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介護補助ロボットが登場を
　ふんわりと沈み込むソファーか
ら、スウッと立てなくなったとき、
脚の筋肉が弱ってきたことを感じ
たりもします。
　いつしか、体重を支えることが
できなくなって、膝に負担がかか
り、変形性膝関節症は始まるもの
です。
　そうした折、固くしまったビン
のフタと、ビンとを挟んで、ギュ～
ンとモーターが唸り、スパッとフ
タを開ける便利グッズが登場を。
とはいえ、便利グッズで、膝の関
節の代わりになるようなものは、
まだ見当たりません。
　介護補助ロボットが開発され、
関節に負担がかかりにくいという
大がかりなものは出てきました。
　しかし、まだまだ私たちの手の
届くような価格にはなりません
ね。

座位ヒザ伸ばしを毎日
　毎週マッサージ師の施術を受け
ていると、体調がよく分かります。
　極度に疲労をしているときは、

全身の筋肉もダラ～ンと、ゆるく
なってしまうそうです。
　私自身、疲労がひどく、もう体
力的に限界だと思う時期がありま
した。朝、布団から起きて歩こう
とすると、20年以上前に十字靱
帯が断裂してしまったほうの脚の
膝が、緩んでいるのを感じたもの
です。
　案の定、足が床につくと、膝の
関節に激痛が走りました。体重を
かけることができません。
　片脚でピョンピョンと跳ねなが
ら移動を。
　ジムで運動前にするようなスト
レッチとマッサージを入念に行
い、膝周りの血流をよくして、恐
る恐る立ち上がったものです。
　１週間ほど経ち、少しはラクに
なったのですが、初期の変形性膝
関節症だとレントゲンを撮って分
かりました。
　横になって体重がかからない状
態ですと、膝の間隙は広く正常に
見えますが、立位で撮影すると、
膝の内側の間隙が狭くなっていま
す。
　念のためＭＲＩ撮影をすると、

膝前十字靱帯は断裂して、痕跡も
確認できません。内側の半月板も
損傷しています。
　過去に、このようなケガをして
いる人は大腿四頭筋、大腿二頭筋
を常々しっかり鍛えておかない
と、何かあれば、古傷がすぐに痛
みます。
　そこで、私は、エビデンスがあ
る座位ヒザ伸ばしの運動を、朝晩
30回ずつ継続して行いました。
　すると、現在では、膝の痛みは
ゼロに。
　しかし、これからも継続するこ
とが大切です。サボるとまた、膝
痛が出てくることでしょう。
　一生、筋肉トレーニングとスト
レッチがやめられません。
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「健やかな１年としていきましょう」
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変形性膝関節症には末長い対処を
痛みが消えても毎日繰り返すべきこと

　ペットボトルのキャップを回せない、ビンのフタも開けられない…。
　そうしたときもまた、ヒトは筋肉の衰えを感じるのでしょう。

※昨年12月号で紹介されていた女子高校生が現在、宮川季士先生のアドバイスを受け入れ、薬剤師への道を歩まれ始めました。
「責任を感じますが、とてもうれしいですね」と宮川先生（編集部）。


