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変形性膝関節症の予防



本日の内容

変形性膝関節症について

身体のセルフチェック

膝関節が痛む原因とは

変形性膝関節に対する理学療法

生活の工夫



変形性膝関節症とは…



サンプルフッターテキスト 20XX 4

日本理学療法士協会 理学療法ハンドブック シリーズ7変形性膝関節症 引用



肥満 加齢に伴う筋力低下
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身体のセルフチェック



理想的な姿勢

耳

肩（肩峰）

股関節（大転子）

膝（お皿のやや後方）

外くるぶし（5㎝前）

膝が痛む原因とは



丸背中タイプ

原因

スマホの使いすぎ

デスクワーク

筋力のバランス不良

一般的にいう猫背。
骨盤が前に傾いている。



出尻タイプ（反り腰）

原因

ヒールの高い靴を使用

肥満

筋力のバランス不良

腰が反り、
お尻が後ろにでたような姿勢

（女性に多い）



【正しい姿勢を維持するには】



姿勢を確認してみましょう！！
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１：姿勢を正します。
２：そのまま、腰が丸くならないように、つま先をめが

けてゆっくりと手を伸ばしましょう。

太もも裏のストレッチ（ハムストリングス）



１：背筋を伸ばした状態で、

膝をまっすぐ伸ばします。

２：膝の裏が少し張ると思うので、

無理のない範囲で伸ばしましょう。

３：腰が丸くならないようにしましょう。

太もも上げ（大腿四頭筋）



＊お尻の方に力が入っているかを意識しながらやってみましょう。

良い姿勢を意識
軽くお辞儀
（背中が丸まらないように）

踵に体重をのせな
がら立ち上がる

起立運動（お辞儀を意識した起立）



仰向けで両膝を立て腹式呼吸を行います。

息を吸いながらお腹を膨らまし、

息をはくと同時にお腹をへこませます。

①お腹を出来るだけへこませる。

②息を最後までしっかりとはく。

方法

ポイント

腹式呼吸



（側面図） （前面図）

胸張り（骨盤の運動）



１：背筋を伸ばし、片脚を挙げましょう。（少しだけ）
２：最初は片方ずつでも大丈夫です。
３：慣れてきたら、交互に行ってみましょう。
＊注意：挙げた際、身体を反る・腰が丸くなる・体が傾く

横面 前面

脚上げの運動



１：両手を胸の前で組みましょう。
２：右肘を反対の膝に近づけるように体を倒しましょう。
３：反対も同様に行います。

腹筋の運動



×3セット

胸のストレッチ



１：姿勢を正します。
２：両手を組み、耳の高さまで上げましょう。
３：両手に目線を置き、挙げていきましょう。

背骨の運動（腕上げ）



・自分の脚のサイズに合ったものを選びましょう
・足の左右の縁がしっかりしたものを選びましょう。

・靴底がすり減っていない靴を履きましょう。



・脚のサイズはあっていますか？
・脚の縁・踵の部分の支えはしっかりしていますか？

・靴底のすり減りはないですか？
・靴のなかで指は動かせますか？



正常



良い靴良くない靴
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生活のちょとした工夫で、症状の進行は抑えられます。
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生活の工夫



ご清聴
ありがとうございました


