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はじめに

この冊子を、
真剣に腰痛と向き合うあなたへ

田中 正直（たなか まさなお）

ミライ整体院 THE MOTION LAB 院長　／　独自治療体系『ミライメソッド®』開発者

この冊子を開いてくださり、本当にありがとうございます。ミライ整体院  院長の田中正直で

す。この小冊子は、次のような「真剣に腰痛に悩んでいる方」のために、心を込めて書きまし

た。

ひとつでも当てはまるなら、この先の内容は確実にあなたのためのものです。私は29年間にわ

たり、延べ7.5万人を超える方々の腰痛と向き合ってきました。その過酷な臨床の現場から導き

出された、ある1つの揺るぎない真実をお伝えします。

理学療法士（国家資格）＆柔道整復師（国家資格）　全国保有率わずか0.2%のダブル

国家資格

臨床歴29年・延べ75,000人以上の施術実績（長崎県大村市）

病院で「年齢のせい」「ヘルニア」「狭窄症だから治らない」と言われ、諦めかけている

方

整骨院やマッサージに通っても、その場しのぎですぐに痛みが戻ってしまう方

動画を見てストレッチや筋トレを試したけれど、あまり変化を感じない方

「もう、この腰痛と一生付き合うしかない」と半分諦めている方
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腰が痛い人の本当の原因は、
「腰」にはありません。 

あなたがこれまで何をやっても治らなかったのは、決してあなたの努力不足や年齢のせいではな

いのです。この冊子を読み終える頃には、腰痛に対する「見え方」がガラリと変わり、「もしか

して、私の腰痛も根本から治るかもしれない！」という明るい希望が芽生えているはずです。ど

うぞ最後までじっくりとお読みください。
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4 根本改善への正しい第一歩
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5 それでも痛みが変わらないあなたへ

29年・7.5万人を診てきた治療家からの約束
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第 1 章

あなたの腰痛は、
なぜ治らないのか？
〜 病院・整骨院・マッサージの限界 〜

まずお伝えしたいのは、あなたの「今までの努力」は1ミリも間違っていないというこ

とです。痛みを何とかしようと、たくさんの場所へ足を運び、様々な方法を試してきた

行動力は、本当に素晴らしいものです。

それなのに、なぜ結果として腰痛が治らなかったのでしょうか？  そこには、誰も教えてくれな

かった明確な「裏の理由」があります。

1-1.「年齢のせい」「ヘルニア」という診断の限界

整形外科でレントゲンやMRIの画像を見せられながら、こう言われませんでしたか？

でも、薬を飲み、湿布を貼り続けて、腰痛は根本からラクになりましたか？  おそらく答えは

「NO」のはずです。

なぜ、効かないのか

画像診断は静止した「骨や組織の形」を見ているだけで、日常の「動き」や「筋肉の

使い方」は1ミリも写りません。つまり、画像に写るヘルニアそのものが、必ずしも今

の激痛の犯人とは限らないのです。

「ここにヘルニアがありますね」

「年齢的な変化ですから、うまく付き合うしかないです」

「とりあえず、痛み止めと湿布で様子を見ましょう」

「もしこれで治らなかったら、手術ですね」

ポイント
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1-2. 整骨院やマッサージで「すぐ戻る」理由

マッサージや一般的な整体を受けると、その日は血行が良くなり、確かに腰が軽くなります。し

かし2〜3日経つと、またいつもの重苦しい痛みが帰ってくる……。この「ぶり返し」にガッカ

リした経験はありませんか？ 理由は、とてもシンプルです。

ぶり返しの正体

「痛みの本当の原因」を放置して、結果である「筋肉のコリ」だけを揉んでいるから。

マッサージは固まった筋肉を一時的に緩める「対症療法」にすぎません。なぜその筋

肉が固まらなければならなかったのかという大元の原因（黒幕）に触れていないた

め、日常に戻れば同じように再発するのです。

1-3. ストレッチや筋トレで変化を感じない理由

動画を見て腰痛体操や腹筋・背筋を真面目に頑張っても、効果が出ないどころか、逆に腰を痛め

てしまうことすらあります。これも理由は同じ。それは「あなた専用のメニューではないから」

です。

腰痛の原因は、100人いれば100通り。Aさんは足首の硬さ、Bさんは股関節、Cさんは肩甲骨の

歪み――というように、万人に共通して効く“神様のようなストレッチ”は存在しないのです。

▼ 第1章のまとめ

⇒ つまり、あなたが悪いのではなく、これまでのアプローチが「本当の原因」まで届い

ていなかっただけなのです。

注意

画像診断（形）だけでは、痛みを引き起こす「動きの異常」は見抜けない▶

マッサージは原因ではなく、結果としての筋肉の張りを緩めているだけ▶

万人向けストレッチでは、あなた個別の原因を狙い撃ちできない▶
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第 2 章

痛みの本当の理由 3選
〜 何をしても腰痛が戻る人へ 〜

ここからが、この小冊子の核心です。29年の歳月と7.5万人の患者さんの体と対話する中

で確信した「慢性腰痛の真実」を、3つの決定的な理由に整理してお伝えします。

理由1：画像診断の盲点（ヘルニアがあっても痛くない？！）

これは医学界の常識でありながら、一般の患者さんにはほとんど知らされていない、衝撃的な

事実です。

驚きの医学データ

腰痛が全くない健康な人を集めてMRIを撮ったところ、40代では約7割、60代では実に

9割以上の人に「椎間板の変性やヘルニア」が見つかりました。

※参考文献：Brinjikji et al. 2014, AJNR ／ 無症状例3,110人を分析した大規模研究

このデータが意味することは――「ヘルニアや変形がある＝腰痛になる」ではないというこ

と。画像にヘルニアがくっきり写っていても痛みのない人はたくさんいますし、逆に画像は綺麗

なのに激痛で歩けない人もいます。レントゲンやMRIが映すのは、あくまで「静止した形」だ

け。本当の原因は、画像の外にある「日常の動き方・使い方」の中に100%隠されています。

理由2：「間違った体の使い方」の正体（無意識のクセ）

では、画像に写らない「間違った体の使い方」とは何でしょうか。それは、何年・何十年と積

み重ねてきた、本人すら気づいていない「無意識の生活クセ」です。

データ
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あなたの日常にも潜んでいませんか？

どれも1回では何ともない小さなクセ。しかし毎日、何万回と何十年もくり返すと、体全体のバ

ランスがジワジワ崩れ、すべてのしわ寄せが「動きの要」である腰に集中します。腰はただの被

害者であり、加害者は別のところにいるのです。そして恐ろしいことに、これらのクセは「無意

識」だからこそ、自分一人では絶対に気づけません。だからこそ専門家の目による正しい「評

価」が必要不可欠なのです。

理由3：本当の原因が隠れている「3つの隠れ家」

29年間の臨床データから、腰に過剰な負担を強いている「真犯人の隠れ家」は、ほぼ次の3つの

場所に集約されることが判明しています。

チェック

立つとき、いつも無意識に片足に体重をのせている

椅子で背もたれに寄りかかり、骨盤を後ろに寝かせている（ずっこけ座り）

歩くとき、足の向きがガニ股、もしくは内股になっている

寝るとき、いつも同じ側を下にしないと落ち着かない

床の荷物を、膝を伸ばしたまま腰だけ丸めて持ち上げる

台所やデスクワークで、頭が前に出た前かがみが何時間も続く
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真犯人の場所 具体的な異常・潜むトラブル

① 足の使い方

（体の土台）

・足底のアーチ（土踏まず）の崩れ

・足の指が地面につかない「浮き指」

・足首の柔軟性の低下

（※土台が歪むと、その上の腰も必ず歪みます）

② 股関節の動き

（クッション）

・前屈／後屈／ねじり（回旋）の硬さ

・歩くときの歩幅が狭い

（※股関節がサボる分、腰が無理に動かされます）

③ 胸郭

（肩甲骨・胸椎・肋骨）

・肩甲骨のガチガチ化（猫背・巻き肩）

・背中の骨（胸椎）が動かない

・呼吸が浅い

（※上半身の柔軟性が消えると、腰がしわ寄せを全て受け止

めます）

▼ 第2章のまとめ

⇒ この3つを正しく評価し、整えれば、腰の負担は消え去り、痛みは自然と改善してい

きます。

画像診断には、痛みの根本原因（日常の動き）は写らない▶

原因は、長年積み重なった「無意識の間違った体の使い方」にある▶

真犯人は腰ではなく、「足」「股関節」「胸郭」の3か所に潜んでいる▶
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第 3 章

今日からできる！
セルフチェック 5項目

あなたの体に、腰痛を引き起こす「間違った体の使い方」がどれくらい潜んでいるか。

今すぐ試せる5つのテストです。当てはまった数を、最後に数えてみてください。

1 靴の裏（特に踵）の減り方が、左右で明らかに違う

サイン：歩き方や骨盤の左右バランスが大きく崩れている証拠です。

2 片足立ちをしたとき、フラつかずに5秒間キープできない

サイン：骨盤の安定性が低下し、お尻や体幹の筋肉が正しく働いていません。

3 立ったまま前屈したとき、指先がスネの中央まで届かない

サイン：体の背面（太もも裏や背中）の連動性が著しく低下しています。

4 椅子から立つとき、無意識に「よっこいしょ」と声が出る

サイン：体幹と下半身の連動がスムーズにいかず、力任せに腰を使っています。

5 朝、布団やベッドから起き上がる瞬間に腰が「うっ」と痛む

サイン：起き上がるときに腰を過剰に反らせる、最悪の動作クセがついています。

セルフチェック判定結果判定
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該当0〜1個
体の使い方は比較的良好です。このまま適切なセルフケアを続けましょ
う。

該当2個
軽度の黄色信号。今のうちに正しいケアを始めないと、本格的な激痛につ
ながります。

該当3個以上
危険信号。専門家による正確な評価が必要です。すでに自己流のストレッ
チやマッサージでは改善が難しいレベルに達しています。
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第 4 章

根本改善への
正しい第一歩

慢性腰痛の真実が分かったところで、明日から取り組むべき「正しい方向性」をお伝え

します。

4-1. 正しい体の使い方 3原則

原則① 体を「面」で支える

片足立ちや、腰の一点だけに体重を乗せるのをやめ、両足の裏全体・骨盤・体幹の

「面」で重さを分散します。

原則② 関節は「連動」させて動かす

物を拾うときなど、腰だけで曲げず、足首 ⇒ 膝 ⇒ 股関節 ⇒ 骨盤を、滑らかにバネの

ように連動させます。

原則③ 絶対に呼吸を止めない

動く瞬間に息をグッと止めると、筋肉は防御反応でガチガチに硬化します。常に深い呼

吸を意識してください。

実践

実践

実践
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4-2. 絶対にやってはいけない3つのこと

痛みを我慢して行う強いストレッチ

「痛気持ちいい」を超えて伸ばすと、筋肉はちぎれまいとして、逆に激しく硬直しま

す。

コルセットの常時着用

急性期の数日はOKですが、頼りすぎると“天然のコルセット”である自前の体幹マッス

ルがどんどん弱体化します。

恐怖心からの過度な安静

動かない期間が長引くほど、関節も筋肉も固まって血流が悪化し、痛みのセンサーが過

敏になります。

4-3. 知っておいてほしい「セルフケアの限界」

ここまで読んでくださったあなたに、嘘はつきたくないので正直にお伝えします。セルフケアだ

けで慢性腰痛を完全に消し去ることには、どうしても限界があります。なぜなら「自分自身の無

意識のクセ」は、自分の目では絶対に見えないからです。鏡で姿勢を良くしたつもりでも、動く

瞬間の「連動不全」までは修正できません。だからこそ、根本から人生を変えるには、プロに

よる「客観的な評価」が最後の砦となります。

NG

NG

NG
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第 5 章

それでも痛みが
変わらないあなたへ
〜 29年・7.5万人を診てきた治療家からの約束 〜

もしセルフチェックで3つ以上該当したり、何年も痛みをくり返して絶望しているなら、

一度だけ私のオフィスを頼ってください。

ミライ整体院 THE MOTION LAB
長崎県大村市　／　腰痛・膝痛の根本改善に特化した専門院

このような方は来ないでください

耳障りの良いことだけを言うつもりはありません。お互いの貴重な時間とお金を無駄

にしないため、以下に該当する方の来院はお断りしています。

一人ひとりの動きのクセを完全に解剖するため、「1日8組限定」の完全予約制

29年の結晶である独自の治療体系『ミライメソッド®』（商標登録済）による精密な

評価と施術

お願い

「自分では何も変えたくないけれど、1回で魔法のように治してほしい」という方

「先生にお任せします」と、自分の体の主導権を放棄してしまう方

簡単なセルフケアや生活習慣の改善を、自宅で実践する気がない方
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逆に、こんな方には全力で向き合います

私の役目は、あなたの「間違った体の使い方」をリプログラミング（書き換え）することです。

あなた自身の「治すぞ」という意思がなければ、根本改善は絶対に達成できません。一緒に、

その第一歩を踏み出しましょう。

歓迎

「もうこれ以上、その場しのぎの治療に時間とお金をドブに捨てたくない」と本

気で願う方

どこに行っても見放され、最後の希望を抱いてドアを叩いてくださる方

自分の人生と体を豊かにするために、真剣に向き合う覚悟がある方

「孫を思いきり抱っこしたい」「不安なく旅行に行きたい」「山登りを再開した

い」と、はっきりした未来の目標がある方
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おわりに

あなたの未来が、
痛みから解放されますように

最後に、冒頭でお伝えしたメッセージを、もう一度だけあなたに贈ります。

腰が痛い人の本当の原因は、
腰にはありません。 

慢性腰痛は、決して不治の病ではありません。画像に写らない「真の原因」を正確に特定し、

崩れたドミノを正しい位置に戻してあげれば、必ず驚くほど変わっていく疾患です。

❖ 　 ❖ 　 ❖

お孫さんを、何の恐怖もなく笑顔で抱きしめられる日が。

旅行先で、痛みのことなど1ミリも思い出さずに歩き回れる日が。

朝、目覚めた瞬間に「あ、今日も腰が軽い！」と

スッキリ起き上がれる日が。

痛みのせいで諦めていた趣味を、

もう一度心の底から楽しめる日が来ることを。

私は、心から応援しています。
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田中 正直（たなか まさなお）

ミライ整体院 THE MOTION LAB 院長　／　ミライメソッド® 開発者

ご質問・ご相談は 公式LINE へ

この冊子を読んでの感想や「私のこういう痛みも変わりますか？」といったお悩み

を、LINEで直接伺っています。少しお時間をいただく場合もありますが、必ず私自身

がすべて読み、返信いたします。

公式LINEで相談してみる

▶　lin.ee/7qn5CAg

友だち追加はこちら

スマホのカメラ、またはLINEアプリの「友だち追加」からこのQRコードを読み取ると、
公式LINEに登録できます。パソコンでご覧の方は、上のリンクからどうぞ。

理学療法士・柔道整復師（ダブル国家資格 保有率 全国わずか0.2%）

Certified Mulligan Practitioner（国際資格）

Movement Links Specialist（国際資格）

著書：『自分で治す腰椎椎間板ヘルニア』（Kindle出版）
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著 作 権 要 項 ・ ご 利 用 上 の 注 意

■ 著作権について

本書の著作権は、ミライ整体院  THE  MOTION  LAB（著者：田中正直）に帰属します。本書の内容の一

部または全部を、著作権者の許可なく無断で複製・転載・引用・再配布・販売・改変することを固く禁

じます。

ご家族やご友人など、腰痛でお困りの方へ「このままの形で」お渡しいただくことは歓迎いたします。

■ 商標について

『ミライメソッド®』は、ミライ整体院 THE MOTION LAB の登録商標です。

■ 免責事項

本書は健康に関する情報提供を目的としたものであり、特定の効果・治癒を保証するものではありませ

ん。症状の感じ方や改善には個人差があります。本書の内容を実践したことにより生じたいかなる結果

についても、著作権者は責任を負いかねます。痛みが強い場合や体調に不安がある場合は、自己判断で

行わず、必ず医療機関にご相談ください。

ミライ整体院 THE MOTION LAB（長崎県大村市）
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