
い
つ
ま
で
も
元
気
に
歩
く
た
め
に

「
変
形
性
ひ
ざ
関
節
症
」を
知
ろ
う
！

ひ
ざ
に
痛
み
を
感
じ
つ
つ
、「
年
齢
を
重
ね
た
ら
、

あ
る
程
度
は
仕
方
な
い
」と
放
置
し
て
い
ま
せ
ん
か
？

わ
が
国
で
は
、
実
に
４
人
に
１
人
は
ひ
ざ
に
痛
み

を
抱
え
て
い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
そ
の
ほ
と

ん
ど
が
変
形
性
ひ
ざ
関
節
症
と
い
う
病
気
で
す
。

早
い
段
階
で
適
切
な
治
療
を
受
け
て
進
行
を
最
小

限
に
と
ど
め
、
生
活
の
質
を
保
て
る
よ
う
、
ま
ず
は

こ
の
病
気
を
知
る
こ
と
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
！

▼	

変
形
性
ひ
ざ
関
節
症
っ
て
？

ひ
ざ
関
節
は
、
太
も
も
の
骨
（
大だ

い
た
い
こ
つ

腿
骨
）
と
す
ね

の
骨
（
脛け

い
こ
う骨

）
の
継
ぎ
目
に
あ
る
関
節
で
す
。

そ
れ
ぞ
れ
の
骨
の
表
面
は
、
ク
ッ
シ
ョ
ン
の
よ
う

な
弾
力
性
で
衝
撃
を
和
ら
げ
て
く
れ
る
軟
骨
で
覆お

お

わ

れ
て
い
て
、
硬
い
骨
同
士
が
直
接
ぶ
つ
か
っ
て
傷
つ

く
の
を
防
い
で
く
れ
て
い
ま
す
。

と
こ
ろ
が
、
加
齢
や
筋
肉
の
衰
え
、
ケ
ガ
な
ど
の

原
因
に
よ
り
軟
骨
が
削
ら
れ
す
り
減
っ
て
し
ま
う

と
、
ひ
ざ
を
ス
ム
ー
ズ
に
動
か
せ
な
く
な
り
、
痛
み

や
炎
症
が
生
じ
ま
す
。
こ
れ
が
変
形
性
ひ
ざ
関
節
症

で
す
。

軟
骨
の
す
り
減
り
は
年
齢
を
重
ね
て
長
く
ひ
ざ
を

使
い
続
け
て
い
れ
ば
誰
に
で
も
起
こ
り
ま
す
が
、
劣

化
の
速
度
に
は
個
人
差
が
あ
り
ま
す
。

重
い
物
を
持
っ
て
た
く
さ
ん
歩
く
労
働
、
肥
満
、

激
し
い
ス
ポ
ー
ツ
、
昔
の
ケ
ガ
な
ど
で
ひ
ざ
へ
の
負

担
が
大
き
い
と
、
そ
の
分
、
軟
骨
の
減
り
も
早
く
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。

■ 変形性ひざ関節症とは？
　ひざ関節の軟骨がすり減り、痛みや炎症、ひざの変形がおこる病気です。

【原　因】
　患者さんの男女比は、1：4と女性に多く発生しますが、その理由ははっきりとは解明されて
いません。 原因は、一次性のものと二次性のものの2つに分けられます。

▶ 一次性変形性ひざ関節症（原因がはっきりしないもの）
　・加齢　・筋肉の衰え　・肥満　・長期にわたるO脚、X 脚

▶ 二次性変形性ひざ関節症（原因が特定できるもの）
　・関節のケガや病気でひざの関節を傷つけてしまう
　　例：半月板・じん帯損傷、骨折、化膿性ひざ関節炎、関節リウマチ、若い頃のケガ　等

【変形性ひざ関節症の病態略図】

ちょこっとメモちょこっとメモ
原因が「O 脚・X 脚の場合」のメカニズム

人は立っている時、ひざの内側と外側の両方に
体重がかかっていますが、O 脚は、内側に強く体
重がかかってしまいます。

体重がかかる場所がかたよることで、大きな負
荷がかかる軟骨は、通常にくらべて摩耗しやすく
なります。

ちなみに、外側の軟骨がすり減り、
ひざが内側に傾くのが X 脚です。

このように、O 脚や X 脚の方は、
この病気の発症率が高いのです。

O 脚やX 脚が
原因になることも

あるなんて…。
知らなかったピッ

なんと！ 日本人は
特にO 脚が多いらしいピッ

軟骨って、すごく大切な
役割があるんだピッ

正常・О脚・X 脚の骨格図

軟骨

腓
ひ こ つ

骨 脛
けいこつ

骨

正　常

大
だいたいこつ

腿骨

変形性ひざ関節症（初期〜中期）

軟 骨 が すり
減り、間隔が
せまくなる

骨 棘：関 節 面 の 軟
骨が肥大増殖し、次
第に硬くなって骨化
して「とげ」のように
なったもの

変形性ひざ関節症（進行期）

狭くなる

骨
こつきょく

棘

骨
こつきょく

棘

正常 О脚
（内反ひざ）

X脚
（外反ひざ）

千
葉
県
医
師
会

広
報
・
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
委
員
会

菅す
が
も
り森	

毅つ

よ

し士	

医
師

監	修
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ま
た
、
非
常
に
多
い
症
状
悪
化
要
因
の
一
つ
が
、

運
動
不
足
に
よ
る
筋
力
の
低
下
で
す
。
運
動
不
足
で

筋
力
が
衰
え
る
と
ひ
ざ
の
支
え
が
不
安
定
と
な
る
た

め
、ひ
ざ
関
節
に
負
担
が
か
か
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

▼	

変
形
性
ひ
ざ
関
節
症
の
症
状

主
な
症
状
は
、
ひ
ざ
の
痛
み
と
水
が
た
ま
っ
て
ひ

ざ
が
腫は

れ
る
こ
と
で
す
。

初
期
症
状
と
し
て
は
、
ひ
ざ
に
こ
わ
ば
り
を
感
じ
た

り
、
立
ち
上
が
っ
た
り
歩
き
始
め
る
と
き
に
ひ
ざ
に
痛

み
が
生
じ
、
正
座
が
で
き
な
く
な
っ
て
い
き
ま
す
。

症
状
が
進
行
し
て
い
く
に
つ
れ
、
ひ
ざ
を
ま
っ
す

ぐ
投
げ
出
し
て
座
っ
て
も
ひ
ざ
を
完
全
に
は
伸
ば

せ
な
く
な
り
、
骨
が
変
形
し
て
О
脚
変
形
が
現
れ

ま
す
。

さ
ら
に
悪
化
す
る
と
安
静
時
や
就
寝
中
ま
で
強
い

痛
み
に
悩
ま
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
、
最
終
的
に
は
た

だ
歩
く
こ
と
さ
え
困
難
と
な
っ
て
要
介
護
や
寝
た
き

り
に
つ
な
が
る
危
険
性
も
あ
り
ま
す
。

▼	

変
形
性
ひ
ざ
関
節
症
の
治
療

進
行
を
最
小
限
に
く
い
止
め
る
た
め
に
は
、
主
に

4
つ
の
治
療
方
法
が
あ
り
ま
す
。

●	

薬
物
療
法

湿
布
や
軟な

ん
こ
う膏

な
ど
の
外
用
薬
や
、
消
炎
鎮
痛
剤
の

内
服
に
よ
り
痛
み
や
腫
れ
を
軽
減
し
ま
す
。

ま
た
、
ヒ
ア
ル
ロ
ン
酸
（
関
節
潤
滑
油
・
軟
骨
に

栄
養
を
与
え
る
働
き
が
あ
る
）
や
ス
テ
ロ
イ
ド
剤
（
炎

症
を
強
く
抑
え
ら
れ
る
が
乱
用
は
要
注
意
）
を
ひ
ざ

関
節
に
直
接
注
射
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

●	

理
学
療
法

理
学
療
法
の
中
で
も
、
適
切
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で

大だ
い
た
い
し
と
う
き
ん

腿
四
頭
筋
（
ひ
ざ
関
節
を
支
え
て
い
る
太
も
も
前

【進行別症状】

立ち上がりや
歩き始めにひざが痛む
（休むと痛みがとれる）

いすや坐位から立
ち上がる時や歩き
始めなど運動開始
時の痛みがあるか

歩行時よりも階段
の昇り降りの方が
痛いか

入浴など温めるこ
とで痛みが軽減す
るか

ひざ関節が腫
は

れて
いないか（腫

しゅちょう

脹）
関節に水がたまっ
ていないか（水

すいしゅ

腫）

初　期

歩くとひざが痛み、
正座や階段の昇り降りが困難

中　期

変形が目立ち、
ひざがピンと伸びず
歩くのも困難　

末　期

【診　断】
　問診や診察、触診、X 線（レントゲン）検査などで診断します。

症状が他の病気から起こっていないことを正確に診断することが重要です。
これを「鑑別診断」といいます。

＊関節リウマチ・神経病性関節症・ひざ関節結核等ではないか、鑑別しながら病気を特定します。

触診で、
ひざ関節内側の

痛みや動きの制限、
変形関節の不安定さ

などを調べるピッ

2
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■ ひざの負担を軽減する歩き方のコツ
❶	背筋を伸ばし、軽くお腹を引き締めて歩く。

❷	あごを引き、視線は5〜6m先に落とす。

❸	歩幅は、足を着地するときにひざが軽く曲がる程度にとる。

❹	かかとから着地して、次に親指の付け根に体重を移動し、つま先で
大地を蹴る。

❺	腕は足の動きに合わせて軽く振り、首はまっすぐに保って揺らさない
ようにする。

面
の
筋
肉
）
を
鍛
え
て
ひ
ざ
へ
の
負
担
を
軽
減
し
た

り
、
ひ
ざ
関
節
の
可
動
域
を
広
げ
る
運
動
療
法
は
、

変
形
性
ひ
ざ
関
節
症
治
療
の
中
心
と
な
り
ま
す
。

ま
た
、
肥
満
が
あ
る
場
合
は
体
重
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

も
大
切
で
す
し
、
血
行
を
改
善
す
る
温
熱
療
法
な
ど

も
行
わ
れ
ま
す
。

●	

装
具
療
法

症
状
に
応
じ
て
、
ひ
ざ
や
足
底
に
装
具
（
サ
ポ
ー

タ
ー
や
イ
ン
ソ
ー
ル
）
を
付
け
た
り
、
杖
を
使
用
す

る
こ
と
も
痛
み
の
緩
和
や
運
動
機
能
の
補
助
に
有
効

で
す
。

●	

手
術

症
状
が
重
く
、
薬
物
療
法
や
理
学
療
法
で
は
改
善

で
き
な
い
場
合
に
は
、
外
科
的
手
術
を
検
討
し
ま
す
。

関
節
内
で
す
り
切
れ
た
半
月
板
や
軟
骨
の
さ
さ
く

れ
な
ど
を
取
り
除
い
た
り
、
増
殖
し
た
滑
膜
を
除
去

し
た
り
す
る
関
節
鏡
（
内
視
鏡
）
手
術
や
、
す
ね

の
骨
を
切
っ
て
変
形
を
矯
正
す
る
高こ

う

位い

脛け
い
こ
つ骨

骨こ
つ

切き

り

術
、
傷
ん
で
変
形
し
た
ひ
ざ
関
節
の
表
面
を
取
り

除
い
て
人
工
関
節
に
置
き
換
え
る
人
工
ひ
ざ
関
節

置ち
か
ん
じ
ゅ
つ

換
術
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　▼	

筋
力
ア
ッ
プ
で
ひ
ざ
を
カ
バ
ー
し
、

	

症
状
改
善
！

ひ
ざ
に
痛
み
が
あ
る
と
ど
う
し
て
も
動
き
た
く

な
く
な
り
、
過
剰
に
安
静
に
し
て
し
ま
っ
て
運
動
不

足
に
な
り
が
ち
で
す
。

ひ
ざ
へ
の
過
度
な
負
担
を
避
け
る
こ
と
は
必
要

で
す
が
、
か
と
い
っ
て
運
動
不
足
に
な
る
と
、
ひ
ざ

を
支
え
て
い
る
筋
肉
が
ど
ん
ど
ん
衰
え
て
し
ま
う

上
、
体
重
増
加
を
招
き
、
ひ
ざ
へ
の
負
担
が
増
し

て
ま
す
ま
す
痛
み
が
悪
化
す
る
と
い
う
悪
循
環
に

陥
っ
て
し
ま
い
ま
す
。	

【日常生活で気をつけること】

【痛みの悪循環】
痛いから動けない→動かないから
筋肉が落ちる→ますます痛くなる

この流れ、納得だピッ。
筋力をつけることが大切で

自分のために、運動しなきゃ…だピッ！

●	体 重 をコント
ロールする	

	 （肥満の場合は、
減量する）

●	ひざを冷やさない
	 （クーラーなどに注
意する）

●	立ち仕事は、休憩
をはさみながら
おこなう

●	外出時は、下り坂
や階段はなるべ
く控える

など

●	正座をさける
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こ
の
悪
循
環
を
断
ち
切
る
た
め
に
不
可
欠
な
の

が
、
筋
力
ア
ッ
プ
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
継
続
で
す
。

一
度
す
り
減
っ
た
軟
骨
は
元
に
戻
せ
な
い
も
の

の
、
ひ
ざ
関
節
の
安
定
性
は
そ
の
多
く
を
大
腿
四
頭

筋
が
担
っ
て
い
る
た
め
、
こ
の
筋
肉
を
鍛
え
れ
ば
辛

い
痛
み
を
改
善
で
き
、
症
状
悪
化
を
く
い
止
め
ら
れ

る
場
合
が
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

逆
に
、
ひ
ざ
が
痛
む
か
ら
と
趣
味
や
旅
行
も
諦

め
、
た
だ
安
静
に
し
て
い
る
ば
か
り
で
は
、
変
形
性

ひ
ざ
関
節
症
は
悪
化
の
一
途
を
た
ど
っ
て
し
ま
い

ま
す
。
ひ
ざ
を
か
ば
っ
て
他
の
関
節
を
傷
め
て
し
ま

う
こ
と
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

上
の
図
で
ご
紹
介
し
て
い
る
と
お
り
、
ひ
ざ
を
守

る
た
め
の
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
ひ
ざ
関
節
の
動

き
を
良
く
す
る
ス
ト
レ
ッ
チ
は
、
日
常
生
活
の
中
で

十
分
に
実
践
可
能
で
す
。

ひ
ざ
に
痛
み
を
感
じ
た
ら
、
で
き
る
だ
け
早
く
専

門
医
を
受
診
し
た
上
で
、
自
分
の
症
状
に
適
し
た
運

動
や
ス
ト
レ
ッ
チ
を
根
気
よ
く
続
け
て
み
て
く
だ

さ
い
。

ひざの痛みで運動ができ
ない時は、水の浮力でひ
ざへの負担を軽くできる
水中ウォーキングなども
効果的。 スクワットで脚
全体の筋力を鍛えること
も大切です。

■ ひざを支える筋肉強化の運動・ストレッチ

　変形性ひざ関節症は、人によって症状が異なります。 筋力
を強化するために運動は必要ですが、個々の症状に合ったも
のを選んで行うことが大切です。
　ここでは、一例をご紹介しますので「筋力アップ」
の運動とはどのようなものか、ぜひ参考になさっ
てください。

歩けなくなったり
しないよう、

運動を続けるんだ
ピッ！

　ひざを屈伸する筋肉を鍛えて、関節にかかる負担を軽減する
運動をご紹介します。　

❶	ひざの裏のかたさをとる運動
	 ＊左右の脚で 20 回ずつ実施

	 ひざの動きをよくする方法

❷	脚上げ運動
	 ＊左右の脚で 20 回ずつ実施

	 仰向けで太もも前方を強化！

❸	ひざを伸ばす筋肉の強化運動
	 ＊左右の脚で20回ずつ実施

横向きで太もも外側を強化！

①片方のひざを伸ばして仰向けに寝る
②伸ばした脚を 10cmくらいのところまでゆっくりあげ、5 秒間
キープ

③ゆっくり元にもどし、2〜 3 秒休む

①いすに浅く腰かけて片方の
脚を前に伸ばす

②床から10cmくらいの高さ
まであげ、5 秒間キープ

③ゆっくり元にもどし、2 〜
3 秒休む

❹	太もも裏面のすじのストレッチ
	 ＊左右の脚で2〜3回ずつ実施

①	いすに浅く腰かけて片
方の脚を前に伸ばし、
指先を足の指に近づけ
るように体を前屈し、
30 秒くらいキープ

①	床についている方のひざを曲げ、横向きに寝る
②	上の脚を伸ばしたまま 10cmくらいのところまでゆっ
くり上げ、5 秒間キープ

③	ゆっくり元にもどし、2〜 3 秒休む

①	脚を伸ばして座る
②	ひざに力を入れて、つま先を伸ばして 5 秒間キープ
③	ひざに力を入れて、つま先をそらせて 5 秒間キープ

そらせて 5 秒
伸ばして 5 秒

5 秒キープ

5 秒キープ

5 秒キープ

30 秒キープ

10cm10cm

10cm
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