
ド
ク
タ
ー
に
聞
く
Q
&
A

健康バンザイ！

膝に注意して歩いている人は、
案外少ないのではないでしょうか？
正しいウォーキングで膝を守りましょう。

太ももの筋肉を鍛えることで、膝への
負担が少なくなります。

太ももの筋肉を鍛える体操

1セット30回、
1日3セット。目標

太ももを
伸ばす
感じ

※早くせっかちにしたり、タオルを強く押しつけようと
　すると効果なしです。あせらずゆっくりと、毎日続けてく

覚えよう！ 正しいウォーキング
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膝
が
急
に
痛
く
な
っ
た
と
き
は
、
膝
に
細
菌
が
入
っ
て
化
膿
し
て
い
る
可
能
性
が
あ
り

ま
す
。
慢
性
的
に
痛
む
な
ら
、
軟
骨
が
す
り
へ
り
関
節
が
変
形
し
て
し
ま
う
「
変
形
性
膝

関
節
症
」
や
、免
疫
異
常
に
よ
り
関
節
に
炎
症
が
起
き
る
「
関
節
リ
ウ
マ
チ
」、半
月
板
（
膝

の
軟
骨
）
が
傷
つ
く
「
半
月
板
損
傷
」
と
い
っ
た
膝
の
病
気
の
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
腰
痛
や
外
反
拇
趾

が
膝
の
痛
み
を
招
く
場
合
も

あ
り
ま
す
。
一
方
、
単
に
加

齢
に
よ
る
膝
の
機
能
の
衰
え

や
、
肥
満
に
よ
る
膝
へ
の
負

担
増
加
な
ど
で
痛
む
こ
と
も

あ
り
ま
す
。

　

病
院
で
は
自
分
の
膝
の
状
態
を
医
師
に
し
っ
か
り
説
明
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
以
下

の
点
に
つ
い
て
、
メ
モ
を
用
意
し
て
か
ら
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
始
め
た
の
で
す
が
、
膝
に
痛
み
を
感
じ
ま
す
。

こ
の
ま
ま
続
け
て
い
て
も
大
丈
夫
で
し
ょ
う
か
？

膝
の
病
気
の
場
合
や
、

膝
以
外
に
原
因
が
あ
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

放
置
し
て
よ
く
な
る
ケ
ー
ス
は
非
常
に
少
な
い
の
で
、

ど
ん
な
痛
み
で
も
整
形
外
科
へ
の
受
診
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

①
痛
み
は
「
急
性
か
慢
性
か
」「
安
静
時
か
運
動
時
か
」「
膝
の
ど
の
部
分
が

痛
む
か
」「
階
段
な
ら
上
り
か
下
り
か
」

②
階
段
を
休
ま
ず
上
る
こ
と
が
で
き
る
か
、
休
ま
ず
に
ど
れ
く
ら
い
の
時
間

歩
け
る
か
（
太
も
も
の
筋
肉
は
弱
っ
て
い
な
い
か
）

③
今
ま
で
に
膝
を
よ
く
使
う
仕
事
・
ス
ポ
ー
ツ
を

　

し
て
い
た
か
、
膝
を
け
が
し
た
こ
と
が
あ
る
か

④
正
座
が
で
き
る
か

⑤
他
に
痛
い
と
こ
ろ
は
あ
る
か

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で

　
　
膝
が
痛
い
！
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