
痛みを理解し、上⼿に付き合うために

初
め
ま
し
て
ヴ
�
ア
テ
�
ン
三
重

バ
レ
�
ボ
�
ル
ト
レ
�
ナ
�
の
柴

⼭
と
申
し
ま
す
︒
こ
の
度
︑
皆
様

の
健
康
増
進
に
つ
い
て
お
役
⽴
ち

い
た
だ
け
る
よ
う
な
知
識
を
︑
お

伝
え
さ
せ
て
い
た
だ
く
機
会
を
い

た
だ
き
ま
し
た
︒
⽇
常
を
健
康
に

過
ご
せ
て
︑
か
つQ

O
L

︵
⽣
活
の

質
︶
が
少
し
で
も
⾼
め
ら
れ
る
よ

う
な
内
容
を
お
届
け
で
き
た
ら
と

思
い
ま
す
︒

さ
て
︑
第1

回
⽬
は
︑﹁
痛
み
を
正

し
く
知
ろ
う
﹂
と
い
う
テ
�
マ
で

す
︒
皆
様
も
︑
腰
痛
や
肩
こ
り
︑

膝
な
ど
何
か
し
ら
の
痛
み
は
︑
お

持
ち
で
は
な
い
で
し
�
う
か
︒
厚

労
省
の
調
査
で
は
︑
腰
痛
に
よ
る

経
済
損
失
は
︑
年
間
お
よ
そ3

兆
円

と
も
⾔
わ
れ
︑
仕
事
や
⽣
活
に
痛

み
は
と
て
も
深
く
関
わ
�
て
い
ま

す
︒

私
⾃
⾝
も4

年
前
に
﹁
腰
椎
椎
間
板

ヘ
ル
ニ
ア
﹂
に
な
り
ま
し
た
が
︑

痛
み
の
知
識
の
お
か
げ
で
︑
正
し

く
対
処
し
︑
早
期
に
⽣
活
を
回
復

す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
︒
正
し

い
痛
み
の
知
識
を
持
つ
こ
と
は
医

療
従
事
者
だ
け
の
も
の
で
は
な
い

と
考
え
ま
す
︒
診
断
・
治
療
は
︑

も
ち
ろ
ん
医
療
機
関
に
委
ね
る
べ

き
で
す
︒
し
か
し
︑
⾃
分
の
痛
み

が
ど
う
い
う
状
態
な
の
か
？
痛
み

の
種
類
を
理
解
す
る
こ
と
で
︑﹁
な

ぜ
痛
い
の
か
﹂﹁
ど
ん
な
治
療
が
必

要
な
の
か
﹂
が
⾒
え
て
き
ま
す
︒

⼀
⼈
で
悩
ま
ず
︑
専
⾨
家
︵
医
師

や
理
学
療
法
⼠
等
︶
に
相
談
す
る

こ
と
が
⼤
切
で
す
︒

Nordic design 01

Nordic design 02

1.�痛みは⾝体の「警報装置」
痛みは、⾝体が「何か問題が起きている
よ！」と教えてくれる信号です。
たとえば、包丁で指を切ってしまったと
き、すぐに「痛い！」と感じることで、傷
⼝を守り治すための⾏動を取ることができ
ます。

�

痛みってどう感じるの？

ト
レ
�
ナ
�
コ
ラ
ム

Y
A

SU
SH

I SH
IB

A
Y
A

M
A

柴⼭靖先⽣
理学療法⼠
ユマニテク医療福祉⼤学校 理学療法学科講師
ヴィアティン三重男⼦バレーボール トレーナー�2.痛みが起こる仕組み（図参照）

痛みのメカニズムをシンプルに説明すると、
次の3ステップで成り⽴っています：

感知する1.
傷ついた場所（たとえば⽪膚や筋⾁）に
は、痛みを感じ取るセンサー（受容体）
があります。これが「痛みをキャッチ」
します。

2.

信号を送る3.
痛みの信号は、電気信号として神経を通
じて脳に送られます。このとき、背⾻の
中を通る「痛みの⾼速道路」が活躍しま
す。

4.

脳が解釈する5.
最後に、脳がその信号を「痛み」として
認識します。「体が傷んだよ！」と知らせ
るわけです。

6.



痛みの種類を知ろう：痛みの発⽣
のメカニズムからの分類

①
侵
害
受
容
性
疼
痛
︵
し
ん
が
い
じ
�
よ
う
せ

い
と
う
つ
う
︶�﹁
ケ
ガ
や
炎
症
に
よ
る
痛
み
﹂

︵
図
１
︶

ど
ん
な
痛
み
？

切
り
傷
や
打
撲
︑
捻
挫
な
ど
︑
⾝
体
の
ど

こ
か
が
傷
つ
い
て
起
き
る
痛
み
で
す
︒
炎

症
や
腫
れ
が
関
係
し
て
い
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
︒

例
え:�
指
を
切
�
た
と
き
︑
⾜
を
捻
�
た

と
き
︑
⻭
を
抜
い
た
後
の
痛
み
︒

特
徴:�

ケ
ガ
が
治
れ
ば
痛
み
も
治
る
こ
と

が
ほ
と
ん
ど
︒

Nordic design 03
②�

神
経
障
害
性
疼
痛
︵
し
ん
け
い
し
�
う
が
い
せ
い
と
う
つ
う
︶�

﹁
神
経
そ
の
も
の
が
傷
つ
い
た
痛
み
﹂︵
図2

︶

ど
ん
な
痛
み
？

痛
み
を
感
じ
る
神
経
が
傷
つ
い
た
り
︑
誤
作
動
を
起
こ
し
て
感

じ
る
痛
み
で
す
︒﹁
ビ
リ
ビ
リ
﹂
や
﹁
チ
ク
チ
ク
﹂
と
い
�
た

痛
み
が
典
型
的
で
す
︒

例
え:ヘ

ル
ニ
ア
で
神
経
が
圧
迫
さ
れ
て
感
じ
る
痛
み
︒

糖
尿
病
で
⼿
⾜
が
﹁
し
び
れ
る
﹂
よ
う
な
痛
み
︒

帯
状
疱
疹
の
後
に
残
る
痛
み
︒

特
徴:�

痛
み
が
続
き
や
す
く
︑
専
⾨
的
な
治
療
が
必
要
な
こ
と

が
あ
り
ま
す
︒

③�

⼼
因
性
疼
痛
︵
し
ん
い
ん
せ
い
と
う
つ
う
︶�﹁
⼼

と
関
係
す
る
痛
み
﹂

ど
ん
な
痛
み
？

⼼
の
ス
ト
レ
ス
や
不
安
︑
う
つ
な
ど
が
原
因
と

な
�
て
感
じ
る
痛
み
で
す
︒
⾝
体
に
⽬
⽴
�
た

傷
や
異
常
が
な
く
て
も
︑
痛
み
を
強
く
感
じ
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
︒

例
え:⼤

き
な
ス
ト
レ
ス
を
抱
え
て
い
る
と
き
に
︑

頭
痛
や
腹
痛
が
ひ
ど
く
な
る
こ
と
︒

過
去
の
ト
ラ
ウ
マ
が
原
因
で
体
が
痛
む
感

じ
︒

特
徴:�

⼼
の
ケ
ア
が
重
要
で
︑
⾝
体
と
⼼
の
両
⾯

か
ら
の
サ
ポ
�
ト
が
必
要
で
す
︒

④�

痛
覚
変
調
性
疼
痛
︵
つ
う
か
く
へ
ん
ち
�
う
せ
い

と
う
つ
う
︶﹁
痛
み
の
感
じ
⽅
が
変
わ
�
て
し
ま
う

状
態
﹂︵
図
２
？
︶

ど
ん
な
痛
み
？

痛
み
の
﹁
信
号
﹂
を
処
理
す
る
仕
組
み
が
乱
れ

る
こ
と
で
起
き
る
痛
み
で
す
︒
軽
い
刺
激
で
も

強
く
痛
み
を
感
じ
た
り
︑
理
由
が
分
か
ら
な
い

ま
ま
痛
み
が
続
く
こ
と
が
あ
り
ま
す
︒
ま
だ
わ

か
�
て
い
な
い
こ
と
が
多
い
痛
み
で
す
︒

例
え:線

維
筋
痛
症
︵
体
中
が
痛
む
病
気
︶︒

慢
性
的
な
腰
痛
や
肩
こ
り
で
︑
ど
ん
ど
ん
痛

み
が
増
す
感
覚
︒

特
徴:�

神
経
系
が
過
敏
に
な
り
︑
痛
み
が
﹁
増

幅
﹂
さ
れ
て
し
ま
い
ま
す
︒

じ
�
と
し
て
い
れ
ば
痛
く
な
い
が
︑
動
く
と
痛
い
な

ど
関
節
や
筋
⾁
の
痛
み
は
︑
主
に
侵
害
受
容
性
疼
痛

に
よ
る
も
の
で
す
︒
痛
み
が
⻑
引
か
せ
︑
他
の
痛
み

の
機
序
が
働
か
な
い
よ
う
に
す
る
た
め
に
は
︑
⽇
頃

の
ケ
ア
が
必
要
で
す
︒

次
回
か
ら
︑
⾃
分
で
で
き
る
運
動
や
ス
ト
レ
�
チ
の

⽅
法
な
ど
を
お
伝
え
し
て
い
き
ま
す
︒

皆
様
が
痛
み
に
正
し
く
向
き
合
�
て
︑
活
き
活
き
と

し
た
⽣
活
が
継
続
で
き
る
こ
と
を
お
祈
り
し
ま
す
︒

︻
最
後
に
︼


