
冬の活動量低下が膝に与える影響
～ロコモは膝の変形の入り口です～
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再生医療について

詳しくはこちらを

ご覧ください

椅
子
に
座
り
、
片
足
ず
つ
、

２
０
秒
程
度
ゆ
っ
く
り
伸
ば

し
て
い
き
ま
す
。
反
動
を
使

わ
な
い
よ
う
に
、
呼
吸
に
合

わ
せ
て
ゆ
っ
く
り
伸
ば
し
て

い
き
ま
し
ょ
う
。

活
動
量
が
低
く
な
る
こ
と
の
影
響

① 

太
も
も
裏
の
ス
ト
レ
ッ
チ

こうのす共生病院 整形外科 チーム

第6号

　
膝
に
変
形
や
痛
み
が
あ
っ
て
も
、
座
っ
た
ま
ま
で
き
る
運

動
療
法
は
安
全
で
効
果
的
で
あ
る
こ
と
が
、
多
く
の
研
究
や

変
形
性
膝
関
節
症
診
療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で
示
さ
れ
て
い
ま

す
。

　
特
に
推
奨
さ
れ
る
の
は
次
の
運
動
で
す
。

変
形
が
あ
っ
て
も
で
き
る
運
動

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
・
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
っ
て
な
に
？

　
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
・
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
ロ
コ
モ
）
は
、
運
動

器
（
骨
・
関
節
・
筋
肉
・
神
経
）
の
障
害
に
よ
り
移
動
能
力

が
低
下
し
、
要
介
護
や
寝
た
き
り
の
リ
ス
ク
が
高
ま
る
状
態

を
指
し
ま
す
。
骨
粗
し
ょ
う
症
な
ど
骨
が
も
ろ
く
な
っ
た

り
、
関
節
変
形
、
筋
肉
量
自
体
の
減
少
に
よ
り
、
ロ
コ
モ
に

繋
が
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
要
介
護
状
態
に
な
る
人

の
四
人
に
一
人
は
ロ
コ
モ
で
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
変
形
性
関
節
症
は
、
ロ
コ
モ
の
主
要
な
原
因
の
一
つ
で

す
。
変
形
に
よ
る
疼
痛
や
筋
力
低
下
が
運
動
不
足
を
助
長
さ

せ
、
ロ
コ
モ
を
進
行
さ
せ
る
悪
循
環
が
出
来
上
が
っ
て
い
く

の
で
す
。

②
大
腿
四
頭
筋
セ
ッ
テ
ィ
ン
グ

膝
を
伸
ば
し
て
力
を
入
れ
た

ま
ま
、
１
０
秒
間
数
え
る
。

痛
み
の
な
い
範
囲
で
十
回
や

り
ま
し
ょ
う

③ 

足
首
の
上
下
運
動

椅
子
に
座
り
、
踵
の
持
ち
上

げ
・
つ
ま
先
の
持
ち
上
げ
を

交
互
に
繰
り
返
し
ま
す
。。

足
首
の
筋
肉
を
良
く
動
か

し
、
柔
軟
性
を
高
め
て
い
く

事
は
バ
ラ
ン
ス
予
防
に
も
つ

な
が
り
ま
す
。

１
月
は
寒
さ
に
よ
り
外
出
機
会
が

減
り
、
活
動
量
が
年
間
で
最
も
落

ち
込
み
や
す
い
時
期
で
す
。

活
動
量
減
少
で
太
も
も
の
筋
力
が

衰
え
る
と
、
膝
関
節
を
支
え
る
機

能
が
弱
ま
り
、
負
担
増
大
や
痛

み
・
不
安
定
感
が
出
や
す
く
な
り

ま
す
。

こ
う
し
た
活
動
不
足
は
ロ
コ
モ
テ

ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
を
進
行
さ

せ
、
膝
関
節
に
偏
っ
た
負
荷
が
か

か
る
こ
と
で
、
変
形
性
膝
関
節
症

へ
つ
な
が
る
要
因
と
な
り
ま
す
。


