PDCA是指

通过反复进行Plan（计划）、Do（实施）、

Check（测定和评价）、Action（措施和改善），

来持续改进业务的方法哦。

如果能通过工作场所的

各位的共同努力，能减少

发生腰痛的人数就好了。

接下来，

看一下实际的事例！

好的！

身体尽可能靠近物品，身体尽可能靠近物品，

并采取降低重心的姿势。并采取降低重心的姿势。

拿起物品时，请调整呼吸拿起物品时，请调整呼吸

并在腹部肌肉处用力。并在腹部肌肉处用力。

拿起物品时，拿起物品时，

请注意2个步骤。请注意2个步骤。

①单腿向前，屈膝蹲下。①单腿向前，屈膝蹲下。

②抱着物品，伸直膝盖并站起。②抱着物品，伸直膝盖并站起。

拿着物品时，拿着物品时，

请注意请注意

挺直背部不要挺直背部不要

扭到腰。扭到腰。

搬运容易打滑的物品时，搬运容易打滑的物品时，

想办法让它更容易搬运。想办法让它更容易搬运。

穿戴有防滑功能

的手套。
加上扣手。加上扣手。

Plan-计划Plan-计划 Do-实施Do-实施

Check-评价Check-评价

Action-改善Action-改善

<例><例>

规定搬运物品时规定搬运物品时

必须使用平板车必须使用平板车

的规则。的规则。

<例><例>

向公司内部传达向公司内部传达

并贯彻规则。并贯彻规则。

<例><例>

有过由于平板车不够，有过由于平板车不够，

人力搬运而导致腰痛人力搬运而导致腰痛

的事例。的事例。

<例><例>

如果平板车不够，如果平板车不够，

应向上司报告并商量。应向上司报告并商量。

如果无法使用平板车，如果无法使用平板车，

则将规则改为则将规则改为

2个人以上一起搬运。2个人以上一起搬运。

PDCA循环PDCA循环

PP

AA

DD

CC

请在搬运上想办法请在搬运上想办法



试图拿起放在地上的物品。试图拿起放在地上的物品。

事例1

措施措施 措施措施

情况 情况 在护理设施，试图独自护理用户。在护理设施，试图独自护理用户。

人员护理人员护理拿起物品拿起物品

适当的物品基准，
请见“重量”
页面哦！

经常经常

不常不常

将床的高度调整

到腰的位置！

2 不得已需要不得已需要

人力搬运物品时，人力搬运物品时，

请遵守重量的基准。请遵守重量的基准。

请尽量将物品请尽量将物品

放在容易拿起放在容易拿起

的高度。的高度。

1

如果必须将物品放在地上，如果必须将物品放在地上，

请将经常处理的物品放在请将经常处理的物品放在

肘部高度，将不常处理的肘部高度，将不常处理的

物品放在地上。物品放在地上。

3

2 请调整作业环境。请调整作业环境。活用护理用辅助设备。活用护理用辅助设备。1

对于身材较大的用户，请不要勉强，对于身材较大的用户，请不要勉强，

两人以上一起护理。两人以上一起护理。
3 采取对腰部负担较少的姿势。采取对腰部负担较少的姿势。4

事例2



试图独自移动放得较高的物品。试图独自移动放得较高的物品。 在湿的地面，穿着易滑的鞋子搬运物品。在湿的地面，穿着易滑的鞋子搬运物品。

请尽量不要将物品放得较高。请尽量不要将物品放得较高。1 放在有高低差距的地方的物品，放在有高低差距的地方的物品，

请让两名以上身高差距小的人来搬运。请让两名以上身高差距小的人来搬运。
2

如果地面湿了，请擦掉。如果地面湿了，请擦掉。1 穿着防滑鞋穿着防滑鞋

进行作业。进行作业。
2

请不要以不自然的请不要以不自然的

姿势拿起物品。姿势拿起物品。
3

事例3

措施措施 措施措施

情况 情况

在易滑地面或穿着易滑鞋子作业在易滑地面或穿着易滑鞋子作业移动放得较高的物品移动放得较高的物品 事例4

NG

OK



考虑一下以下的搬运，
物品放在哪里
才不容易引起腰痛？

or 大约肩部大约肩部

身体附近身体附近 远离身体远离身体

高度11

距离22

大约腰部大约腰部

or

最后，对于工作场所的安全卫生，
除了每一个人的意识之外，

大家一起创造不会发生工伤的
工作场所的意识，很重要哦。

平时的

沟通也很

重要呢。

请记住，
安全作业就是

保护“身体”、
“家人”和“生活”。

好的！大家一起合作，

创造不会发生腰痛的

工作场所哟！
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