
O脚 

軟骨 

２
月
２５
日
は
、
英
語
で
ひ
ざ
を
意
味

す
る
「
ｋ
ｎ
ｅ
ｅ
（
ニ
ー
）」
と
２
月
の

「
２
」
を
か
け
た
、「
ひ
ざ
関
節
の
日
」

で
す
。
今
回
は
健
康
に
楽
し
く
過
ご
し

て
い
く
た
め
に
大
切
な
『
ひ
ざ
』
を
テ
ー

マ
に
し
て
み
ま
し
た
。 

 

 

 

ひ
ざ
は
骨
と
そ
の
周
り
に
あ
る
筋
肉

や
じ
ん
帯
が
連
動
し
て
曲
げ
伸
ば
し
、

歩
行
、
方
向
転
換
な
ど
様
々
な
動
き
の

起
点
に
な
り
ま
す
。
40
代
頃
か
ら
徐
々

に
ね
じ
れ
て
し
ま
う
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。 

             

日
常
生
活
は
前
か
が
み
に
な
る
作
業

が
多
く
、
首
が
前
に
出
て
し
ま
う
姿
勢

が
癖
に
な
り
が
ち
で
す
。 

猫
背
に
な
る
と
、
腰
と
骨
盤
が
後
ろ

に
傾
き
ま
す
。
骨
盤
に
つ
ら
れ
る
よ
う

に
、
ひ
ざ
が
外
に
変
形
し
、
痛
み
が
出
ま

す
。 

 

 

 

ひ
ざ
の
骨
が
変
形
す
る
事
に
よ
っ
て

痛
み
が
生
じ
る
「
変
形
性
ひ
ざ
関
節
症
」

と
い
う
病
気
が
あ
り
ま
す
。 

骨
と
骨
の
間
に
あ
る
「
軟
骨
」
は
、
ひ

ざ
へ
の
衝
撃
を
和
ら
げ
た
り
、
ス
ム
ー

ズ
に
動
か
し
た
り
す
る
役
割
を
も
っ
て

い
ま
す
。
加
齢
や
し
ゃ
が
ん
だ
り
立
っ

た
り
と
い
う
動
作
の
繰
り
返
し
で
軟
骨

が
す
り
減
っ
て
く
る
と
、
ひ
ざ
の
骨
が

回
転
し
て
変
形
し
、『
ね
じ
れ(

外
ね
じ

れ
、
内
ね
じ
れ)

』
が
生
じ
ま
す
。 

  

◆ 

外
ね
じ
れ(

ガ
ニ
股
・
O
脚
気
味) 

日
本
人
の
９
割
以
上
が
外
ね
じ
れ
に

当
て
は
ま
り
ま
す
。 

ひ
ざ
の
内
側
に
体
重
が
か
た
よ
り
、

骨
同
士
が
ぶ
つ
か
り
合
っ
て
痛
み
が
生

じ
ま
す
。
骨
盤
が
後
ろ
に
傾
き
、
腰
痛
や

股
関
節
痛
が
起
き
ま
す
。 

   

◆ 

内
ね
じ
れ(
内
股
・Ｘ
脚
気
味) 

先
天
的
な
も
の
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。

た
だ
し
猫
背
の
よ
う
な
悪
い
姿
勢
を
続

け
て
い
た
り
、
足
を
組
ん
だ
り
す
る
癖

が
あ
る
と
、
骨
盤
が
歪
み
、
内
ね
じ
れ
に

な
り
ま
す
。
ひ
ざ
の
外
側
に
負
荷
が
か

か
り
痛
み
が
生
じ
ま
す
。 

 

 

  

  

ね
じ
れ
に
よ
る
痛
み
は
「
長
時
間
止

ま
っ
た
状
態
か
ら
の
動
き
始
め
」
や
「
坂

や
階
段
を
下
る
」
と
き
が
多
く
な
り
ま

す
。
歩
行
時
の
ひ
ざ
へ
の
負
担
は
体
重

の
約
2.8
倍
、
階
段
の
下
り
で
は
体
重
の 

約
5
倍
も
の
負
担
が
か
か
り
ま
す
。
そ

の
た
め
、
急
激
に
体
重
が
か
か
る
動
き

始
め
や
、
階
段
な
ど
で
痛
み
が
出
ま
す
。 

 

    

足
の
裏
の
筋
肉
を
鍛
え
ま
す
。
歩
く

際
の
ひ
ざ
へ
の
負
担
が
軽
減
し
ま
す
。 

（
10
回
１
セ
ッ
ト×

３
回
） 

・
床
に
タ
オ
ル
を
敷
く 

・
椅
子
に
座
っ
て
タ
オ
ル
を
足
の
指
で

た
ぐ
り
寄
せ
る 

      

も
も
の
前
側
を
鍛
え
ら
れ
ま
す
。
ひ

ざ
の
位
置
が
安
定
し
、
ね
じ
れ
の
食
い

止
め
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。 

（
10
回
１
セ
ッ
ト×

３
回
） 

・
足
は
肩
幅
に
開
き
胸
・
ひ
ざ
・
つ
ま
先 

 

を
曲
げ
る 

    

ひ
ざ
の
ス
ト
レ
ッ
チ
や
、
足
の
筋
肉

を
鍛
え
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
継
続
す
る

と
、
変
形
性
ひ
ざ
関
節
症
の
予
防
、
ひ
ざ

へ
の
負
担
を
軽
減
さ
せ
る
の
に
有
効
で

す
。
100
年
自
力
で
歩
き
続
け
ら
れ
る
健

康
で
元
気
な
未
来
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。 

(

岡
本) 

参
考
：
健
康
カ
プ
セ
ル
！
ゲ
ン
キ
の
時
間
、

プ
レ
ジ
デ
ン
ト
オ
ン
ラ
イ
ン 

「
100
歳
ま
で

元
気
な
人
は
」 

  

   

ひ
ざ
の
裏
側
を
鍛
え
ま
す
。
ひ
ざ
の

痛
み
が
緩
和
し
ま
す
。 

（
左
右
10
回
1
セ
ッ
ト×

３
回
） 

・
仰
向
け
に
寝
て
片
ひ
ざ
を
立
て
る 

・
反
対
側
の
ひ
ざ
を
伸
ば
し
、
10
㎝
程

あ
げ
て
５
秒
キ
ー
プ 

  

 

    

〇
ポ
イ
ン
ト 

・
足
を
上
げ
る
と
き
は
、足
先
を
し
っ
か

り
上
に
向
け
ま
し
ょ
う
。 

・
ひ
ざ
痛
、腰
痛
の
あ
る
方
は
無
理
せ
ず

行
い
ま
し
ょ
う 
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日
常
の
「
な
が
ら
」
で
で
き
る 

ひ
ざ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ 

猫
背
に
な
る
と
ひ
ざ
が
変
形 

 

 

ひ
ざ
の
役
割 

変
形
性
ひ
ざ
関
節
症 

 

ね
じ
れ
に
よ
る
痛
み
の
見
分
け
方 

   

２月２５日は『ひざ関節の日』

 

◆
座
り
な
が
ら
【タ
オ
ル
ギ
ャ
ザ
ー
】 

◆
洗
濯
を
し
な
が
ら 

 
 

【ハ
ー
フ
ス
ク
ワ
ッ
ト
】 

◆
寝
な
が
ら
【ひ
ざ
ス
ト
レ
ッ
チ
】 

猫背 

X脚 

右ひざの側面図  

 じん帯 

半月板 

ひざの皿 

 

つぁこ

つ） 脛骨(すね) 

大腿骨 

前側 

 

http://www.g-hokenkikaku.co.jp/


  
２
月
に
な
り
、
徐
々
に
暖
か
く
な
っ
て
き
ま

し
た
が
、
ま
だ
ま
だ
寒
い
日
も
続
い
て
い
ま
す
。

寒
い
時
期
に
は
、
濃
い
味
付
け
の
物
が
好
ま
れ

る
傾
向
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
脂
肪
を
蓄
え
よ

う
と
、
食
事
量
も
増
加
し
が
ち
で
す
。
こ
う
し

た
点
か
ら
、
冬
は
塩
分
の
摂
り
過
ぎ
に
注
意
が

必
要
な
季
節
で
す
。 

今
回
は
、
身
近
な
所
か
ら
気
軽
に
で
き
る

「
減
塩
」
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。 

      

塩
分(

Na
：
ナ
ト
リ
ウ
ム)

は
生
命
に
欠
か

す
こ
と
の
で
き
な
い
重
要
な
物
質
で
す
。
多
量

の
汗
を
か
い
た
時
な
ど
に
急
激
に
塩
分
が
失

わ
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
通
常
の
食
事
や

運
動
で
は
塩
分
が
欠
乏
す
る
こ
と
は
あ
り
ま

せ
ん
。
む
し
ろ
現
代
人
の
食
生
活
で
は
、
塩
分

過
剰
が
問
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。 

塩
分
の
摂
り
過
ぎ
は
身
体
に
様
々
な
害
を

も
た
ら
し
ま
す
。
そ
の
代
表
が
高
血
圧
で
す
。

塩
分
が
増
え
る
と
、
体
は
塩
分
濃
度
を
一
定
に

保
つ
た
め
に
水
分
を
た
め
込
も
う
と
し
ま
す
。

そ
の
結
果
、
血
液
の
量
が
増
え
、
心
臓
や
血
管

に
強
い
圧
力
が
か
か
り
血
圧
が
上
昇
し
ま
す
。 

    

    

高
血
圧
の
改
善
で
は
、
減
塩
に
取
り
組
む

こ
と
が
重
要
で
す
。
塩
分
を
控
え
る
こ
と
で
、

高
血
圧
を
抑
え
ら
れ
る
こ
と
が
研
究
か
ら
示

さ
れ
て
い
ま
す
。
血
圧
が
基
準
値
を
上
回
っ

て
い
る
方
は
、
「
塩
分
量 

１
日
６
ｇ
未
満
」

を
目
標
に
減
塩
に
取
り
組
ん
で
み
ま
し
ょ
う
。 

                        

 

最
初
か
ら
厳
密
な
減
塩
を
行
う
と
、
食
事

の
楽
し
み
が
な
く
な
り
、
ス
ト
レ
ス
と
な
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。
段
階
的
に
塩
分
を
減
ら

し
て
い
く
こ
と
が
継
続
の
ポ
イ
ン
ト
で
す
。 

 

調
味
料
や
加
工
食
品
に
も
塩
分
は
含
ま
れ

て
い
ま
す
。
身
近
な
食
材
を
減
塩
食
品
に
変

え
る
、
塩
分
控
え
め
で
も
満
足
で
き
る
味
付

け
に
す
る
な
ど
、
日
々
の
食
事
を
見
直
し
て

み
ま
し
ょ
う
。 

 

  

                     
ま
た
、
塩
分
の
排
出
を
促
す
カ
リ
ウ
ム
を

多
く
含
む
食
品
を
摂
り
ま
し
ょ
う
。
カ
リ
ウ

ム
は
、
緑
黄
色
野
菜
や
果
物
、
海
草
類
、
豆

類
や
い
も
類
な
ど
に
多
く
含
ま
れ
ま
す
。
特

に
血
圧
が
高
め
の
人
は
、
こ
れ
ら
の
食
品
を

意
識
し
て
食
べ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

      

美
味
し
く
、
正
し
く
、
我
慢
し
な
い
減
塩

で
心
身
の
健
康
を
整
え
ま
し
ょ
う
。(

小
嶋) 

【
参
考
資
料
】 

文
部
科
学
省
の
食
品
成
分
デ
ー
タ
ベ
ー
ス

全
国
健
康
保
険
協
会
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ 

 

東
京
都
江
戸
川
区
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ 

                 

編
集
後
記 

昨
年
よ
り
、
あ
お
ば
薬
局

太
田
店
に
入
職
し
ま
し
た
薬

剤
師
の
皆
川
と
申
し
ま
す
。

趣
味
は
ス
ノ
ー
ボ
ー
ド
で
す
。 

私
に
は
中
学
生
と
小
学
生

の
子
供
が
い
ま
す
。
毎
年
冬

に
な
る
と
、
子
供
達
を
ゲ
レ

ン
デ
へ
連
れ
出
し
て
楽
し
ん

で
い
ま
す
。
20
年
程
前
は
ス

キ
ー
の
方
が
多
く
、
肩
身
の

狭
い
思
い
で
し
た
が
、
今
で

は
親
子
で
ス
ノ
ー
ボ
ー
ド
楽

し
む
姿
を
見
か
け
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。 

 

中
学
校
の
宿
泊
学
習
で
も
、

ス
キ
ー
だ
け
で
な
く
ス
ノ
ー

ボ
ー
ド
を
選
べ
る
よ
う
で
、

上
の
子
は
楽
し
み
に
し
て
い

ま
す
。
一
方
、
ま
だ
小
学
生

の
下
の
子
は
嫌
々
し
て
い
る

部
分
も
あ
り
ま
す
。
今
後
、

家
族
で
も
泊
り
で
楽
し
め
る

よ
う
練
習
を
積
み
重
ね
て
い

き
た
い
で
す
。 

 

数
日
後
に
筋
肉
痛
が
や
っ

て
き
ま
す
が
、
滑
っ
て
い
る

時
は
体
が
ポ
カ
ポ
カ
し
て
き

て
気
分
爽
快
で
す
。
体
力
を

維
持
し
て
い
き
た
い
と
思
っ

て
お
り
ま
す
。 

 
(

皆
川) 

 

美
味
し
く
・正
し
く
・我
慢
し
な
い 

【減
塩
】 

現
代
人
は
塩
分
過
剰 

 

読
者
ア
ン
ケ
ー
ト
の
お
願
い 

コ
ア
ラ
新
聞
で
は
、
皆
様
の
ご
意

見
や
ご
感
想
を
募
集
し
て
い
ま
す
。

左
記
の
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
を
ス
マ
ホ
で
読

み
込
む
と
簡
単
に
感
想
フ
ォ
ー
ム
に

ア
ク
セ
ス
で
き
ま
す
。 

ぜ
ひ
お
気
軽
に
ご
意
見
を
お
寄
せ

下
さ
い
。 

 

今
日
か
ら
は
じ
め
よ
う
「減
塩
食
」 

 

目
標
は
１
日
６
ｇ
未
満 

※図：塩分をとりすぎた血管 

https://www.kyoukaikenpo.or.jp/

