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膝
の
痛
み
が
及
ぼ
す
影
響

膝
の
痛
み
を
が
ま
ん
し
な
が
ら
走
っ
て
い
る
ラ
ン

ナ
ー
、「
運
動
し
た
い
の
に
膝
が
痛
く
て
で
き
な
い
」

と
悩
ん
で
い
る
人
、
長
年
痛
み
と
付
き
合
い
「
も
う

手
術
す
る
し
か
な
い
」
と
言
わ
れ
て
い
る
人
な
ど
、

年
齢
を
重
ね
る
と
と
も
に
、
膝
の
痛
み
に
悩
ま
さ
れ

て
い
る
人
は
世
の
中
に
た
く
さ
ん
い
ま
す
。

膝
は
体
重
を
支
え
、
立
つ
・
座
る
・
歩
く
と
い
っ

た
日
常
の
様
々
な
動
作
を
可
能
に
す
る
と
同
時
に
、

地
面
か
ら
体
へ
と
伝
わ
る
衝
撃
を
吸
収
す
る
役
割
を

果
た
し
て
い
ま
す
。
膝
に
痛
み
が
あ
る
と
、
激
し
い

運
動
は
も
ち
ろ
ん
、
歩
く
・
し
ゃ
が
む
・
階
段
を
上
り

下
り
す
る
と
い
っ
た
日
常
生
活
動
作
ま
で
も
が
支
障

を
き
た
す
よ
う
に
な
り
ま
す
。
そ
の
結
果
、
活
動
量

が
落
ち
、
足
腰
を
支
え
る
筋
肉
の
減
少
に
つ
な
が
っ

て
い
く
恐
れ
も
あ
り
ま
す
。
一
生
自
分
の
脚
で
歩
く

た
め
に
は
、
膝
の
健
康
の
維
持
が
不
可
欠
で
す
。

 
要
因
は
軟
骨
の
す
り
減
り・動
き
の
悪
さ

膝
関
節
と
は
、「
太
も
も
の
骨
で
あ
る
大
腿
骨
」「
膝

の
お
皿
と
も
い
わ
れ
る
膝
蓋
骨
」「
す
ね
の
内
側
の

骨
で
あ
る
脛
骨
」「
す
ね
の
外
側
の
骨
で
あ
る
腓
骨
」

の
４
つ
の
骨
が
組
み
合
わ
さ
っ
た
関
節
の
こ
と
で
、

こ
れ
ら
の
骨
と
骨
の
間
に
は
軟
骨
が
あ
り
ま
す
。

膝
の
痛
み
は
、
こ
の
軟
骨
に
す
り
減
り
や
動
き
の
悪

さ
が
生
じ
て
い
る
と
き
に
現
れ
ま
す
。

膝
関
節
を
構
成
す
る
４
つ
の
骨
の
間
に
あ
る
軟
骨

に
は
弾
力
性
が
あ
り
、
骨
同
士
の
摩
擦
を
和
ら
げ

る
役
割
を
担
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
に
よ
り
、
膝
を
滑

ら
か
に
曲
げ
た
り
伸
ば
し
た
り
で
き
る
の
で
す
。

膝
の
軟
骨
が
す
り
減
る
と
、
関
節
の
動
き
が
悪
く

な
る
た
め
に
炎
症
が
生
じ
て
、
痛
み
を
感
じ
る
よ
う

に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
症
状
が
進
む
と
膝
関
節
が
変

形
し
て
き
ま
す
が
、
こ
の
状
態
を
「
変
形
性
膝
関

節
症
」
と
呼
び
ま
す
。
軟
骨
の
す
り
減
り
は
、
Ｏ

脚
や
Ｘ
脚
と
呼
ば
れ
る
も
と
も
と
の
足
の
変
形
や
、

膝
の
怪
我
が
要
因
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
明

ら
か
な
要
因
の
な
い
こ
と
も
あ
り
、
い
わ
ゆ
る
加
齢

現
象
と
言
わ
れ
る
こ
と
も
よ
く
あ
り
ま
す
。

膝
関
節
に
変
形
が
あ
っ
て
も
、
痛
み
を
あ
き
ら
め

る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
適
切
な
体
操
を
行
う
こ
と

に
よ
っ
て
、
改
善
す
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。
自

分
の
痛
み
に
合
っ
た
体
操
を
実
践
し
、
習
慣
づ
け
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
体
操
に
は
、
膝
の
痛
み
を
緩

和
す
る
だ
け
で
な
く
、膝
の
不
調
に
伴
う
可
動
域
（
膝

の
関
節
を
動
か
す
こ
と
の
で
き
る
範
囲
）
の
制
限
を

と
る
効
果
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
日
常
の
動
作
が
ス
ム

ー
ズ
に
な
る
と
と
も
に
、
膝
の
痛
み
を
予
防
す
る
効

大
だいたいこつ

腿骨

膝
しつがいこつ

蓋骨

腓
ひ こ つ

骨

脛
けいこつ

骨

十字靱帯

半月板

軟骨の変性

変形性膝関節症

軟骨

加齢とともに
痛みが出やすくなる

「膝痛」
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➊ 膝伸ばし体操➋ 膝曲げ体操
①痛むほうの足を踏み台や椅子の上にのせて、両手は膝の

上に添える。
②膝を前方に突き出すように身体の重心を前方に傾けて、

ゆっくり膝を曲げる。
③膝を曲げきったら、その状態を１～２秒間キープする。
④元に戻す。

①椅子に浅く腰をかけ、痛むほうの脚を軽く前に伸ばす。
②膝のお皿部分のすぐ上に両手の平を当て、大腿骨の
　垂直方向にゆっくり押す。
③膝を伸ばしきったら、その状態を１～２秒間キープする。

● 怪我をしてから膝が痛い。
● 発赤を伴って膝が痛い。
● 歩けないくらい膝が痛い。

体操をやっては
いけない症状

● 関節リウマチで治療中。
● 人工膝関節手術を受けた。
● ステロイドホルモン剤を
　 飲んだことがある。

痛みに注意しながら
体操を行う症状

体操を行う前に、まず確認すべきこと

果
も
期
待
で
き
ま
す
。

ま
ず
、
自
分
の
膝
の
痛
み
が
ど
の
タ
イ
プ
か
を

チ
ェ
ッ
ク
し
ま
す
が
、「
膝
を
伸
ば
し
て
痛
み
を
和

ら
げ
る
タ
イ
プ
（
①
伸
展
改
善
タ
イ
プ
）」
と
「
膝

を
曲
げ
て
痛
み
を
和
ら
げ
る
タ
イ
プ
（
②
屈
曲
改

善
タ
イ
プ
）」
の
２
種
類
が
あ
り
ま
す
。

①
伸
展
改
善
タ
イ
プ
：
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
で
長
時
間
椅

子
に
座
り
っ
ぱ
な
し
の
人
や
、
和
室
で
畳
に
座
る

こ
と
が
多
い
人
な
ど
、
日
常
生
活
の
中
で
膝
を
曲

げ
て
い
る
時
間
が
長
い
人
に
お
す
す
め
の
体
操
で

す
。
普
段
の
生
活
習
慣
と
は
逆
の
動
き
で
あ
る

膝
伸
ば
し
体
操
を
取
り
入
れ
る
こ
と
で
、
膝
の
痛

み
を
改
善
・
予
防
す
る
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

②
屈
曲
改
善
タ
イ
プ
：
立
ち
仕
事
な
ど
で
脚
を
伸

ば
し
て
い
る
時
間
の
多
い
人
に
オ
ス
ス
メ
の
体
操

で
す
。
普
段
の
生
活
習
慣
と
は
逆
の
動
き
で
あ
る

膝
曲
げ
体
操
を
取
り
入
れ
る
こ
と
で
、
膝
の
痛
み

を
改
善
・
予
防
す
る
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

タ
イ
プ
診
断
が
決
ま
っ
た
ら
、
そ
れ
ぞ
れ
の
体
操

を
10
回
で
１
セ
ッ
ト
と
し
、
痛
み
が
強
い
日
は
１
～

２
時
間
お
き
（
１
日
約
10
セ
ッ
ト
）、
日
常
的
に
耐

え
ら
れ
る
程
度
の
痛
み
で
あ
れ
ば
３
～
４
時
間
お
き

（
１
日
約
５
～
６
セ
ッ
ト
）
行
い
ま
す
。

NG

10回で
１セット

１～2秒間
キープ

膝はしっかり
曲げきる

重心は前方に
移動させる

肩から腰、かかとまで
が、一直線になるよう
なイメージ

両手は膝の
上に添える

痛むほうの
足をのせる

浅く腰かける

痛むほうの脚を
前に伸ばす

大腿骨の垂直方向

膝を伸ばしきる

１～2秒間
キープ

10回で
１セット

膝のお皿部分の上に両手の
平を当て、垂直方向に押す

腰を曲げては
効果はない

大腿骨

➋－①

➋－②、③

➊－①

➊－②、③
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