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関節が痛い・・・年かしら？そんな会話していませんか？関節の痛みが起こる原
因はいろいろ！スポーツで傷めたり・感染性の関節痛・痛風・今の時期ではインフ
ルエンザなどでも関節に痛みを感じることがあります。
日本人に多い関節の痛みは、『変形性膝関節症』で加齢とともに骨と骨との間の

クッションの役割をする軟骨がすり減り痛みが発生するとされています。
特に膝関節の変形が発生しやすく、女性は男性より1.5倍～2倍発生しやすいとも言
われています。

首すじの痛み （変形性頚椎症）

腰の痛み （変形性腰椎症）

股関節の痛み （変形性股関節症）

手指の痛み （へーバーデン・ブシャール結節）

膝関節の痛み （変形性膝関節症）

足の親指の痛み（外反母趾）

関節の変形が起こりやすい場所

レントゲンで症状
の経過を見ていく
と、関節の隙間が

狭くなっていき、トゲの様な
骨が出てきます。最終的に
全体的に白っぽくなり隙間
がなくなります



２台分ありLINEからも予約できます。

ませ鍼灸整骨院検索してみてね

美容鍼・鍼灸・整体・整骨も好評受付中！！美容鍼・鍼灸・整体・整骨も好評受付中！！

今の世の中、情報がいっぱい！スマホで探せば色々な情報が・・・
信頼できる情報選びと自分に合ったケアが重要になります。

関節の痛みの原因は、生活スタイルの影響が大きくかかわっている場合が多いも
のです。痛い→動かさない→関節が痛む→さらに動かない→さらに痛むといった悪
循環にならないように気を付けましょう。

よく聞く内容ですがお勧めです。

筋肉が衰えると可動域も狭くなりやすくな
ります。筋トレ！と意気込んでしまうとなか
なか継続できない場合があるので、
ウォーキングやストレッチなどから始めて
みましょう。

痛みが強い場合や、負担がかかりすぎて
しまっている方は、なるべく負担をかけな
いように心がけるのも重要です。

関節を冷やさない・急な負荷をかけないよ
うにする・ケガをしないようにするなど、日
常生活の中で気を付けましょう

整形外科・整骨院・整体と治療院はいろいろあってど
こへ行ったらいいのか・・・

状態を把握するためには、病院でレントゲンを撮って
みるのも大事なことです。いきなり『さぁ手術！』とはま
ずなりません。自分に合った治療・運動で症状が和ら
ぐ方が多いので、三日坊主にならないように頑張って
みましょう！

10～20分ほどのウォーキングレベ
ルからスタートしてみても◎
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