
今月のコラム 健康教室紹介多職種アドバイス

変形性膝関節症と運動療法
　はじめまして。理学療法士の
日詰です。今回は、変形性膝関
節症に対する運動療法の効果に
ついてお話ししたいと思います。

　まず、変形性膝関節症とは、年齢を重
ねるにつれて膝の軟骨がすり減り、痛み
や腫れ、 曲げ伸ばしの制限とともに関節
の変形が起こる病気で、中高年者のいわ
ゆる膝の関節痛のことを言います。臨床
症状は、膝関節のこわばる感じを初徴と
するものが多く、長く座った後に立ち上
がった時の痛みや、膝の伸びにくさ、膝
の内側や、お皿の周辺の痛み、などの症
状がみられます。変形性膝関節症は、全
成人の24％が罹患するといわれており、
60歳以上では男性の9.6％、女性の18％
が、変形性膝関節を有していると報告さ
れています。危険因子として、加齢、肥
満、大腿四頭筋の筋力低下、半月板・靱
帯の損傷、重労働、スポーツ活動などが
考えられています。

　変形性膝関節症の治療として、変形が
軽度の場合は運動療法、装具療法、薬物
療法、注射療法などが行われます。運動
療法には、大腿四頭筋の筋力強化運動、
関節可動域練習、バランス練習などがあ
り、これらの運動は日常生活活動が改善
する可能性が高いと報告されています。
また、運動療法は鎮痛薬とほぼ同等の効
果が示唆されています。
　中等度から重度の変形性関節症の場合
は、痛みや運動機能が改善したという報
告がある一方で、悪化したという報告も
あるようです。そのため、中等度から重
度の場合は運動療法が有効とは言い切れ
ませんが、適切に行うことで効果が期待
できるのではないかと考えられています。
今回は、多くの運動療法の中から、皆さ
んが自宅でも行いやすいものを3つ紹介
していきます。図を参考にしながら、
行ってみてください。
　まずは、ふくらはぎのストレッチです

（図1）。ふくらはぎの筋肉は、踵のア
キレス腱から膝の裏までつながっていま
す。そのため、ふくらはぎが硬くなると、
膝が伸びにくくなったり、足首の動きが
硬くなったりするので、しっかり伸ばし
ていきましょう。
　続いて、セッティングと言われる、太
ももの前の大腿四頭筋のトレーニングで
す（図2）。
　膝の腫れや痛みを繰り返している人は、
この大腿四頭筋が痩せて細くなり力を入
れるのが苦手になります。また、それに
伴い膝が伸びにくくなってきます。これ
らを改善するために、太ももがしっかり
硬くなるように意識して行いましょう。
次に、お尻やもも裏の筋肉を鍛える、
ヒップリフトです（図3）。お尻の筋肉
を鍛えることで、歩く際に膝が安定して
きます。この運動では、腰を反らす力で
上げるのではなく、お尻の力で上げるこ
とを意識してみてください。
皆さん、うまくできましたか。痛みがあ
る場合は、症状が悪化してしまう恐れが
ありますので、痛みのない種目を選んで

行いましょう。
　今回は、変形性膝関節症の理学療法ハ
ンドブックから3種類の運動を紹介しま
した。他にも運動の種類がありますので、
興味がある方は理学療法士協会のホーム
ページよりダウンロードしてみてください。
　膝関節に負担がかかる原因として、多
くの要因があります。筋力が弱いタイプ、
柔軟性が低いタイプ、股関節の動きが悪
いタイプ、足首の動きが悪いタイプなど、
その他にもたくさんのタイプが存在しま
す。理学療法士は、体の状態を評価し膝
に負担がかかっている要因を見つけ出す
ことで、一人一人の体に合わせた運動療
法プログラムを提案します。膝に痛みや
不調を感じている方は、ぜひ医師・理学
療法士にご相談ください。

図１．ふくらはぎストレッチ

引用：理学療法ハンドブック シリーズ⑦ 変形性膝関節症（日本理学療法士協会ホームページ）

図2．大腿四頭筋セッティング 図3．ヒップリフト
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