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ひざぬ豆知識
 
Q.膝にたまつだ「水」を抜けば膝は治る� !? A.いいえ

この「水」は「関節液� (滑液� :かつえき)Jと昭ばれるちので、正常な人でち膝に荏在

しています。この関節液があることで膝がスムーズに動いているのです。この関節液を

抜くのには理由があります。炎症などによって関節液が過剰になってしまうと吸収が追

いつかず関節が腫れてしまい、膝の動きが悪くなってしまいます。このような理由から

膝にだまった関節液を抜くことがあるのです。だだ、この関節液を抜くだけではまた同

じようにたまってきてしまうので、原因を突きとめてそれに刻して治療を行っていく必

要があるのです。

Jぜ� 

Q. 膝に良い食べ物はあるの� !? A.はい
体が老化するということは、いわゆる酸化するということになります。それは膝にも同

じことが言えます。 酸化を防ぐ食呂として抗酸化物質があり、その代表としてビタミン� 

Aが多く含まれている緑黄色野菜などが挙げられます。それ以外の栄養に関レては講習

グト
 

会でご説明レます。� 

Q歩いたほうが膝にはいいの!?� A.はい
体力をつけることで怪我を防ぐことができるとも言われています。ただし筋力やバラン

ス能力が倍下している状態で長時間の歩行を行ってしまうと膝に負担をかけてしまい、

痛みの原因となることがあるのです。ですからます、は歩く準備として筋力やバランス能

力などを養うことが大切です。今回の勉強会では簡単な易体チェックや自主卜レの紹介

などを行います。

・・・園・・・-・・・・・・田・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・� •••• .....'
l 1

本講演で帥膝痛予防につい乞c;)話や実按を行い手竜彦。実際に臆c;)傭おか窃る方や

愛診中ぬ方f~善参加をご遠慮頂いl:âi'J事fif。 ホ-bページに乞善幸加申し込おや過去

ぬ講習肉容の閲覧がをさ彦君彦。� “松戸聾形地域支援講習会"を模索し乞下さい。� 
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お問い合わせ:

松戸盤形外科病院リハビリテーション科
 
FAX:(047)346-5670 

E-mail:msg-reha@hotmail.co.
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