
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

梅雨時は膝の痛みに気をつけて 
天気が悪いと、過去にケガしたことのある場所が痛みだ

すことはありませんか？ 

『古傷が痛むと雨』という言葉がありますが、近年この

ような症状は気象病として、気温・気圧などの気象変化

は体に影響を及ぼすことが分かっています。 

 

さて、今回お話しする膝関節は、体の 

中でも天候の影響を受けやすい場所！ 

春から夏への変わり目である梅雨時は、気圧などの変化

も多く、特に症状が悪化しやすい時期です。 

原因は諸説ありますが、天候の影響で自律神経が乱れた

り、体内の細胞に含まれる水分バランスの変動から、脳

が体を守ろうとして炎症を起こす物質を増やしてしまう

のが有力とされています。 

炎症＝腫れて痛むものと思われがちですが、キズを修復

するために起こる大事な機能。古傷など過去のケガに対し

ても、この時期は炎症反応が強くなってしまうことが、よ

くいう『古傷が疼く』の仕組みです。 
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また、気圧の乱れにも要注意。 

そもそも気圧とは空気の重さ。私達はこれに対し、常に

体内を調整しています。特に変動しやすいのが先にも挙げ

た水分バランスなのですが…『膝に水がたまる』という症

状があるように、全身さまざまな関節がある中でも、膝は

水分の影響が大きいところ！ 

時期柄、脳のはたらきで炎症が起こりやすくなっている

だけでなく、膝の腫れぼったさや足のむくみが出やすくな

るのは、このためです。 

 

 梅雨に膝が痛む原因は分かりましたが、痛みを予防する

こともできます。それは、以下のトレーニングです！ 

①仰向けで膝を立て、反対は伸ばす 

②伸ばした足の踵を床から１０センチ

上げて、5 秒キープ 

③左右 10 回、2 セット行なう 

 どうしても運動不足になりやすい時期。ご自宅でのセル

フケアを取り入れ、元気に梅雨を乗り越えましょう！ 

【みなみ野院 横羽 恵侑】 

たまこつ通信 
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上
の
記
事
で
は
膝
関
節
の
痛
み
に

つ
い
て
お
話
し
し
ま
し
た
が
、
痛
み
を

出
さ
な
い
た
め
、
関
節
を
支
え
る
の
に

重
要
な
も
の
、
そ
れ
は
筋
肉
で
す
！ 

し
か
し
筋
肉
と
い
っ
て
も
、
速
く
動

い
た
り
、
細
か
い
動
き
に
適
し
た
も
の

な
ど
、
種
類
は
さ
ま
ざ
ま
。 

 

そ
の
中
で
も
関
節
を
強
く
す
る
の

は
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
！
体
を
支
え

て
姿
勢
を
キ
ー
プ
す
る
役
割
を
持
ち

ま
す
が
、
う
ま
く
使
え
て
い
な
い
と
ど

う
な
る
の
か
？ 

例
え
ば
、
お
な
か
周
り
な
ど
体
幹
の

イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
の
低
下
は
骨
盤

の
乱
れ
に
繋
が
り
、
次
い
で
股
関
節
や

膝
関
節
、
足
関
節
ま
で
バ
ラ
ン
ス
が
崩

れ
、
痛
み
が
出
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。 

ま
た
、
骨
盤
が
乱
れ
る
と
上
半
身
の

姿
勢
に
も
影
響
を
及
ぼ
し
、
腰
・
背

中
・
肩
・
首
に
も
痛
み
を
出
す
場
合
が

あ
り
ま
す
。 

体
を
ほ
ぐ
し
て
も
痛
み
が
続
く
方
、

痛
み
は
な
く
な
っ
た
け
ど
症
状
を
繰

り
返
し
た
く
な
い
方
は
、
筋
肉
を
鍛
え

正
し
い
姿
勢
を
維
持
で
き
る
よ
う
に

な
る
と
良
い
の
で
す
が
、
じ
ゃ
あ
運

動
し
よ
う
！
と
い
う
の
も
難
し
い
も

の
…
。 

そ
こ
で
オ
ス
ス
メ
し
た
い
の
が

楽
ト
レ
で
す
！ 

電
気
で
筋
肉
を
刺
激
し
て
鍛
え

る
機
器
な
の
で
す
が
、
最
大
の
特
徴

は
文
字
通
り
、
寝
な
が
ら
楽
に
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
で
き
る
こ
と
。 

体
を
動
か
す
必
要
が
な
い
の
で
、

負
担
を
最
小
限
に
抑
え
な
が
ら
筋

肉
を
強
化
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

 

ま
た
、
現
在
強
い
症
状
が
な
い
方

で
も
、
筋
力
の
弱
い
と
こ
ろ
、
左
右

で
偏
り
の
あ
る
と
こ
ろ
を
鍛
え
る

と
、
今
後
の
不
調
を
予
防
す
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
よ
り
良
い
体
を
維

持
す
る
た
め
に
、
私
達
と
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
を
始
め
ま
し
ょ
う
！ 

 

楽
ト
レ
は
体
験
も
行
な
っ
て
い

ま
す
。
み
な
み
野
院
・
京
王
八
王

子
院
・
か
ら
だ
ケ
ア
整
骨
院
で
実

施
し
て
お
り
ま
す
の
で
、
こ
の
機
会

に
試
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ

う
か
。
ま
た
、
他
の
院
・
施
設
に

通
わ
れ
て
い
る
方
も
体
験
可
能

で
す
。
お
近
く
の
ス
タ
ッ
フ
に
ご
相

談
く
だ
さ
い
。 

 

【
み
な
み
野
院 

中
屋 

瑞
樹
】 

楽

ト

レ

の

ス

ス
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