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오늘은 사람 및 중량물
운반작업으로 발생하는

요통에 관한 사례를 알아보고
요통을 예방하는 방법을

배워봅시다.

요통 때문에 4주 이상
장기간 휴업을 해야
하는 경우도 많죠.

요통에는 여러 요인이
있으니 지금 여기서
제대로 배워봅시다.

네!

먼저 요통은
어떤 상황에서

생기나요?

일반적으로는 물건을
들어 올리거나 운반할 때

허리를 다치는 경우가
많습니다. 그러나 최근 들어

활동보조 작업 중에
요통이 생기는

사례가 늘고 있어요.

예를 들어,
요양시설에서

이용자를 안아 올려

침대에 눕히려고 할 때
요통이 생겼다는
사례가 있습니다.

요통은
왜 생기는 건가요?

같은 동작을 반복하거나
추운 곳에서 하는 작업,

자세가 나쁘다는 것 외에도 혼자서 무리한 작업을
한다든지 여러 요인이

겹쳐져 요통이
발생하고 있습니다.



요통이란 말이지…

그래도 저는 아직
젊어서 괜찮을 거예요!

젊다고 해서
방심은 금물이에요!

실은 20대, 30대도
사람이나 중량물을 운반할 때

요통이 생긴답니다.

네!? 요통은
연령에 상관없이
다양한 요인으로

발생하기 때문이죠.

어떻게 하면 사고를
막을 수 있나요?

우선 인력으로 하는 작업을
줄이는 것이 첫 번째입니다.

다양한 보조기구를 상황에
따라 구분해서 사용하는 거죠.

어쩔 수 없이 인력이
필요한 작업에서는 어떤 점을

조심하면 좋을까요?

다양한 요인이 겹쳐서
발생하는 것이 요통입니다.

작업 환경이나 방법 등에 주의해서
요인을 가능한 한 줄이는 것이 중요합니다.

특히 중량에 조심합시다.

네!

그럼 지금부터
요통 예방을 위한

기초지식을
살펴봅시다!



장비
및

도구

요통 예방을 위해
작업 내용에 따라 장비와

도구를 선택해요.

요즘에는 몸에 장착하면
신체 능력을 강화해

작업을 도와주는

(파워) 어시스트
슈트도

사용하고 있어요!

요통을 예방하려면
복장도 중요합니다.

작업용 신발은 발에 맞는
사이즈와 미끄러지지 않는

재질이 좋아요.

실내에서 슬리퍼를
신고 활동보조 작업을
하는 것은 삼갑시다.

NGNG 작업복은 적절한 사이즈로
작업에 방해되지 않도록

늘어나는 소재를 입는게 좋겠어요.

활동보조용 보조기구활동보조용 보조기구
개호용 리프트개호용 리프트 기립 보조기기립 보조기

슬라이딩 시트슬라이딩 시트 슬라이딩 보드슬라이딩 보드

손잡이형손잡이형
이동보조벨트이동보조벨트

리프트(승강 장치)리프트(승강 장치) 컨베이어컨베이어 대차대차

이륜 대차이륜 대차
지그, 훅지그, 훅

물건 운반용 기구물건 운반용 기구



중량
요통을
예방

하려면

물건이 무거우면 요통 발생
위험도 커집니다.

여기서는 중량의 적절한
기준을 소개하겠습니다.

만 18세 이상인 여성이
취급하는 물건의 중량은
법령으로 정해져 있어요.

단속성 작업의 경우 계속성 작업의 경우

30Kg 이상의 물건을
들어서는 안 됨

20Kg 이상의 물건을
들어서는 안 됨

『여성노동기준규칙』 중

그 밖에도 중량물 취급 시의
기준을 소개할게요.

중량물 취급 시의 기준

남성: 체중의 40% 이하

26.0kg26.0kg 13.2kg13.2kg

여성: 체중의 24% 이하(남성의 60%)

체중 55kg인체중 55kg인
여성의 경우여성의 경우

참고문헌: 후생노동성 ‘직장에서의 요통예방대책지침’(2013)

체중 65kg인체중 65kg인
남성의 경우남성의 경우

중량은 특히 주의가 필요하지만
요통은 다양한 요인이 겹쳐
발생하므로 다른 요인에도

주의해야 해요.

요통은 여러 요인이 겹쳐
발생하는 경우가 많습니다.

요통을 예방하려면 요인을
가능한 한 줄여나가는 것이

중요합니다.

그러니까 요인 하나만
주의해서는 요통을

예방할 수는 없다는 거네요.

평소에도 허리에 부담을
주지 않는 직장 환경을

조성하는 것이 중요하겠어.

그런데 요통의 요인에는
어떤 것들이 있나요?

자!
그럼 다음 페이지에서

구체적인 요통의
요인을 알아봅시다!



요인

요통을 일으키는
요인에는

어떤 것이 있을까요?

다양한 요인이 있지만
여기서는 크게 4가지로
나누어 설명하겠습니다.

동작 및 작업 요인

그 밖에 같은 자세로
장시간 작업하거나

자동차 등 차량 진동에도
요통이 발생해요.

어두운 곳에서 작업하거나
휴식하기 힘든 근무 조건에서도

발생하기 쉬워요.

물건의 중량이나 운반법을
체격에 맞추면 요통의
요인을 줄일 수 있어요.

저는 키가 작으니까
높은 곳에 있는 물건을
집을 때는 접사다리를
사용하면 좋겠네요.

가능한 한 요통을
일으키는 요인을

멀리하는 것이 중요합니다.

중량물 취급중량물 취급 사람을 직접 안아 올리는 작업사람을 직접 안아 올리는 작업 부자연스러운 자세부자연스러운 자세

갑작스럽거나 부주의한 동작갑작스럽거나 부주의한 동작 동작의 반복동작의 반복 취급 시간취급 시간

중량물의 취급 높이중량물의 취급 높이 중량물과 신체의 거리중량물과 신체의 거리

온도 등온도 등 바닥 면의 상태바닥 면의 상태 작업 공간 및 설비의 배치작업 공간 및 설비의 배치

환경 요인

개인적인 요인 심리적 및 사회적인 요인

기타기타
・기왕력 및 기저질환・기왕력 및 기저질환

・체격・체격
・근력 등・근력 등

연령 및 성별

・일에 대한 만족감, 보람을 얻기 힘듦・일에 대한 만족감, 보람을 얻기 힘듦
・상사나 동료의 지원 부족・상사나 동료의 지원 부족
・대인 관계에서의 트러블・대인 관계에서의 트러블
・업무상 거래처나 대인 서비스・업무상 거래처나 대인 서비스
 대상자와의 트러블 등 대상자와의 트러블 등



예방
(공통)

요통 예방에 효과적인 방법은
적당히 휴식을 취하는 것입니다.

다음 4가지 포인트에
해당하는 경우에는 자주
휴식을 취하도록 합시다.

쉴 때는
스트레칭하는 것도

좋아요!

평소랑 다른
느낌이 든다면

바로 쉬도록 해요.

예방
(활동보조편)

작업 내용이나 상황에
따른 요통 예방법을

소개합니다.
먼저 활동보조편!

우선 이런 자세를 취하지 않는 환경,
작업 방법으로 바꾸는 게 중요해요.중량중량 평소 작업보다 무거운 물건을평소 작업보다 무거운 물건을

들고 있지 않나요?들고 있지 않나요?
빈도빈도 평소 작업보다 자주 물건을평소 작업보다 자주 물건을

들고 이동하고 있지 않나요?들고 이동하고 있지 않나요?
자세 및 동작 시 주의점자세 및 동작 시 주의점

운반운반
거리거리

평소 작업보다 긴 거리를 물건을평소 작업보다 긴 거리를 물건을
들고 이동하고 있지 않나요?들고 이동하고 있지 않나요?

운반운반
속도속도

평소 작업보다 서둘러평소 작업보다 서둘러
물건을 운반하고 있지 않나요?물건을 운반하고 있지 않나요?

작업할 때는 이용자와작업할 때는 이용자와
몸을 가까이합시다.몸을 가까이합시다.

NG

NG

NG

NG

OK

OK

OK

OK

작업 면을 높은 위치로 조정합시다.작업 면을 높은 위치로 조정합시다.

낮은 자세를 취할 때는 무릎을 구부립시다.낮은 자세를 취할 때는 무릎을 구부립시다. 몸이 비틀어진 상태에서 활동보조는몸이 비틀어진 상태에서 활동보조는
삼갑시다.삼갑시다.

기타 주의점기타 주의점

이용자를 안을 때는 가능한 한이용자를 안을 때는 가능한 한
2명 이상이 함께 작업하도록 합시다.2명 이상이 함께 작업하도록 합시다.

활동보조용 보조기구를 활용합시다.활동보조용 보조기구를 활용합시다.

※ 자세한 내용은 ‘보조기구’ 페이지에서



예방
(물건편)

다음은 부득이하게
수작업으로 물건을

운반해야 할 때의 올바른
운반법을 살펴보죠!

자세와 동작에자세와 동작에
주의하자주의하자

자세와 동작에 주의하면 요통은 예방할 수 있지만, 먼저 허리에자세와 동작에 주의하면 요통은 예방할 수 있지만, 먼저 허리에
부담을 주지 않도록 환경과 작업 방법을 바꾸도록 합시다.부담을 주지 않도록 환경과 작업 방법을 바꾸도록 합시다.

부자연스러운 자세를 취하지 않도록
물건을 두는 높이에 주의하고

선반 앞에 장애물을 두지 않는 등
사전에 대책을 마련해 둡시다.

평소에 하는 운동도 요통
예방에 도움이 될 거예요!

OKOK NGNG

환경
조성

아무리 조심한다고 해도
요통이 생길 수 있습니다.

PDCA 사이클을 만들어
요통이 발생하지 않는

환경 조성에 대해
모두 생각해 봅시다.

PDCA란 Plan(계획), Do(실행),
Check(측정 및 평가), Action(대책 및 개선)을

반복하여 지속적으로 업무를
개선하는 방법을 말해요.

동료 모두가 노력해서
요통이 생기는 사람이
줄어들면 좋겠어요.

다음은 실제
사례를 보도록 하죠!

네!

물건은 가능한 한 몸에 가깝게물건은 가능한 한 몸에 가깝게
들고 무게 중심을 낮춘 자세를들고 무게 중심을 낮춘 자세를
취합시다.취합시다.

물건을 들어 올릴 때는물건을 들어 올릴 때는
심호흡하고 복근에심호흡하고 복근에
힘을 줍시다.힘을 줍시다.

물건을 들어 올릴 때는물건을 들어 올릴 때는
2단계를 의식합시다.2단계를 의식합시다.
① 한쪽 발을 내밀고 무릎을 구부리며① 한쪽 발을 내밀고 무릎을 구부리며
허리를 내린다.허리를 내린다.
② 물건을 안은 상태에서 무릎을 펴며② 물건을 안은 상태에서 무릎을 펴며
일어난다.일어난다.

물건을 들고 있을 때는물건을 들고 있을 때는
등을 꼿꼿이 세우고등을 꼿꼿이 세우고
허리가 비틀어지지허리가 비틀어지지
않도록 조심합시다.않도록 조심합시다.

미끄러지기 쉬운 물건을 운반할 때는미끄러지기 쉬운 물건을 운반할 때는
운반에 편리한 방법을 생각해 봅시다.운반에 편리한 방법을 생각해 봅시다.

미끄럼 방지 장갑을미끄럼 방지 장갑을
착용한다. 손잡이를 붙인다.손잡이를 붙인다.

Plan - 계획Plan - 계획 Do - 실행Do - 실행

PDCA 사이클PDCA 사이클

Check - 평가Check - 평가

Action - 개선Action - 개선

<예><예>
물건을 운반할 때는물건을 운반할 때는
반드시 대차를 사용반드시 대차를 사용
한다는 규칙을 정했다.한다는 규칙을 정했다.

<예><예>
사내에 규칙을 주지시키고사내에 규칙을 주지시키고
철저한 준수를 부탁했다.철저한 준수를 부탁했다.

<예><예>
대차가 부족하여 인력으로대차가 부족하여 인력으로
운반하는 바람에 요통이운반하는 바람에 요통이
발생한 사례가 있었다.발생한 사례가 있었다.

<예><예>
대차가 부족하면 상사에게대차가 부족하면 상사에게
보고와 상담을 한다.보고와 상담을 한다.
대차를 사용할 수 없을 때는대차를 사용할 수 없을 때는
2명 이상이 운반하도록2명 이상이 운반하도록
규칙을 변경했다.규칙을 변경했다.

PP

AA

DD

CC

편리한 운반법을 생각해보자편리한 운반법을 생각해보자



바닥에 놓여있는 물건을 들어 올리려고 했다.바닥에 놓여있는 물건을 들어 올리려고 했다.

사례 1

대책대책 대책대책

상황 상황

물건 들어 올리기물건 들어 올리기 대인 활동보조대인 활동보조

적절한 물건의 기준은
『중량』 페이지를

확인하세요!

빈도가 높음빈도가 높음

빈도가 낮음빈도가 낮음

침대의 위치는
허리 높이로!

2 부득이하게 인력으로부득이하게 인력으로
물건을 운반할 때는물건을 운반할 때는
중량 기준을 준수하자.중량 기준을 준수하자.

가능한 한 들어 올리기가능한 한 들어 올리기
쉬운 높이에 물건을 놓자.쉬운 높이에 물건을 놓자.
1

물건을 바닥에 놓아야 할 때는물건을 바닥에 놓아야 할 때는
취급 빈도가 높은 물건을 팔꿈치취급 빈도가 높은 물건을 팔꿈치
높이에 두고, 빈도가 낮은 물건은높이에 두고, 빈도가 낮은 물건은
바닥에 놓도록 하자.바닥에 놓도록 하자.

3

2 작업 환경을 정돈하자.작업 환경을 정돈하자.활동보조용 보조기구를 활용하자.활동보조용 보조기구를 활용하자.1

체격이 큰 이용자는 무리하지 말고체격이 큰 이용자는 무리하지 말고
2명 이상이 함께 활동보조 작업을 하자.2명 이상이 함께 활동보조 작업을 하자.

3 허리에 부담이 적은 자세를 취하자.허리에 부담이 적은 자세를 취하자.4

개호시설에서 이용자를 혼자서 활동보조하려고 했다.개호시설에서 이용자를 혼자서 활동보조하려고 했다.

사례2



가능한 한 물건을가능한 한 물건을
높게 쌓지 않는다.높게 쌓지 않는다.
1

높낮이 차가 있는 장소에높낮이 차가 있는 장소에
둔 물건은 키 차이가 적은둔 물건은 키 차이가 적은
2명 이상이 운반한다.2명 이상이 운반한다.

2
바닥이 젖어 있다면 닦도록 한다.바닥이 젖어 있다면 닦도록 한다.1 미끄러지지 않는미끄러지지 않는

신발을 신고 작업하자.신발을 신고 작업하자.
2

부자연스러운 자세로 물건을부자연스러운 자세로 물건을
들어 올리지 않도록 하자.들어 올리지 않도록 하자.
3

높이 쌓아둔 물건을 혼자 운반하려고 했다.높이 쌓아둔 물건을 혼자 운반하려고 했다.

사례3

대책대책 대책대책

상황 상황

높이 쌓아둔 물건의 이동높이 쌓아둔 물건의 이동 미끄러운 바닥 면 또는 넘어지기 쉬운 신발로 작업미끄러운 바닥 면 또는 넘어지기 쉬운 신발로 작업

젖어 있는 바닥 면에서 미끄러운 신발로 물건을 옮겼다.젖어 있는 바닥 면에서 미끄러운 신발로 물건을 옮겼다.

사례4

NG

OK



이후의 운반작업을 고려했을 때
물건을 어느 쪽에 두는 편이
요통이 생기지 않을까요?

or 어깨 높이어깨 높이

몸과 가까운 곳몸과 가까운 곳 몸에서 먼 곳몸에서 먼 곳

높이11

거리22

허리 높이허리 높이

or

마지막으로 직장의 안전위생은
개개인의 의식과 더불어 산재가

발생하지 않는 직장을 모두가 함께
만들어 가고자 하는 의식이 중요합니다.

평소
커뮤니케이션도

중요합니다.

안전한 작업은
'내 몸'과 '가족', '생활'을
지키는 것이라는 점을

꼭 기억하세요.

좋았어! 모두 함께
요통이 발생하지 않는

직장을 만들도록 노력하자!



자료에 관한 문의
후생노동성 노동기준국 안전위생부 안전과

2022년 3월 발행2022년 3월 발행

발행: 후생노동성발행: 후생노동성

기획: Mizuho Research & Technologies, Ltd.기획: Mizuho Research & Technologies, Ltd.
협력: 사람및중량물운반작업관련안전위생교육교재작성워킹그룹협력: 사람및중량물운반작업관련안전위생교육교재작성워킹그룹
제작: Sideranch Inc.제작: Sideranch Inc.

만화로 보는만화로 보는

사람 및 중량물 운반작업의 기본사람 및 중량물 운반작업의 기본


