
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

今回のテーマ：『変形性
へ ん け い せ い

膝
ひ ざ

関節症
か ん せ つ し ょ う

』 

 

 

変
形
性
膝
関
節
症
と
は･

･
･
 

No.1(創刊号) 

皆
さ
ん
は
こ
の
よ
う
な
悩
み

は
あ
り
ま
せ
ん
か
？ 

平成 26年 12月 15日発行 

発行  吉祥寺 

勉強していきましょう！ 

 

筋
力
低
下
や
加
齢
、
肥
満
な
ど
の
き
っ
か
け
に
よ
り
膝
関
節
の
機

能
が
低
下
し
て
、
半
月
板
な
ど
の
軟
骨
が
す
り
減
っ
て
骨
が
変
形
し

て
炎
症
が
生
じ
、
痛
み
が
出
る
病
気
で
す
。
中
高
年(

 
 

代
以
降)

の
女
性
に
多
く
、
全
国
で 

 

万
人
以
上
い
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

千賀院長に詳しく聞いてみました 

(次のページへ) 

千賀整形外科 

立ち上がる時 なってきた 

正座が 

に膝が痛い 

○脚や×脚に 

出来ない 

 

膝関節が 

伸びない 

変形性膝関節症 

のチェックシート 

・起床時に膝が強ばる 

・立ち上がる時に膝が痛い 

・睡眠中に膝が痛む事がある 

・膝痛で外出をやめた事がある 

・階段の昇り降りが困難である 

・靴下の脱ぎ履きが困難である 

チェックが多い人ほど 

変形性膝関節症の疑いが 

ﾁｪｯｸしてみよう  ✔ 

あります 

※ JKOMより一部抜粋 

正
座
や
歩
行
な
ど
の
日
常
生

活
動
作
が
困
難
に
な
っ
て
き
て

身
体
活
動
を
減
少
さ
せ
て
、
要

介
護
に
な
る
原
因
の
一
つ
に
も

な
っ
て
い
ま
す
。 50 

1000 

変形性膝関節症の人 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

千賀啓功 院長 

 

院長の主な略歴 

 

千葉大学医学部卒業 

整形外科専門医 

公認スポーツドクター 

 

 

 

Ｄｒ.千賀のなるほどＱ＆Ａ 

Ｑ
．
変
形
性
膝
関
節
症
と
は
ど

ん
な
疾
患
で
す
か
？ 

Ａ
．
主
に
加
齢
的
変
化
や
稀
に

外
傷
性
の
変
化
に
よ
り
、
膝
が

変
形
す
る
疾
患
で
す
。
レ
ン
ト

ゲ
ン
写
真
な
ど
を
用
い
て
、
診

断
し
ま
す
。
そ
の
際
加
齢
的
な

変
化
な
の
か
、
外
傷
性
の
も
の

な
の
か
を
判
断
す
る
た
め
に

も
、
当
院
で
は
両
膝
と
も
レ
ン

ト
ゲ
ン
を
撮
っ
て
い
ま
す
。 

Ｑ
．
ど
う
い
う
方
が
な
り
や
す

い
で
す
か
？ 

Ａ
．
基
本
的
に
加
齢
的
変
化
で

は
あ
り
ま
す
が
、
傾
向
と
し
て

は
使
い
過
ぎ
の
方
に
多
い
で

す
。
そ
の
た
め
、
一
昔
前
と
比

べ
る
と
生
活
環
境
の
変
化
に

よ
り
、
無
理
し
て
歩
か
ず
、
車

や
電
車
を
使
う
人
が
増
え
た

た
め
、
あ
ま
り
重
症
化
し
な

い
う
ち
に
当
院
に
来
院
さ

れ
る
方
が
増
え
ま
し
た
。
あ

と
は
、
ス
ポ
ー
ツ 

と
は
ス
ポ
ー
ツ
を
か
な
り
無

理
し
て
行
っ
て
き
た
人
や
、
我

慢
強
い
人
は
、
か
な
り
重
症
化

し
て
く
る
方
が
多
い
で
す
ね
。 

Ｑ
．
で
は
あ
ま
り
歩
か
な
い
ほ

う
が
良
い
の
で
す
か
？ 

Ａ
．
そ
う
い
う
訳
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
関
節
運
動
が
な
く
な
る

と
、
筋
力
が
落
ち
る
だ
け
で
な

く
、
関
節
の
動
き
を
更
に
悪
く

す
る
こ
と
に
繋
が
り
ま
す
。
負

担
を
か
け
た
後
は
、
し
っ
か
り

フ
ォ
ロ
ー
し
て
あ
げ
る
こ
と

が
重
要
で
す
。 

Ｑ
．
変
形
は
治
る
の
で
す
か
？ 

Ａ
．
軟
骨
や
半
月
板
な
ど
は
一

度
損
傷
す
る
と
再
生
す
る
可

能
性
は
極
め
て
低
く
、
膝
が
変

形
し
て
し
ま
う 

形
し
て
し
ま
う
原
因
と
な
り
ま
す
。

そ
の
た
め
変
形
を
治
す
に
は
手
術

が
必
要
で
す
。 

Ｑ
．
手
術
に
つ
い
て
少
し
教
え
て
く

だ
さ
い
。 

Ａ
．
基
本
的
に
は
変
形
性
膝
関
節
症

に
も
重
症
度
の
分
類
が
あ
り
重
症

度
の
高
い
方
が
手
術
の
適
応
と
な

り
ま
す
。
手
術
の
内
容
と
し
て
は
、

膝
関
節
を
人
工
の
関
節
に
取
り
換

え
て
し
ま
う
、
手
術
が
主
流
で
す
。

若
干
の
可
動
域
の
制
限
は
残
り
ま

す
が
、
比
較
的
術
後
の
経
過
は
良
好

の
方
が
多
い
で
す
。
最
近
で
は
部
分

的
に
、
手
術
を
行
う
方
法
も
出
て
き

て
い
ま
す
。
し
か
し
実
際
に
は
日
常

生
活
上
で
大
き
な
支
障
を
き
た
し

て
い
る
方
以
外
は
、
手
術
を
勧
め
て

も
行
わ
な
い
と
い
う
方
が
ほ
と
ん

ど
で
す
。 

 

Ｑ
．
手
術
を
し
な
い
場
合
は
ど
の
よ
う

な
治
療
を
行
い
ま
す
か
？ 

Ａ
．
多
く
の
整
形
外
科
で
は
ヒ
ア
ル
ロ

ン
酸
の
注
射
な
ど
を
行
い
痛
み
を
取

る
と
い
う
方
法
が
主
流
で
す
。 

勿
論
、
効
果
の
出
る
方
も
い
ま
す
が
、

基
本
的
に
は
ヒ
ア
ル
ロ
ン
酸
の
注
射

は
半
月
板
損
傷
を
し
て
い
な
い
人
に

は
有
効
で
す
が
、
損
傷
の
あ
る
人
に
は

効
か
な
い
こ
と
が
多
い
で
す
。
炎
症
の

強
い
方
に
は
ス
テ
ロ
イ
ド
を
注
射
し
、

炎
症
を
抑
え
る
こ
と
を
優
先
し
ま
す
。 

Ｑ
．
炎
症
が
治
ま
れ
ば
治
っ
た
と
い
う

こ
と
で
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
？ 

Ａ
．
あ
る
程
度
炎
症
が
治
ま
る
と
、
疼

痛
は
緩
和
し
ま
す
が
、
完
治
し
た
と
い

う
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
受
傷
前
と

同
じ
生
活
ス
タ
イ
ル
を
送
っ
て
い
れ

ば
、
同
じ
よ
う
に
痛
み
が
再
発
し
ま

す
。
そ
の
た
め
、
日
常
生
活
か
ら
動
作

の
指
導
が
必
要
と
な
り
ま
す
。
当
院
で

は
、
理
学
療
法
士
が
、
個
別
に
患
者
様

の
評
価
を
行
い
、
リ
ハ
ビ
リ
プ
ロ
グ
ラ

ム
を
作
成
し
ま
す
。
そ
れ
に
基
づ
き
、

筋
力
強
化
や
動
作
指
導
を
行
い
、
疼
痛

の
緩
和
や
予
防
、
日
常
生
活
の
手
助
け

を
致
し
ま
す
。
少
し
で
も
痛
み
や
、
気

に
な
る
こ
と
が
あ
れ
ば
、
一
度
受
診
を

お
勧
め
致
し
ま
す
。 

 

変形性膝関節症 

レントゲン写真 



②関節可動域練習 
③バランス練習 

③足のバランス感覚 
向上のために… 

 
大腿四頭筋 

股関節内転筋 

①  ① 股関節周囲筋筋力強化 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

理学療法士による運動指導 

 変
形
性
膝
関
節
症
を
予
防
す
る

た
め
に
は
？ 

 
①
筋
力
強
化
（
大
腿
四
頭
筋
・
ハ
ム
ス
ト 

リ
ン
グ
ス
・
股
関
節
周
囲
筋
） 

②
関
節
可
動
域
練
習 

③
バ
ラ
ン
ス
練
習 

④
体
重
の
減
少 

 
 
 

が
重
要
と
な
り
ま
す
。 

興味がある方は、当
院医師もしくは理学

療法士に一度お尋

ねください。 

片脚立ちから上げた脚を前方に

着くと同時に体をまっすぐに保

ったまま前脚の膝を曲げてゆっ

くり体重をかけていく。 

足の指でジャンケンをする。

グー、チョキ、パーすべてで

きるようにしておく。 

立った状態から太ももの内

側でボールを挟み、軽く膝を

曲げた状態で約 10 秒間維持

する。 

仰向けで寝た状態で両膝を

立てて太ももの内側でボー

ルを挟み、おしりをゆっくり

上げたり下ろしたりする。 

当
院
で
は
理
学
療
法
士
に
よ
る 

足
底
挿
板
療
法
が
行
な
え
ま
す
‼ 

無
意
識
下
で
適
切
な
歩
き
方
を
学
習
で

き
ま
す
。
患
者
様
に
合
う
型
を
作
成
し
、 

中
敷
き
に
貼
り
付
け
ま
す
。 

※ 効果には個人差があります。 

運
動
は
１
０
回
を
目
安
に
無
理
な

く
実
施
し
ま
し
ょ
う
！ 

生
活
上
で
の
し
ゃ
が
み
込
み
や
正

座
、
歩
き
な
ど
は
膝
に
痛
み
が
出

な
い
範
囲
と
し
ま
し
ょ
う
！ 

グ
ー 

チ
ョ
キ 

パ
ー 

筋力強化 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ちょっと疑問･･･ 膝の軟骨は再生する？ 

お知らせ 

吉祥寺千賀整形外科 

〒180-0003 東京都武蔵野市吉祥寺南町 4-12-19 

℡:0422-24-6431 fax:0422-24-6418 

千賀グッドヘルスセミナー開催のお知らせ 

『膝の痛みを知ろう』 

日時：平成 27年 1月 21日 10:00～11:30 

場所：南町コミュニティセンター 第 1会議室 

○参加希望の方は当院受付までご連絡ください。 

 

次号の千賀 NEWS のテーマは『肩関節周囲炎』 

です。乞ご期待ください。 

 

 

今
回
の
特
集
で
あ
っ
た
「
変
形
性
膝
関

節
症
」
な
ど
、
膝
を
痛
め
て
い
る
方
は
お

医
者
さ
ん
に
言
わ
れ
た
こ
と
が
あ
り
ま

せ
ん
か
？ 

 

「
膝
の
軟
骨
が
す
り
減
っ
て
い
ま
す
ね
」 

 

軟
骨
は
関
節
の
ク
ッ
シ
ョ
ン
的
な
役

割
を
し
ま
す
。
そ
の
ク
ッ
シ
ョ
ン
が
す
り

減
っ
て
し
ま
う
と
、
関
節
へ
の
負
担
が
増

し
、
痛
み
を
招
い
て
し
ま
い
ま
す
。 

 

で
は
、
一
度
す
り
減
っ
て
し
ま
っ
た
軟

骨
は
元
に
戻
る
の
で
し
ょ
う
か
？ 

 

答
え
は
い
い
え
で
す
。
一
度
傷
つ
い
て

し
ま
っ
た
軟
骨
は
変
性
し
て
し
ま
い
、
再

生
能
力
に
極
め
て
乏
し
い
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
状
態
が
悪
い
と
人

工
関
節
の
手
術
を
行
う
こ
と
が
主
流
と

な
っ
て
い
ま
し
た
。 

 

し
か
し
、
近
年
の
再
生
医
療
の
発
達
に

よ
り
、
自
分
の
軟
骨
細
胞
を
用
い
移
植
す

る
こ
と
で
、
軟
骨
の
再
生
が
可
能
と
な
っ 

て
き
て
い
ま
す
。
自
分
の
細
胞
を
用
い
る
こ

と
で
拒
否
反
応
が
少
な
く
、
手
術
時
の
侵
襲

も
少
な
い
よ
う
で
す
。
ま
だ
、
実
際
に
こ
の

手
術
を
行
っ
て
い
る
病
院
は
少
な
い
よ
う

な
の
で
、
早
く
一
般
化
さ
れ
る
と
良
い
で
す

ね
。 

 

ち
な
み
に
軟
骨
が
再
生
す
る
と
謳
っ
て

い
る
グ
ル
コ
サ
ミ
ン
や
コ
ン
ド
ロ
イ
チ
ン

で
す
が
、
経
口
摂
取
に
よ
り
軟
骨
が
再
生
す

る
と
の
報
告
は
残
念
な
が
ら
あ
り
ま
せ
ん
。

決
し
て
体
に
悪
い
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん

が
、
健
康
補
助
食
品
と
は
う
ま
く
付
き
合
っ

て
く
だ
さ
い
ね
。 


