
大きな理由は２つあります。一つは、膝の悪い人

はついつい無意識のうちにかばってしまい、徐々

に筋肉が落ちてきます。そのため膝周りの筋肉が痩
せて衰えている事が多いのです。

筋肉が落ちると、膝の関節を支えられなくなります

から、膝が不安定になります。不安定な状態で歩い

ていると、すなわち体重がかかっていると、軟骨がす
り減りやすくなります。

軟骨がすり減ると痛みが出ます。痛みが出るとま

た膝をかばって歩くようになり、ますます筋肉が
落ちていきます。

そういう悪循環を止めるために、筋肉を鍛えること

が大事になります。筋肉がつくと膝が安定しますから、

これ以上軟骨がすり減るのを防いだり、立ち上がっ
たり、踏んばったりする動作がスムーズになります。

もう一つの理由は、筋肉を鍛える運動を通して、膝

の軟骨に適度な圧力がかかり、軟骨に栄養や酸

素を行き渡らせることができるからです。体の中のど
んな細胞でも生きていくためには栄養や酸素が必要

です。軟骨の中にも軟骨細胞という細胞があって軟

骨を作ったり、軟骨を維持したりしています。普通は
細胞には血管を通して栄養や酸素が補給されます。

しかし、軟骨には血管がありません。

ではどうやって軟骨は栄養や酸素を受け取ってい

るのでしょうか。

関節の中には少量ですが、関節液といって粘り気

のある液体があります。この液体の中には軟

骨に必要な栄養や酸素が含まれています。この液体

の栄養や酸素が軟骨に浸み込むことで軟骨は栄養
や酸素を受け取っています。ですから、膝を動かした

り、膝周りの筋肉に力を入れる動作をすることによっ

て、膝の関節に適度な陽圧あるいは陰圧がかかって

関節の中に関節液を押し込んだり、軟骨から老廃物

を引き出したりして、軟骨の細胞に栄養、酸素を補給
する手助けをしてるのです。

すなわち、筋肉を鍛えることで、軟骨に栄養や酸素

を運ぶ手助けをして軟骨を元気にしているのです。

しかし、無暗に鍛えればよいわけではありません。
逆に痛みを強くすることがあります。合わせてス

トレッチも大切です。軟骨を栄養する薬もあるので、

治療として利用することもお勧めです。

＜ストレッチ＞壁や手すりの前に立って前後に足を開き、

前側の脚の膝を曲げてゆっくり前側の脚に体重をかけなが

ら後ろ側の脚のふくらはぎの筋肉を伸ばします

＜大腿四頭筋トレーニング＞膝を伸ばしたままで、ゆっく

り上げ、床から10cmの所で5秒間脚を制止します
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膝の痛みには なぜ筋トレがよいのか
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