
当協会は保健・医療・福祉の発展に寄与し「元気で住みやすい熊本県」になるよう努力します
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変
形
性
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関
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て
、
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療
法
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が
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え
し
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す
！
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変形性膝関節症

変形性膝関節症

普段履いている靴によって膝への負担も変わってきます。
膝に優しい靴選びをしましょう。

①踵が低い(踵の高さが1.5㎝
以内)

②靴底がフラット(踵とつま
先の高低差が1.0㎝以内)

③靴中の足の自由度が保たれ
ている(アーチサポートなし)

④靴底が柔らかい(靴が折り
曲げられるぐらい)

⑤軽い(200g以下)

　変形性膝関節症は、時間の経過とともに進行していく病気です。痛みや日常生活動作
に支障をきたす状態を我慢し続ければ、さらに進行が早まります。
　日本整形外科学会の変形性膝関節症ガイドラインでは、症状緩和および身体機能を改
善するための適切な運動療法について、理学療法士による評価・指示・助言を受けるこ
とが有益であるとされています。
　少しでも膝に違和感がある場合、なるべく早めに近医にて理学療法士による運動療法
を受けてみてください。 生活の質をより良くするために我々理学療法士が全力でサポー
トします！

チェックリスト

❶ 足を揃えて立った時、両膝の間に隙間が出来る

❷ 動き始める時に、膝に痛みが出る

❸ 膝の曲げ伸ばしにくさを感じる

❹ 膝を伸ばす力が落ちたように感じる

❺ 立つ時、必ず膝に手を当てて立ち上がる

❻ お尻の筋肉が痩せてきたように感じる

❼ 歩く速度が遅くなってきた

❽ 歩幅が狭くなってきた

❾ 長い距離を歩けなくなってきた

変形性膝関節症　理学療法診療ガイドラインより改変引用

まずは、自分で膝の状態を
チェックしてみましょう。

変
形
性
膝
関
節
症
と
は
？

　

膝
関
節
は
、大
腿
骨
と
脛
骨
、

膝
蓋
骨
で
構
成
さ
れ
た
関
節
で

す
。
大
腿
骨
と
脛
骨
の
間
に
は
、

軟
骨
や
半
月
板
が
あ
り
、地
面
か

ら
伝
わ
る
衝
撃
を
吸
収
し
た
り
、

膝
を
動
か
す
時
の
ク
ッ
シ
ョ
ン

材
と
な
っ
て
い
ま
す
。（
図
１
）

ま
た
膝
関
節
は
、靭
帯
と
周
囲
の

筋
肉
に
よ
っ
て
、さ
ま
ざ
ま
な
外

力
か
ら
膝
を
守
っ
て
い
ま
す
。

膝
関
節
の
動
き
に
は
、主
に
太
も

も
前
面
の
大
腿
四
頭
筋
と
、太
も

も
裏
の
ハ
ム
ス
ト
リ
ン
グ
ス
が

関
与
し
て
い
ま
す
。
特
に
日
本

人
の
方
は
和
式
動
作
な
ど
で
膝

を
酷
使
す
る
こ
と
に
よ
り
、変
形

性
膝
関
節
症
に
な
り
や
す
い
と

考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
変
形
性

膝
関
節
症
と
は
、膝
の
軟
骨
の
す

り
減
り（
図
２
）や
膝
周
囲
の
筋

力
低
下
、肥
満
が
原
因
で
、関
節

の
炎
症
や
変
形（
図
３
）を
生
じ

て
痛
み
が
生
じ
る
病
気
で
す
。

ま
た
遺
伝
や
骨
折
な
ど
の
後
遺

症
と
し
て
起
こ
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
男
女
比
は
1
：
4
で
女

性
が
多
く
、高
齢
に
な
る
ほ
ど
起

こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

変
形
性
膝
関
節
症
の
治
療
の

基
本
は
運
動
療
法
と
薬
物
療
法

で
す
。
運
動
を
行
う
こ
と
で
、膝

周
囲
の
筋
力
を
鍛
え
関
節
の
機

能
を
保
ち
ま
す
。
今
回
は
手
軽

に
出
来
る
膝
周
囲
の
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
を
ご
紹
介
し
ま
す
！

じ
ん
た
い

け
い
こ
つ

し
つ
が
い
こ
つ

正 常

【図1】
変形性膝関節症（初期～中期）

【図2】
変形性膝関節症（進行期）

【図3】
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矢
印
で
示
し
た
幅
の

ゆ
と
り
が
大
事
で
す
！

横
幅
も
気
に
し
な
が
ら

靴
選
び
を
し
ま
し
ょ
う
！

身
体
が

傾
か
な
い
よ
う
に

爪先が外に
向かないように

少し足を開いた状態で

椅子に腰かけ、片方の
足を水平に伸ばします。
息を止めずに５～10秒
程そのまま保ちます。
1日10～20回を目安に
行います。

太ももの前側を鍛える運動1
椅子に腰かけ、両膝でタ
オルをつぶすように挟み
ます。息を止めずに５～
10秒程そのまま保ちます。
1日10～20回程度を目安
に行います。

太ももの内側を鍛える運動2

机に手をつき、まっすぐ立った状態で片方の足を横
に開きます。この時つま先が外側に向かないように
注意しましょう。左右それぞれ10回を2セット程
度行います。

肩幅ほどに足を開いて立ち、
足底全体で体重を支えます。

股関節の前に手を置き、
股関節が曲がることを意
識し、膝を30度程度曲げ
ます。

椅子に座るように10秒程度
かけてゆっくりと動きます。

1日10～20回程度を目安
に行います。

お尻の筋肉を鍛える運動3 立ち座り運動4

気軽にできる膝周囲のトレーニング

適切な運動療法を、理学療法士がサポートします！
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編／集／後／記
　今回は特集に変形性膝関節症を取り上げました。膝が痛くなると、歩くのがつらくなり、なかなか
外出する気分になれない方も多いです。この広報誌をご覧になられた方が少しでも自分自身の膝につ
いて考えていただければと思いながら編集作業を行いました。掲載しているチェックリストで複数の
項目に該当する方は、一度病院受診をされてみてはいかがでしょうか。また、トレーニングについて
も自分のペースで少しずつ始めていただければ幸いです。 (広報宣伝部長　今田　強)

〈シンボルマークコンセプト〉
　テーマは『共創』です。人とひとが向かい
合い、手と手を取り合う姿を、熊本の地形を
デフォルメしたデザインに託しています。

赤：火の国、青：水の都、緑：阿蘇・天草

実
際
に
理
学
療
法
を
受
け
て

お
ら
れ
る
県
民
の
皆
様
の
声

を
掲
載
し
て
い
ま
す
。 

50
代 

女
性
（
熊
本
市
在
住
）

ケータイからも
アクセスできます！

http://www.kumamoto-pt.org/
熊本県理学療法士協会 検 索

⬇ 当協会ホームページもご覧ください！⬇

理学療法

体験記
理学療法

体験記　
自
宅
の
濡
れ
た
床
で
滑
っ
て
転
倒
し
て
左

腰
あ
た
り
を
強
打
し
、
翌
日
受
診
す
る
と
大

腿
骨
頸
部
骨
折
の
診
断
で
し
た
。
受
診
当
日

に
入
院
、
翌
日
手
術
…
と
気
づ
け
ば
ベ
ッ
ド

の
上
で
し
た
。
手
術
翌
日
か
ら
リ
ハ
ビ
リ
開

始
予
定
で
し
た
が
、
病
院
内
で
コ
ロ
ナ
感
染

者
が
で
た
と
の
こ
と
で
リ
ハ
ビ
リ
は
中
止
に

な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
そ
の
間
担
当
の
理

学
療
法
士
の
方
が
来
ら
れ
自
主
ト
レ
法
を
指

導
、
メ
モ
も
渡
さ
れ
、
し
っ
か
り
と
自
主
ト

レ
に
励
ん
で
お
り
ま
し
た
。
リ
ハ
ビ
リ
が
再

開
と
な
っ
て
10
日
後
に
リ
ハ
ビ
リ
室
が
使
え

る
よ
う
に
な
り
本
格
的
な
運
動
を
開
始
し
ま

し
た
。
コ
ロ
ナ
禍
で
思
う
よ
う
な
リ
ハ
ビ
リ

が
行
え
な
い
中
で
的
確
な
自
主
ト
レ
メ

ニ
ュ
ー
を
作
っ
て
い
た
だ
き
感
謝
し
て
い
ま

す
。
楽
し
い
リ
ハ
ビ
リ
の
時
間
を
経
て
順
調

に
回
復
し
仕
事
復
帰
も
間
近
で
す
。


