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変形性膝関節症とは？
　膝関節で間にある軟骨がすり減ったり、骨の
変形が生じるものです。この疾患は、骨折など
何らかの怪我の後に起こることもありますが、
原因がはっきりしない場合も多く、特に①加齢
とともに増加②多数が女性③体重増加が病状
悪化の大きな要因と言われています。

どんな症状が出るの？
　最初は、長時間歩いたり階段昇降を行うなど、膝に体重がかか
る時に痛みを感じるようになります。そして、正座ができないなど
段々と膝の屈伸に制限が出てきたり、膝が腫れたり、まっすぐ立っ
ても両膝の間が開いてしまうO脚などになります。また、痛みや変
形が重度になると歩行が困難な状態となり、人工関節に置き換え
る手術が必要となることもあります。 

まずはならないために／悪化を予防するためには？
　立つ、歩くなど、日常生活を送るうえで膝にかかっている負担は
かなりのものです。まず膝への負担を減らすためには、大きな体
重増加を防ぐことです。体重が１kg増えると、活動時に膝にかかる
負担はその何倍も増加してしまいます。ウォーキングをするなど
活動的な生活を送ることが大切です。
　ただし、一旦痛みが出てしまうと膝に大きな負荷をかけること
はできません。そこで、膝の周りの筋肉を鍛えることが必要となり
ます。

膝周囲の筋力トレーニング
　予防、悪化防止には、太ももの前側の筋肉
(大腿四頭筋)を鍛えることが重要です。
①椅子に座って膝を伸ばし、約１０秒間動き
を止めます。つま先は自分の方に向けるの
がよいでしょう。
②横になって片方の膝を立てます。反対の
膝を伸ばしたまま、床から１５～２０cm持ち
上げ、約１０秒間動きを止めます。
　それぞれ１０～２０回繰り返します。

実際に膝に痛みが出てきたら…
　変形性膝関節症による痛みであれば、無理な運動はかえって状
態を悪化させてしまう恐れがあります。まずは医療機関で診ても
らい、何が原因かをはっきりさせましょう。膝の状態によって、投
薬や物理療法(痛みを軽くする。)、運動療法(体重を減らす。筋力
をつける。)、生活指導(膝に負担をかけない生活を送る。)などで
症状が軽くなる場合もあります。

＜文：愛知医療学院短期大学助教　木村菜穂子(理学療法士)＞

蛍光灯の交換に向かう職員

「変形性膝関節症の予防とリハビリテーション」

【作り方】
❶えのき茸は石づきを取りほ
ぐす。万能ねぎは２～３等分に
切る。レタスは一口大にちぎ
る。梅肉だれの材料を混ぜ合
わせる。
❷鶏肉は皮を取り除き、観音開
き状に肉を広げる。
❸②をラップ２枚ではさみ、め
ん棒で叩いてのばす。上のラッ
プをはずし、鶏肉の手前半分に
えのき茸、万能ねぎをのせ、手
前から巻く。下のラップを取り
除く。巻き終わりは、つまよう
じでとめる。塩、こしょうをふ
り、小麦粉をまぶす。
❹フライパンを熱し、サラダ
油、③の肉を入れ、弱めの中火
で６～７分焼く。酒を回し入れ
て弱火にし、６分ほど蒸し焼き
にする。
❺つまようじをはずし、食べや
すく切る。皿に盛りつけて梅肉
だれをかけ、レタスを添える。

【管理栄養士コメント】  ～鶏むね肉～
　鶏むね肉は、脂肪の多い皮を取り除くと低脂肪、高たんぱく
質のヘルシーなお肉です。また、疲労回復効果のある「イミダ
ゾールジペプチド」が豊富に含まれています。
　うま味もあるむね肉ですが、パサつく食感が
好まれないこともあります。
　パサつきを軽減するためには、加熱の前に包
丁の峯(みね)で肉を叩いて繊維をほぐす、下処
理としてフォークで何か所か穴をあけ薄い食塩
水に漬ける、肉に片栗粉をまぶしてから加熱す
るなどの工夫があります。
　鶏むねロールは、めん棒で叩き、きのことね
ぎを巻いてボリュームアップした一品です。
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