
人
間
は
、
完
全
な
起
立
歩
行
が
で
き
る
唯
一
の

生
き
物
で
す
。
そ
の
重
要
な
歩
行
機
能
を
担
う
の

が
膝
関
節
で
す
。
歩
行
時
に
全
体
重
が
か
か
る
に

も
拘
わ
ら
ず
意
外
と
不
安
定
な
関
節
で
、
４
本
の

靭
帯
と
大
腿
伸
筋
の
働
き
で
安
定
を
保
っ
て
い
ま

す
。関
節
の
す
き
間
に
あ
る
半
月
板
は
関
節
面
に
適

合
し
、
関
節
に
か
か
る
力
を
分
散
吸
収
す
る
働
き

を
し
て
い
ま
す
。
関
節
の
表
面
に
は
厚
さ
２
～

３
一
歩
の
滑
り
を
よ
く
す
る
軟
骨
層
が
あ
り
ま
す
。

水
分
を
多
く
含
み
、
グ
ル
コ
ン
サ
ン
や
コ
ラ
ー
ゲ

ン
等
の
成
分
か
ら
成
る
ヒ
ア
ル
ロ
ン
酸
（
プ
ロ
テ

オ
グ
リ
カ
ン
）
の
よ
う
な
タ
ン
パ
ク
質
と
、
そ
れ

を
作
り
出
す
軟
骨
細
胞
か
ら
成
っ
て
い
ま
す
（
図

１
参
照
）
。

◎
は
じ
め
に
ｌ
膝
関
節
と
は
Ｉ
◎
変
形
性
膝
関
節
症
と
は

寝
た
き
り
に
な
ら
な
い
た
め
の
整
形
外
科
医
嫌

形
性
膝
関
節
症

変
形
性
膝
関
節
症
（
以
後
膝
関
節
症
と
略
）
は

中
高
年
に
多
発
し
、
加
齢
と
と
も
に
進
行
し
ま
す
。

原
因
が
判
ら
な
い
場
合
が
多
く
、
さ
ま
ざ
ま
な
要

因
で
関
節
軟
骨
の
表
面
に
持
続
的
な
ス
ト
レ
ス
が

か
か
る
と
、
軟
骨
層
が
破
壊
さ
れ
上
ア
ル
ロ
ン
酸

が
流
出
、
軟
骨
細
胞
が
変
性
し
ま
す
。
軟
骨
の
破

壊
が
進
行
す
る
と
、
関
節
全
体
の
機
能
障
害
や
形

態
変
化
を
起
こ
し
ま
す
。
患
者
の
割
合
を
み
る
と
、

女
性
が
男
性
の
３
倍
、
体
重
の
重
い
人
が
軽
い
人

の
２
倍
と
多
く
、
肥
満
や
糖
尿
病
等
と
の
関
連
も

指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。

膝
関
節
症
の
初
期
は
、
動
き
始
め
に
痛
み
が
起

こ
り
ま
す
。
進
行
す
る
と
膝
の
動
き
に
合
わ
せ
て

◎
症

状

（
一
生
を
通
じ
た
お
付
き
合
い

保
存
療
法
か
ら
始
ま
り
、
血
液
循
環
を
改
善
し

て
痛
み
を
和
ら
げ
る
マ
イ
ク
ロ
波
、
ホ
ッ
ト
パ
ッ

ク
、
ク
ー
ル
パ
ッ
ク
等
の
物
理
療
法
の
ほ
か
、
症

状
に
応
じ
て
消
炎
鎮
痛
剤
を
服
用
し
ま
す
。
ま
た
、

関
節
面
を
保
護
し
軟
骨
細
胞
を
活
性
化
さ
せ
る
ヒ

ア
ル
ロ
ン
酸
製
剤
の
注
入
は
、
症
状
を
有
効
に
改

善
し
ま
す
。

痛
み
が
続
き
、
熱
感
や
腫
れ
（
水
腫
）
、
動
き
の

制
限
や
大
腿
筋
の
萎
縮
を
伴
っ
て
き
ま
す
。
さ
ら

に
骨
や
軟
骨
の
破
壊
が
進
む
と
、
安
静
時
に
も
強

く
痛
む
の
で
運
動
が
さ
ら
に
制
限
さ
れ
、
関
節
の

拘
縮
や
膝
の
変
形
も
生
じ
ま
す
（
図
２
）
。
こ
の

疾
患
が
疑
わ
れ
る
と
き
は
専
門
の
整
形
外
科
医
を

受
診
し
、
Ｘ
線
や
ｎ
Ｒ
Ｉ
検
査
等
を
行
い
、
的
確

な
診
断
を
受
け
て
く
だ
さ
い
。

◎
治
療

＆ニノ
1９ 



膝
関
節
症
が
進
行
す
る
に
つ
れ
て
大
腿
筋
の
萎

縮
や
靭
帯
の
緩
み
が
起
こ
り
、
膝
が
ぐ
ら
つ
い
て

不
安
定
に
な
り
ま
す
。
ぐ
ら
つ
き
を
防
ぎ
、
体
重

が
正
し
く
膝
に
か
か
る
よ
う
に
膝
装
具
（
サ
ポ
ー

タ
ー
を
含
む
）
や
足
底
板
を
着
用
。
安
定
歩
行
を

す
る
た
め
に
は
、
膝
上
の
筋
（
大
腿
伸
筋
）
を
鍛

え
た
り
、
大
腿
の
後
ろ
の
筋
（
ハ
ム
ス
ト
リ
ン
グ
）

を
伸
ば
す
こ
と
が
必
要
で
す
。
こ
の
よ
う
な
運
動

（
左
写
真
）
を
朝
夕
加
～
仙
回
、
ゆ
っ
く
り
と
繰

り
返
す
こ
と
が
大
切
で
す
。

保
存
療
法
で
症
状
が
改
善
さ
れ
な
い
場
合
、
手

:趣;膝関節(右)のようす

・膝蓋骨

下腿骨一
L－ 

矢状断百回 伸長したようす

L図2]症状が進行するようす

掴鴎、

雑
|初期麟患瀞Ｉ

證
骨 術

療
法
を
行
い
ま
す
。
進
行
の
程
度
に
応
じ
て
関

節
鏡
視
下
に
傷
ん
だ
部
分
を
切
除
し
た
り
、
体
重

の
か
か
る
面
を
変
形
の
少
な
い
関
節
面
に
移
動
さ

せ
る
「
骨
切
り
術
」
や
「
人
工
関
節
置
換
」
な
ど

を
行
い
ま
す
。

い
ず
れ
の
場
合
も
専
門
医
の
も
と
で
の
高
度
な

診
断
治
療
と
術
後
管
理
が
必
要
で
す
。
予
防
に
は
①

体
重
の
減
量
②
杖
や
手
す
り
の
利
用
③
ゆ
っ
く
り
歩

き
、
走
ら
な
い
④
重
い
物
を
持
た
な
い
⑤
靴
底
が
弾

力
の
あ
る
履
物
を
選
ぶ
⑥
正
座
は
で
き
る
限
り
避
け

る
ｌ
等
を
日
常
生
活
に
取
り
入
れ
る
こ
と
で
す
。

諾
軟骨がすり
減り間隔が
せまくなる

安 定歩行を維持するための運動

鯵膝上の筋肉を鍛える

齋麹
鍵」 琴i饗…,'霞Mi麺;牌璃を－A(愚⑦

▲力を入れてゆっくりと持ち上げ､3～5秒維持
力を抜かずにゆっくりと下ろす。

織

世
界
保
健
機
関
（
Ｗ
Ｈ
Ｏ
）
て
は
、
整
形
外
科

専
門
医
が
中
心
と
な
っ
て
各
国
に
呼
び
か
け
、

２
０
０
０
年
か
ら
運
動
機
能
障
害
か
ら
解
放
さ
れ

終
生
健
や
か
に
身
体
を
動
か
す
事
の
で
き
る
社
会

を
目
指
す
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
「
運
動
器
の
ｎ
年
」
を

行
っ
て
い
ま
す
。
「
転
ば
ぬ
先
の
杖
」
と
い
う
諺

が
あ
る
よ
う
に
、
日
頃
か
ら
膝
を
保
護
し
鍛
え
て
、

高
齢
に
な
っ
て
も
活
動
的
で
充
実
し
健
康
な
生
活

を
送
り
た
い
も
の
で
す
。

◎
お
わ
り
に

轡おしりの筋肉(殿筋)を強化する

鞠騨

難 iiriiI鐘k1-iL:－－…
▲真横に寝て膝を伸ばしたまま､脚を天井に向けて上げ､３
～5秒維持する(床側の脚は軽く曲げておく)。

鐵大…ろ…を伸ばす霧

……JiliirJ評篭
※上記の運動を朝夕20～40回､毎日続けることが大切です
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