
ひ
ざ
の
軟
骨
が
す
り
減
っ
て

炎
症
が
起
こ
る

　
中
高
年
が
抱
え
る
慢
性
的
な
ひ
ざ
の
痛
み

の
ほ
と
ん
ど
は
、
変
形
性
ひ
ざ
関
節
症
が
原

因
で
す
。変
形
性
ひ
ざ
関
節
症
は
、ク
ッ
シ
ョ

ン
の
よ
う
な
役
割
を
果
た
し
て
い
る
ひ
ざ
の

内
側
の
関
節
軟
骨
が
す
り
減
っ
て
、
関
節
の

摩
擦
粉
に
免
疫
細
胞
が
過
剰
反
応
し
て
炎
症

が
起
こ
り
、
痛
み
を
生
じ
る
病
気
で
す
。

　
こ
の
病
気
は
、
関
節
軟
骨
の
す
り
減
り
方

と
症
状
に
よ
っ
て
、
初
期
、
中
期
、
末
期
の

３
段
階
に
分
け
ら
れ
ま
す
。
初
期
で
は
ひ
ざ

の
こ
わ
ば
り
が
あ
る
程
度
で
、
痛
み
を
感
じ

な
い
場
合
も
多
い
の
で
、
気
づ
か
な
い
う
ち

に
変
形
性
ひ
ざ
関
節
症
が
進
行
す
る
人
も
い

ま
す
。
関
節
リ
ウ
マ
チ
な
ど
別
の
病
気
で
ひ

ざ
が
痛
む
こ
と
も
あ
り
ま
す
の
で
、
ひ
ざ
に

違
和
感
が
あ
っ
た
ら
、
一
度
は
整
形
外
科
で

診
断
を
受
け
て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
立
つ
、
歩
く
、
走
る
、
座
る
、
階
段
の
上

4

　
痛
み
を
伴
う
変
形
性
ひ
ざ
関
節
症
の
患
者
は
全
国

に
約
１
０
０
０
万
人
、
自
覚
症
状
が
な
い
人
も
含
め

る
と
３
０
０
０
万
人
に
も
上
る
と
推
計
さ
れ
て
い
ま

す
。
ひ
ざ
が
痛
い
の
で
外
出
を
控
え
て
い
る
人
も
少

な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
最
も
効
果
的
な
治
療

は
運
動
療
法
で
あ
り
、
安
静
に
す
る
と
悪
化
す
る
こ

と
が
科
学
的
に
証
明
さ
れ
て
き
ま
し
た
。
変
形
性
ひ

ざ
関
節
症
の
予
防
と
運
動
療
法
を
知
っ
て
、
ひ
ざ
の

痛
み
と
無
縁
の
生
活
を
送
り
ま
し
ょ
う
。

◉略歴
1970 年、東京大学医学部卒業。同大医学
部整形外科講師、東京逓信病院整形外科部
長、順天堂大学医学部整形外科教授などを
経て、2009 年より現職。専門はひざの外
科治療、スポーツ外傷、運動療法。変形性
ひざ関節症、廃用症候群などに体操の継続
を中心にしたセルフコントロール法の重要
性を提唱。主な著書に、『図解専門医が教え
る！ひざ痛の最新治療と予防法』（日東書
院）、『ひざの痛みがとれる本』（講談社）など。

変形性ひざ関節症　

順天堂大学医学部整形外科特任教授
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り
下
り
な
ど
、
日
常
的
に
何
気
な
く
行
っ
て

い
る
動
作
に
は
、
体
重
の
３
〜
10
倍
の
力
が

ひ
ざ
関
節
に
か
か
っ
て
い
ま
す
。
た
と
え
ば
、

体
重
60
㎏
の
女
性
な
ら
、
立
つ
動
作
で

１
８
０
㎏
、
歩
く
動
作
で
は
３
０
０
〜

４
２
０
㎏
、
階
段
の
上
り
下
り
で
は
４
２
０

〜
６
０
０
㎏
も
の
負
担
が
か
か
り
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
に
大
き
な
負
荷
が
か
か
っ
て
も
、

ひ
ざ
関
節
を
覆
う
滑
ら
か
な
関
節
軟
骨
と
関

節
液
が
そ
の
衝
撃
を
吸
収
し
て
い
ま
す
。
ま

た
、
関
節
軟
骨
や
骨
、
腱
を
、
ひ
ざ
の
周
囲

の
筋
肉
が
サ
ポ
ー
ト
し
て
い
ま
す
。

　
体
を
支
え
る
筋
肉
、
骨
や
じ
ん
帯
は
、
動

か
し
て
使
わ
な
い
と
徐
々
に
委
縮
し
て
、
弾

力
の
な
い
ス
ジ
の
よ
う
に
な
っ
て
し
ま
い
ま

す
。
で
す
か
ら
、
痛
い
か
ら
と
い
っ
て
ひ
ざ

を
動
か
さ
な
い
で
い
る
と
、
さ
ら
に
軟
骨
が

弱
く
な
っ
て
溶
け
、
関
節
の
骨
ど
う
し
が

く
っ
つ
い
て
動
か
し
づ
ら
く
な
る
の
で
す
。

痛
み
に
は
運
動
療
法
が

第
１
に
や
る
べ
き
治
療
法

　
そ
う
い
っ
た
状
態
を
防
ぐ
た
め
に
、
ま
た
、

変
形
性
ひ
ざ
関
節
症
の
治
療
の
た
め
に
、
運

動
療
法
を
お
す
す
め
し
ま
す
。
国
際
変
形
性

関
節
症
学
会
（
Ｏ
Ａ
Ｒ
Ｓ
Ｉ
）
が
作
成
し
て

い
る
、
変
形
性
ひ
ざ
関
節
症
な
ど
の
診
療
ガ

イ
ド
ラ
イ
ン
の
最
新
版
で
も
、
運
動
療
法
が
、

第
１
に
や
る
べ
き
治
療
法
に
位
置
づ
け
ら
れ

て
い
ま
す
。

　
か
つ
て
、
運
動
療
法
は
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー

シ
ョ
ン
の
１
つ
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

し
か
し
、
国
内
外
で
、
筋
肉
体
操
の
有
効
性

を
証
明
す
る
研
究
が
多
数
行
わ
れ
、
運
動
療

法
自
体
が
痛
み
を
軽
減
し
変
形
性
ひ
ざ
関
節

症
の
進
行
を
抑
え
る
治
療
法
に
な
る
こ
と
が

実
証
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
日
本
整
形
外
科
学
会
の
研
究
グ
ル
ー
プ
が
、

２
０
０
３
年
４
月
〜
２
０
０
４
年
１
月
ま
で

の
間
に
、
全
国
45
医
療
機
関
で
、
１
４
２
人

の
変
形
性
ひ
ざ
関
節
症
の
患
者
を
対
象
に
、

あ
と
で
紹
介
す
る
黒
澤
式
ひ
ざ
体
操
の
脚
上

げ
体
操
に
よ
る
運
動
療
法
の
有
効
性
を
検
証

し
ま
し
た
。
そ
の
結
果
、
こ
の
体
操
だ
け
で

も
、
８
週
間
続
け
る
と
、
活
動
制
限
が
少
な

く
な
り
、
痛
み
も
軽
減
す
る
こ
と
が
わ
か
っ

て
い
ま
す
。

　
こ
の
研
究
で
は
、
脚
上
げ
体
操
だ
け
を
続

け
る
グ
ル
ー
プ
と
痛
み
止
め
を
服
用
す
る
グ

ル
ー
プ
と
に
分
け
て
比
較
し
ま
し
た
。

　
痛
み
止
め
を
服
用
す
る
グ
ル
ー
プ
で
は
、

胃
痛
や
吐
き
気
な
ど
の
副
作
用
が
み
ら
れ
ま

し
た
が
、
体
操
に
は
そ
う
い
っ
た
副
作
用
も

あ
り
ま
せ
ん
。

黒
澤
式
ひ
ざ
体
操
で

膝
の
痛
み
を
克
服
へ

　
今
回
紹
介
す
る
黒
澤
式
ひ
ざ
体
操
（
７

ペ
ー
ジ
）
は
、
運
動
療
法
の
１
つ
で
、
テ
レ

ビ
な
ど
で
も
取
り
上
げ
ら
れ
、
知
っ
て
い
る

人
も
多
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
内
容
は
、
く

つ
下
体
操
と
３
種
類
の
筋
肉
体
操
を
組
み
合

わ
せ
た
運
動
法
で
、
と
て
も
簡
単
に
で
き
ま

す
。
イ
ラ
ス
ト
を
見
な
が
ら
、
正
し
く
実
践

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
く
つ
下
体
操
は
、
テ
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レ
ビ
を
見
な
が
ら
で
も
行
え
ま
す
。
脚
上
げ

体
操
、
横
上
げ
体
操
、
ボ
ー
ル
体
操
は
、
朝

晩
１
セ
ッ
ト
ず
つ
続
け
て
み
ま
し
ょ
う
。
痛

み
が
な
く
な
っ
た
ら
、
朝
だ
け
、
ま
た
は
就

寝
前
に
、
１
日
１
セ
ッ
ト
に
し
て
も
よ
い
で

し
ょ
う
。

　
黒
澤
式
ひ
ざ
体
操
は
、
痛
み
が
強
い
人
で

も
実
践
で
き
る
治
療
法
で
す
。
こ
の
体
操
で

は
ひ
ざ
を
使
わ
な
い
の
で
、
体
操
に
よ
っ
て

痛
み
が
増
す
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
黒
澤
式
ひ
ざ
体
操
を
毎
日
続
け
る
と
、
ひ

ざ
を
支
え
る
筋
肉
、
ひ
ざ
関
節
の
じ
ん
帯
、

関
節
軟
骨
、
骨
な
ど
の
組
織
が
強
化
さ
れ
、

炎
症
が
治
ま
っ
て
痛
み
が
軽
減
し
ま
す
。

　
一
般
的
に
は
、
こ
の
体
操
を
始
め
て
か
ら

１
週
間
く
ら
い
で
ひ
ざ
の
痛
み
が
軽
減
し
、

ひ
ざ
を
ス
ム
ー
ズ
に
動
か
せ
る
よ
う
に
な
っ

て
い
き
ま
す
。
ひ
ざ
に
水
が
溜
ま
っ
て
い
る

人
で
も
、
黒
澤
式
ひ
ざ
体
操
を
続
け
る
と
２

週
間
く
ら
い
で
水
が
引
い
て
楽
に
な
っ
て
い

き
ま
す
。
ひ
ざ
に
た
ま
っ
た
水
は
抜
か
な
く

て
も
、
体
操
を
続
け
れ
ば
減
っ
て
い
く
の
で

す
。温

め
る
の
は
い
つ
で
も
Ｏ
Ｋ

腫
れ
と
熱
が
あ
れ
ば
冷
や
す

　
ひ
ざ
を
温
め
る
こ
と
も
痛
み
の
軽
減
に
つ

な
が
り
ま
す
。
冷
や
す
か
温
め
る
か
迷
う
場

合
が
あ
る
と
思
い
ま
す
が
、
基
本
的
に
は
、

腫
れ
が
ひ
ど
い
場
合
も
含
め
、
ど
ん
な
と
き

で
も
温
め
て
大
丈
夫
で
す
。

　
温
め
る
最
も
効
果
的
な
方
法
は
入
浴
で
、

可
能
な
ら
ば
、
朝
と
晩
に
入
浴
す
る
と
よ
い

で
し
ょ
う
。ま
た
、蒸
し
タ
オ
ル
や
温
熱
シ
ー

ト
な
ど
を
使
う
方
法
も
あ
り
ま
す
。
カ
イ
ロ

な
ど
の
温
熱
グ
ッ
ズ
を
使
う
と
き
に
は
、
タ

オ
ル
な
ど
に
く
る
み
、
直
接
肌
に
当
た
ら
な

い
よ
う
に
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

　
患
部
を
冷
や
す
と
効
果
的
な
の
は
、
ひ
ざ

に
熱
や
腫
れ
が
あ
る
と
き
、
体
操
を
し
た
あ

と
や
入
浴
後
な
ど
で
す
。
氷
と
水
を
入
れ
た

氷
の
う
や
ビ
ニ
ー
ル
袋
を
１
回
30
分
〜
１
時

間
程
度
、
熱
や
腫
れ
の
あ
る
場
所
に
当
て
て

冷
や
し
ま
す
。

ヒ
ア
ル
ロ
ン
酸
に
頼
ら
ず

ひ
ざ
体
操
を
続
け
ま
し
ょ
う

　
痛
み
止
め
の
薬
は
、
一
時
的
に
痛
み
が
緩

和
さ
れ
、
そ
れ
な
り
に
効
果
的
で
す
。
た
だ

し
、
根
本
的
な
治
療
に
は
な
り
ま
せ
ん
し
、

長
期
間
服
用
す
る
と
、
胃
腸
障
害
、
肝
機
能

障
害
な
ど
に
な
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
痛

み
が
強
い
時
期
、
外
出
時
や
体
操
を
す
る
と

き
な
ど
に
限
っ
て
、
上
手
に
使
い
、
連
用
は

避
け
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
関
節
軟
骨
や
関
節
液
の
成
分
で
あ

る
ヒ
ア
ル
ロ
ン
酸
を
注
射
す
る
補
助
療
法
も

　　　 

Ａ　運動療法が、変形性ひざ
関節症の治療につながるメ

カニズムが、解明されつつあり
ます。
　変形性ひざ関節症でひざの関
節軟骨が減ると、関節や骨どう
しがこすれ、炎症を起こす物質
が産出されます。これがひざの
痛みや腫れの原因です。
　ところが、黒澤式ひざ体操の
ような緩やかな体操をすると、
炎症を起こす物質が減り、逆に
炎症を抑える物質が産出される
ようになります。同時に、軟骨
組織の土台となるコラーゲンな
どがつくられます。運動療法は
単なる筋肉の維持・強化だけで
はなく、細胞レベルの変化も起
こしているのです。

Ｑ 筋肉体操で痛み
が軽減するのは
なぜ？
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日
本
で
は
か
な
り
頻
繁
に
行
わ
れ
て
い
ま
す

が
、
こ
れ
も
一
時
的
な
治
療
に
な
り
ま
す
。

い
っ
た
ん
は
炎
症
を
抑
え
る
も
の
の
、
ヒ
ア

ル
ロ
ン
酸
を
注
射
し
て
も
関
節
や
筋
肉
を
増

強
す
る
効
果
が
な
い
か
ら
で
す
。

　
む
し
ろ
、
ヒ
ア
ル
ロ
ン
酸
注
射
だ
け
を
続

け
て
い
る
と
、
徐
々
に
関
節
軟
骨
や
周
辺
の

筋
肉
が
弱
っ
て
し
ま
い
変
形
性
ひ
ざ
関
節
症

が
悪
化
し
ま
す
。

　
体
操
は
自
分
で
コ
ツ
コ
ツ
続
け
な
け
れ
ば

な
ら
な
い
面
が
あ
り
ま
す
が
、
実
は
そ
れ
が

最
も
効
果
的
で
お
金
も
か
か
ら
な
い
治
療
法

で
す
。
変
形
性
ひ
ざ
関
節
症
を
一
瞬
で
治
す

魔
法
の
薬
は
な
い
の
で
す
。

　
痛
み
が
な
く
な
っ
た
ら
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
、

フ
ラ
ダ
ン
ス
、
テ
ニ
ス
、
ゲ
ー
ト
ボ
ー
ル
、

水
中
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
運
動
を
週
３
回
、

１
回
30
分
以
上
続
け
て
み
ま
し
ょ
う
。
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
は
最
初
は
１
回
20
分
程
度
か
ら
、

自
分
の
ペ
ー
ス
で
歩
き
、
痛
み
が
出
た
ら
無

理
を
し
な
い
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。
山
登

り
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ
、
階
段
の
上
り
下
り
は
、

再
発
に
つ
な
が
り
や
す
い
の
で
で
き
る
だ
け

控
え
ま
し
ょ
う
。

　
変
形
性
ひ
ざ
関
節
症
を
悪
化
さ
せ
な
い
た

め
に
は
、
肥
満
を
解
消
し
て
ひ
ざ
へ
の
負
担

を
減
ら
す
こ
と
も
大
切
で
す
。

　
変
形
性
ひ
ざ
関
節
症
と
う
ま
く
つ
き
あ
い
、

１
０
０
歳
ま
で
自
分
の
足
で
歩
く
こ
と
を
目

指
し
ま
し
ょ
う
。
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