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やってみましょう

膝関節のしくみ

症状の進行に関わる要因

●力学的要因
軟骨が変性して衝撃吸収・潤滑の機能が低下。軟骨
直下の骨が硬化することで、さらに衝撃吸収機能が
低下して軟骨破壊が進行する。

予防や改善のための運動療法
ヒザを屈伸する筋肉を鍛えて安定させることで、関
節に加わる負担を軽減させる効果がある。１日にそ
れぞれ20回×1～2セットを目安におこなう。

●生物学的要因
軟骨が変性して細胞や基質が痛むことで腫れや炎
症が続き、軟骨を痛める物質がつくられる。

関節の表面は関節
軟骨で覆われてい
る。変形性膝関節症
では、年齢とともに
関節軟骨が弾力を
失い（変性と言われ
る）、すり減って関節
が変形する。

変形性膝関節症は、加齢に伴う関節軟骨や軟骨下
骨の変化を基盤に、繰り返し加わる力学的要因や生
物学的要因などさまざまな要因が関わっている。

【仰向けでの脚上げ運動】
❶片方のヒザを伸ばして、仰向けに寝る。
❷伸ばした脚を10cmくらいのところまでゆっくり上げ、
　5秒間静止する。
❸元の位置までゆっくり下ろして2～3秒休む。

【ヒザを伸ばす筋肉の強化運動】
❶イスに浅く腰掛けて、片
方の脚を前に伸ばす。

❷床から10cmくらいの
高さまで上げて5秒間
静止する。

❸元の位置までゆっくり
下ろして2～3秒休む。

【太モモの前の筋肉を鍛える運動】
❶イスに腰掛けて、片方
の脚を水平に伸ばし、5
～10秒間そのままでい
る。息はとめなくて良い。
❷ゆっくりと元の位置に
下ろす。

大腿骨

脛骨

膝蓋骨

半月板

滑膜

関節軟骨

関節包

10cm

10cm

足首を
立てて

歩くたびに悩まされるヒザの痛み。
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クリニック・ファイル

脚
の
筋
力
づ
く
り
で
変
形
性
膝
関
節
症
を
予
防
。

歩
く
た
び
に
悩
ま
さ
れ
る
ヒ
ザ
の
痛
み
。

ハ
イ
キ
ン
グ
な
ど
外
出
の
機
会
が
増
え
る
爽
や
か
な
季
節
が

到
来
。し
か
し
、歩
く
時
や
立
ち
上
が
る
時
の
ヒ
ザ
の
痛
み
に

悩
ま
さ
れ
て
い
る
人
も
多
い
の
で
は
。加
齢
と
と
も
に
現
れ
る

〈
変
形
性
膝
関
節
症
〉は
、高
齢
者
の
2
人
に
1
人
が
か
か
っ

て
い
る
と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。治
療
法
や
予
防
法
に
つ
い

て
、西
宮
回
生
病
院
の
吉
矢
晋
一
さ
ん
に
う
か
が
い
ま
し
た
。
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多
く
の
中
高
年
が
悩
ま
さ
れ
て

い
る
ヒ
ザ
の
痛
み
。膝
痛
に
は
、ス

ポ
ー
ツ
外
傷
や
交
通
事
故
な
ど
で
痛
み

が
発
生
す
る〈
前
十
字
靭
帯
損
傷
〉や

〈
半
月
板
損
傷
〉な
ど
も
あ
り
ま
す
が
、

年
齢
を
重
ね
る
に
つ
れ
て
増
え
て
く
る

原
因
で
最
も
多
い
の
が〈
変
形
性
膝
関
節

症
〉で
す
。こ
の
疾
患
に
つい
て
理
解
を
深

め
る
た
め
に
、ま
ず
は
ヒ
ザ
の
構
造
に
つい

て
知
っ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　

膝
関
節
は
3
つ
の
骨（
大
腿
骨・脛
骨・

膝
蓋
骨
）か
ら
成
り
、骨
の
表
面
は
弾
力

の
あ
る
や
わ
ら
か
な
軟
骨
で
覆
わ
れ
て
い

ま
す
。こ
の
軟
骨
が
ク
ッ
シ
ョ
ン
と
な
り
、

関
節
内
で
起
こ
る
摩
擦
や
衝
撃
を
和
ら

げ
、力
を
吸
収
す
る
役
割
を
果
た
し
て
い

ま
す
。ま
た
、大
腿
骨
と
脛
骨
の
間
に
あ

る
半
月
板
も
関
節
に
加
わ
る
衝
撃
を
吸

収
す
る
役
目
が
あ
り
ま
す
。

　

膝
関
節
は
関
節
包
と
い
う
袋
状
の
膜

で
包
ま
れ
、こ
の
内
側
に
あ
る
滑
膜
か
ら

関
節
液
を
分
泌
し
ま
す
。関
節
液
は
軟

骨
同
士
が
滑
ら
か
に
動
く
た
め
の
潤
滑

油
の
役
割
が
あ
る
こ
と
か
ら
、軟
骨
と
関

節
液
の
存
在
に
よ
り
、膝
関
節
は
ス
ム
ー

ズ
な
曲
げ
伸
ば
し
が
で
き
る
の
で
す
。

変
形
性
膝
関
節
症
と
は
、さ
ま

ざ
ま
な
原
因
に
よ
り
徐
々
に
ヒ

ザ
の
関
節
が
変
形
し
、痛
み
や
腫
れ
が
起

こ
っ
た
り
、関
節
に
水（
関
節
液
）が
た
ま

る
状
態
を
指
す
疾
患
で
す
。国
内
で
は

自
覚
症
状
が
あ
る
患
者
数
は
約
1
千
万

人
、自
覚
症
状
が
な
い
予
備
軍
を
含
め

れ
ば
約
3
千
万
人
に
も
達
し
ま
す
。
65

歳
を
超
え
る
女
性
の
半
数
に
こ
の
疾
患

が
あ
る
と
言
わ
れ
、70
代
で
あ
れ
ば
約

7
割
、80
代
な
ら
約
8
割
と
、発
病
率

は
年
齢
と
と
も
に
増
加
し
ま
す
。ま
た
、

特
に
女
性
に
多
い
疾
患
で
、発
病
率
は
男

性
の
1.5
〜
2
倍
に
上
り
ま
す
。

　

初
期
は「
歩
き
始
め
の
一
歩
が
痛
い
」

「
立
ち
上
が
る
時
が
つ
ら
い
」と
い
っ
た
症

状
を
訴
え
る
人
が
多
く
み
ら
れ
ま
す
が
、

症
状
が
進
む
に
つ
れ
、ヒ
ザ
の
動
き
が
制

限
さ
れ
、ヒ
ザ
が
完
全
に
伸
び
な
く
な
り

ま
す
。ま
た
、脚
が
Ｏ
脚
に
変
形
し
ま
す
。

【
症
状
の
進
行
例
】

●
初
期
／
立
ち
上
が
り
や
歩
き
始
め
な

ど
、ヒ
ザ
を
動
か
し
た
時
に
生
じ
る
痛
み

（
動
作
時
痛
）を
感
じ
る
が
、休
め
ば
痛

み
が
と
れ
る
。

●
中
期
／
動
作
時
の
痛
み
の
頻
度
が
増

え
、正
座
や
し
ゃ
が
み
込
み
、階
段
の
昇

降
な
ど
が
困
難
に
な
る
。ヒ
ザ
の
曲
げ
伸

ば
し
も
つ
ら
く
な
る
な
ど
、膝
関
節
の
動

き
が
制
限
さ
れ
る
。

●
後
期
／
安
静
時
も
痛
み
が
と
れ
な
い
。

脚
が
ピ
ン
と
伸
び
ず
、歩
行
が
困
難
に
な

る
な
ど
日
常
生
活
に
支
障
を
き
た
す
よ

う
に
な
る
。ま
た
、膝
関
節
の
変
形
が
目

立
ち
、Ｏ
脚
に
な
る
こ
と
も
。

長
年
ヒ
ザ
に
負
担
が
か
か
り
続

け
た
こ
と
で
軟
骨
が
少
し
ず
つ

す
り
減
っ
て
摩
耗
し
、そ
の
結
果
、軟
骨

の
か
け
ら
が
滑
膜（
関
節
の
内
側
を
覆
う

膜
）を
刺
激
し
て
炎
症
が
起
こ
り
、痛
み

や
腫
れ
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。こ
れ
が
さ

ら
に
進
行
す
る
と
、滑
膜
か
ら
関
節
液
が

大
量
に
分
泌
さ
れ
、関
節
の
中
に
溜
ま
り

ま
す（
俗
に
い
う「
水
が
溜
ま
っ
た
」状
態
）。

　

残
念
な
が
ら
軟
骨
は
自
己
増
殖
能
力

が
非
常
に
乏
し
く
、ほ
と
ん
ど
再
生
し
ま

せ
ん
。こ
れ
を
何
十
年
も
使
い
続
け
る
の

で
す
か
ら
、加
齢
と
と
も
に
不
具
合
が
出

る
の
は
当
然
の
こ
と
な
の
で
す
。原
因
も

「
加
齢
に
よ
る
膝
関
節
の
老
化
」は
も
ち

ろ
ん
な
が
ら
、「
肥
満（
体
重
を
支
え
る
ヒ

ザ
の
負
担
が
大
き
く
な
る
た
め
）」「
外
傷

（
過
去
に
膝
関
節
を
損
傷
し
た
こ
と
が
あ

る
た
め
）」「
Ｏ
脚（
内
側
の
軟
骨
が
す
り

減
る
こ
と
で
、よ
り
圧
力
が
内
側
に
集
中

し
て
し
ま
う
た
め
）」が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

老
化
現
象
だ
か
ら
仕
方
が
な
い

と
放
置
す
る
と
、症
状
が
ど
ん

ど
ん
進
行
す
る
こ
と
が
多
い
の
で
、痛
み

を
感
じ
た
ら
早
い
段
階
で
治
療
を
受
け

ま
し
ょ
う
。診
察
で
は
問
診
の
ほ
か
、「
痛

み
の
強
さ
」や「
関
節
の
変
形
度
合
い
」を

確
認
し
、治
療
し
ま
す
。

【
治
療
法
】主
に
理
学
療
法
と
薬
物
療
法

が
あ
り
ま
す
。理
学
療
法
で
は
、筋
肉
の

力
を
つ
け
る
運
動
や
ス
ト
レ
ッ
チ
を
す
る

運
動
療
法
、サ
ポ
ー
タ
ー
や
足
底
に
イ
ン

ソ
ー
ル
を
つ
け
る
こ
と
で
痛
み
の
緩
和
や

運
動
機
能
を
補
助
す
る
た
め
の
装
具
療

法
を
行
い
ま
す
。ま
た
、外
用
薬（
湿
布

薬
や
軟
膏
）や
内
服
薬（
消
炎
鎮
痛
薬
）、

関
節
内
注
射（
ヒ
ア
ル
ロ
ン
酸
な
ど
）と
い

っ
た
薬
物
療
法
な
ど
で
も
対
応
し
ま
す
。

症
状
が
改
善
し
な
い
場
合
や
重
症
の
場

合
は
、高
位
脛
骨
骨
切
り
術（
骨
を
切
っ

て
変
形
を
矯
正
す
る
）や
人
工
膝
関
節

置
換
術
と
い
っ
た
手
術
療
法
を
行
う
こ

と
も
あ
り
ま
す
。

歩
行
時
に
ヒ
ザ
に
か
か
る
負
荷

は
体
重
の
3
倍
、階
段
の
昇
降

は
4
〜
6
倍
に
も
。つ
ま
り
、体
重
60
㎏

の
人
が
階
段
を
降
り
る
時
は
約
3
0
0

㎏
も
の
重
さ
が
ヒ
ザ
に
か
か
っ
て
い
る
の

で
す
。ヒ
ザ
へ
の
負
担
を
軽
減
す
る
た
め

に
は
、無
理
の
な
い
範
囲
で
体
を
動
か
し

て
、ヒ
ザ
の
筋
肉
を
鍛
え
る
よ
う
心
掛
け

て
く
だ
さ
い
。お
す
す
め
な
の
が
室
内
で

簡
単
に
で
き
る
筋
ト
レ
や
ス
ト
レ
ッ
チ
。特

に
太
モ
モ
の
前
の
筋
肉
を
意
識
し
た
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
が
有
効
で
す
。ま
た
、ひ
と
駅
手

前
で
降
り
て
歩
い
た
り
、ス
ー
パ
ー
や
シ
ョ

ッ
ピ
ン
グ
モ
ー
ル
内
を
い
つ
も
よ
り
多
め
に

歩
く
な
ど
比
較
的
気
軽
な
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
を
続
け
る
だ
け
で
も
十
分
効
果
が
あ

り
ま
す
。も
し
、ヒ
ザ
に
強
い
痛
み
が
あ
り
、

歩
く
運
動
が
な
か
な
か
で
き
な
い
場
合
は

水
中
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
自
転
車
な
ど
の

負
担
が
少
な
い
方
法
も
あ
り
ま
す
。

　

ヒ
ザ
が
痛
く
な
る
と
動
く
こ
と
が
億

劫
に
な
り
が
ち
で
す
が
、膝
関
節
を
動
か

さ
ず
に
い
る
と
、か
え
っ
て
ヒ
ザ
を
支
え
る

筋
力
の
低
下
や
体
重
増
加
で
ヒ
ザ
へ
の

負
担
が
増
す
こ
と
に
な
り
、さ
ら
に
痛
み

が
ひ
ど
く
な
る
場
合
も
。運
動
に
よ
る
痛

み
の
改
善
効
果
は
高
い
の
で
、適
切
な
体

重
を
維
持
し
な
が
ら
、毎
日
の
運
動
を

根
気
よ
く
続
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
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膝
関
節
の
し
く
み
と

役
割
に
つ
い
て
教
え
て
く
だ
さ
い
。

受
診
の
目
安
、治
療
法
な
ど
を

教
え
て
く
だ
さ
い
。

し
つ
が
い
こ
つ

け
い
こ
つ

変
形
性
膝
関
節
症
に
つ
い
て

教
え
て
く
だ
さ
い
。

痛
み
が
起
こ
る
メ
カ
ニ
ズ
ム
や

原
因
に
つ
い
て
教
え
て
く
だ
さ
い
。

予
防・改
善
の
た
め
に

日
常
生
活
で
心
掛
け
る
こ
と
は
？


