
      	          
⽇⾜がめっきり短くなりましたが、皆様いかがお過ごしでしょうか？ 

さて、今⽉は特に⼥性に多い膝の痛み（変形性膝関節症）についてご紹介させて頂きます。男⼥
⽐は 1：4 で⼥性に多くみられ、⾼齢者になるほど罹患率は⾼くなります。主な症状は膝の痛み
と⽔がたまることです。痛みが出始めた頃は⽴ち上がりや歩きはじめなど動作の開始時のみに痛
みが出現し、少し休めば痛みがとれます。しかし、我慢しているとだんだんと正座や階段の昇降
が困難となり、治療せずにいると安静時にも痛みがとれなくなります。特に膝の内側の変形が⽬
⽴つようになり、膝をピンと伸ばす事が出来なくなり歩⾏も困難になります。 

若⽥接⾻院では、このような症状の治療を得意としておりますが、こうなる前に予防することが
とても⼤切になります。膝は伸ばすことで安定し曲げることで不安定になります。そのため膝を
曲げている時には安定させる筋⼒が重要です。家事や仕事で動き回ることが多く、常に体を動か
していたとしても、膝を⽀える筋⼒が落ちていることに気がついていない⽅は少なくありませ
ん。歩く時間が多く動き回っていても、それで運動が⼗分だとは⾔えないわけです。 
今回は膝のセルフケアーの⽅法をご紹介させて頂きます。先ずは硬くなった筋⾁をほぐします。
変形性膝関節症の⽅のほとんどは、O 脚に変形しているため、お尻（⼤殿筋）から腿の外側（外
側の⼤腿筋膜）にかけて硬くなっています。膝が伸びにくくなっているのは、膝の裏にある筋⾁
（膝窩筋）が硬くなっていることが多いため、⾃分の⼿やボールなどの道具を使ってほぐしてい
きます。膝の筋⾁の衰えは膝の前⾯の筋⾁（⼤腿四頭筋）の内側の筋⾁（内側広筋）から始まり
ます。この筋⾁の衰えは膝のお⽫の周りの痛みになりますので、とても重要な筋⾁になります。
次に重要な筋⾁は腿の裏の筋（ハムストリングス）の内側（半膜様筋）です。ここが衰えると膝
の内側にあるクッション（内側半⽉板）の動きが悪くなり、膝の内側に痛みが出るようになりま
す。 実際のやり⽅は若⽥接⾻院ホームページにて動画でご紹介しています。LINE＠にご登録頂
いき動画希望のメールを頂けましたら動画を LINE@で送らせていただくことも出来ます。    
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