


　　　✿変形性ひざ関節症について

年を取ってくるとひざ関節の軟骨、

特に内側の軟骨がすり減ってきます。

歩行時に痛みも出ます。

長期になると動きも悪くなり、

正座もできなくなってくる。

水も溜まります。

　　　　　　　　　　　　　　　　　

予防としては、

①肥満予防として体重を減らす。

②あまり歩かない。

日常生活ではもちろん歩かないわけにはいかないわけですが、
歩行時に痛みがでるようになってくれば、 運動と思って歩くのは

可能な限り避けてください。

かつひざ関節を支えるためには、大腿の前面の筋肉である

大腿四頭筋を鍛えることが大切です。

そのためには、仰向けに寝て、

あるいは椅子に座って足に500ｇ程度の重りを

つけて足を上げる運動や、

自転車、 水泳などが大切です。

歩行だけが運動ではありません。

お風呂の中やお風呂上りに温めながら行うと効果的です。

痛みが強いようなら整形外科で薬物治療や、

温熱療法や四頭筋訓練を受けてください。

※本田先生による「ロコモ予防通信」は今号で終了します。

　


