
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月の担当 

理学療法士 五十嵐健太郎 

職種と名前 

 

膝の痛みは主に膝関節が不安定になることで起きます。 

例えば、『X 脚』や『O 脚』(図１)などのように、膝の向き

や形にずれが生じることで膝関節が不安定になります。 

膝関節が不安定な状態が続くと①関節軟骨がすり減り、 

②関節の周りの関節包や筋肉が硬くなります。これが膝の痛

みの原因の一つとなります。 

膝が安定した状態になる為には、膝の周りの筋肉が効率よ

く働く事が大切です。 

こんにちは！ 

僕は今年から本格的に身体を鍛えています！  

筋肉がついていく事を実感すると、毎日が充実します！ 

運動は、痛みに合わせて無理せず行いましょう！ 

1.膝が痛いのはなぜ？？ 

 

みなさん、膝の痛みや重苦しさが原因で日常生活が大変になっていることは

ありませんか？？                                           

今回は痛みの原因を説明し、自宅で簡単に行える膝の運動をご紹介します。  

 

図１ 

発行日：2020 年 7月 27日 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２．膝の周りの筋肉が効率よく働くための運動        

① 筋肉を整える（10回） ② 膝の“皿”を動かす（上下左右に 10 回） 

膝の“皿”の上に両手を当てて、膝の裏の筋肉を伸ば

しましょう。 

力をゆっくり入れて、１～２秒で力を抜きます。 

 

足を真っ直ぐに伸ばし、上下左右に膝の“皿”を

ゆっくり動かしましょう。 

 ③膝を伸ばす運動（5 回） ④太ももの筋肉をつける運動（10 回） 

太ももの内側と外側の筋肉を掴み、左右にゆっく

り動かしましょう。 

タオルを筒状に丸めて膝の裏に置きます。 

膝の裏でタオルを潰すように押し込みましょう。 

この状態を 5 秒間維持します。 

 


