
　
ま
ず
、
関
節
は
「
2
つ
以
上
の
骨
が
連
結

し
て
い
る
部
分
」
と
定
義
さ
れ
て
い
ま
す
。

関
節
に
は
、
頭
蓋
骨
の
よ
う
に
繊
維
物
質
で

結
び
つ
い
て
い
て
ま
っ
た
く
動
か
な
い
も

の
と
、
背
骨
や
助
骨
の
よ
う
に
少
し
だ
け
動

く
も
の
、
顎
や
手
足
の
よ
う
に
い
ろ
い
ろ
な

方
向
に
自
由
に
動
く
も
の
が
あ
り
ま
す
。

　
自
由
に
動
く
関
節
は
2
つ
の
骨
の
先
端

が
軟
骨
に
な
っ
て
お
り
、
そ
の
周
り
は
関
節

包
で
包
ま
れ
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
そ
の
外
側

を
靱
帯
が
2
つ
の
骨
を
つ
な
ぐ
よ
う
に

覆
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
軟
骨
と
軟
骨
の
す

き
間
に
は
滑か

つ
膜ま
く
と
い
う
薄
い
膜
が
あ
り
、
こ

の
膜
が
分
泌
す
る
滑
液
は
、
潤
滑
油
の
役
目

を
果
た
し
て
い
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
に
、
関
節
は
骨
同
士
が
傷
つ
け

合
う
こ
と
を
防
ぐ
よ
う
な
構
造
に
な
っ
て

い
ま
す
が
、
何
ら
か
の
原
因
に
よ
っ
て
周
辺

に
不
具
合
が
生
じ
、
痛
み
が
起
こ
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
そ
う
し
た
痛
み
の
こ
と
を
総
称

し
て
「
関
節
痛
」
と
呼
ん
で
い
ま
す
。

肩、腰、膝、関節痛は多くの人が抱える悩みです。
日常生活に大きな影響を与える関節痛について解説します。

関節痛

特集 3

関
節
と
は

肩が痛い！

腰が痛い！
膝が痛い！
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日
常
生
活
で
関
節
痛
が
生
じ

る
原
因
と
し
て
多
い
の
は
「
運

動
」
で
す
。
普
段
あ
ま
り
運
動

を
し
な
い
人
が
急
に
運
動
を
す

る
、
ま
た
は
習
慣
的
に
運
動
を

し
て
い
る
人
が
使
い
す
ぎ
に

よ
っ
て
痛
み
が
生
じ
る
、

な
ど
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。

　
他
に
、「
加
齢
」
や
「
過

度
の
肥
満
」
も
原
因
と
し

て
考
え
ら
れ
ま
す
。
加
齢
に

よ
っ
て
軟
骨
が
弾
力
性
・
保
水

性
を
失
う
こ
と
で
関
節
が
変
形

し
関
節
に
炎
症
が
起
こ
る
、
体

重
が
重
い
た
め
に
腰
や
膝
の
負

担
が
大
き
く
な
る
な
ど
で
す
。

日
常
生
活
で
考
え
ら
れ
る

関
節
痛
の
原
因

明らかな原因はないのに、
肩関節の周辺に炎症が生
じる。数ヶ月から数年か
けて徐々に痛みが改善し
ていくことが多い。

最大の発症原因は加齢。
また、ほとんどの腰痛は
腰にくり返し負担がかか
ることの積み重ねによっ
て発症する。

肩関節周囲炎
（四十肩・五十肩）

脊柱管狭窄症

関
節
痛
を
伴
う
疾
患

はっきりした原因はわ
かっていないが、免疫の
異常だと考えられている。

血中の尿酸値が高くなり、
関節内に溜まった尿酸塩
結晶を白血球が処理する
際に炎症が起こる。加齢による筋力低下

や関節軟骨の変形、
使いすぎなど。

痛風

変形性膝関節症

関節リウマチ

中綴じ（28+4P）

15 いきいき健康生活 2025.3



　冷えなどに効果がある、温熱効果の高い入浴法です。膝や腰など慢性的な
痛みがある場合、患部周辺が血行不良を起こし筋肉の緊張が強まることで痛
みを悪化させていることがあります。温冷交代浴は、筋肉の緊張をとき血液
循環が高まる入浴法です。

参考文献：浅野伍朗 監修 『からだのしくみ事典』　　帯津良一・都築暢之 監修 『自分で防ぐ・治す　腰・ひざの痛み』
　　　　　株式会社文響社 発行 『脊柱管狭窄症　自力で克服！腰の名医が教える最新 1 分体操大全』

注意：脱水症状に注意し、食事の直後や体調がすぐれない時は控えてください。
　　　高血圧や心臓疾患などがある場合は、必ず医師に相談してから行ってください。

関
節
痛
を
予
防
す
る
に
は
？

関
節
痛
の
予
防
に
は
「
適
度
な
運
動
」「
体
重
の
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
」「
正
し
い
姿
勢
」「
体
を
冷
や
さ
な
い
」

な
ど
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。

お湯からでて、20℃くらいの
シャワーを数秒間ずつ痛い箇
所にあてる。水が冷たすぎる
ときは、ぬるま湯から温度を
下げていく。

40℃前後のお湯に
１0分間つかる。

温冷交代浴
その1予防

ためして
みよう！

❷❶

10分間

最後に、40℃のお湯に
10 分間つかる。

❹

10分間

再び 40℃のお湯に 5 分間
つかる。②と③を 5 ～ 6
回繰り返す。

❸

5分間

慢性痛を和らげる入浴法
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関節の痛みは、さまざまな不都合を生
み出すだけでなく、気持ちをも暗くさ
せてしまいます。痛み自体は鎮痛剤の
使用などで抑えることができますが、
症状を改善するには、やはり生活習慣
の見直しが必要です。痛いからといっ
て動かないのではなく、自分ができる
ことを積極的に見つけていきましょう。

積極的に
動くことが大切！

膝が痛い人は、膝裏を抱えてもよい。お尻を上げにくい場合は、お尻の下にクッションなどを入れる。症状が
つらいときは、痛い側を上にして、横向きに寝て膝を抱えるのも効果的。

参考文献：浅野伍朗 監修 『からだのしくみ事典』　　帯津良一・都築暢之 監修 『自分で防ぐ・治す　腰・ひざの痛み』
　　　　　株式会社文響社 発行 『脊柱管狭窄症　自力で克服！腰の名医が教える最新 1 分体操大全』

注意：自分のペースで無理をせず行いましょう。痛くなったら中止してください。痛みが治まらない場合は、医療機関を受診してください。

水中ウォーキング
その3予防

　膝や腰に優しい運動方法です。浮力が
ある水中では無理なく運動でき、負担を
感じることなく始められます。

筋力アップ

あおむけに寝て両膝を軽く曲げ、
両足を床につける。

両手でひざを抱え、ゆっくりと胸に引きつけ、
腰を丸めながらお尻を浮かせ 10 秒キープ。
①の姿勢に戻り 10 秒間休む。

❶と❷を 3回
繰り返して 1セット。
1日 2～ 3セットを
目安に行う。

あおむけ両膝抱え
その2予防

　腰を丸めることで、背中から腰、お尻にかけての筋肉群を
伸ばして柔軟にし、腰や下肢の負担を減らすことができます。
また、狭まった脊柱管を広げ、神経への締めつけをゆるめる
効果もあります。背骨のストレッチ

❶ ❷

中綴じ（28+4P）
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