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軟骨が
すり減っている

神経

つるつるの軟骨で
覆われている

変形性関節症 正常

ロコモティブ
（locomotive）とは、
「機関車」を指します。

脊椎

いてて…

頚椎と頸椎の間にある
椎間板が、脊柱管内へ
突出してヘルニアとなり、
神経根を圧迫しています。

神経根

椎骨

椎間板

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
は
？

　ロ
コ
モ
は
運
動
器
を
さ
し
ま
す
。
つ
ま

り
、
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と

は
、
人
が
動
く
た
め
に
必
要
な
部
分
に
お

け
る
疾
患
の
こ
と
で
、
運
動
器
の
障
害
に

よ
り
介
護
が
必
要
に
な
る
リ
ス
ク
の
高
い

疾
患
・
病
気
の
こ
と
で
す
。
運
動
器
疾
患

と
は
、
筋
肉
骨
格
運
動
器
、
手
、
足
、
背

骨
の
疾
患
を
さ
し
、
足
が
痛
む
、
腰
が
痛

む
、
痛
み
の
た
め
に
動
け
な
い
と
言
っ
た

疾
患
す
べ
て
を
さ
し
ま
す
。
整
形
外
科

は
、
人
が
動
く
た
め
に
障
害
と
な
る
病
気

や
け
が
を
扱
う
診
療
科
で
す
。

ど
ん
な
病
気
が
あ
る
の
？

　最
も
多
い
の
は
腰
痛
で
す
。
背
骨
の
中

の
腰
椎
が
原
因
で
痛
み
が
で
ま
す
。
人
が

直
立
し
て
歩
く
た
め
に
は
背
骨
で
重
た
い

頭
を
支
え
、
腕
を
ぶ
ら
下
げ
、
骨
盤
と
足

で
体
重
を
支
え
な
く
て
は
い
け
ま
せ
ん
。

背
骨
は
24
個
の
脊
椎
の
骨
と
椎
間
板
が
交

互
に
重
な
り
、
そ
れ
ぞ
れ
が
ひ
も
で
あ
る

じ
ん
帯
に
支
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
人
は
年

齢
を
重
ね
る
ご
と
に
、
椎
間
板
が
す
り

減
っ
た
り
、
骨
が
徐
々
に
変
形
し
て
き
た

り
し
て
周
り
の
神
経
を
圧
迫
し
ま
す
。
脊

椎
の
す
ぐ
後
ろ
に
は
神
経
が
通
っ
て
い
て

〔
図
1
〕、
神
経
が
圧
迫
を
受
け
、
周
囲
に

炎
症
が
起
こ
る
と
、
徐
々
に
痛
み
が
出
て

き
ま
す
。
こ
れ
が
腰
痛
で
あ
っ
た
り
、
座

骨
神
経
痛
と
な
っ
て
症
状
が
で
ま
す
。
ま

た
、
人
が
動
く
た
め
に
は
、
股
関
節
や
膝

関
節
と
言
っ
た
、
骨
と
骨
の
つ
な
ぎ
目
の

関
節
の
動
き
が
重
要
に
な
り
ま
す
。
骨
と

骨
が
直
接
ぶ
つ
か
る
と
ご
つ
ご
つ
し
て
、

す
ぐ
に
す
り
減
っ
て
し
ま
う
の
で
、
骨
の

表
面
は
つ
る
つ
る
す
べ
す
べ
の
軟
骨
で
覆

わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
軟
骨
が
す
り
減
っ

て
、
な
く
な
る
と
骨
が
削
れ
ま
す
。
こ
れ

が
変
形
性
関
節
症
で
す
。
こ
う
な
る
と
歩

く
・
立
つ
と
い
っ
た
動
作
で
痛
み
が
生
じ

ま
す
〔
図
2
・
3
〕。 

変
形
性
関
節
症
と
は

　変
形
性
関
節
症
〔
図
3
〕
で
は
40
代
か

ら
疼
痛
（
痛
み
）
が
出
現
す
る
方
も
い

ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
通
常
の
加
齢
に
伴
う

運
動
器
疾
患
は
主
に
、
60
歳
代
以
降
に
症

状
が
出
始
め
ま
す
。
症
状
は
足
腰
の
痛

み
、
し
び
れ
で
す
。
日
本
に
は
変
形
性
関

節
症
と
骨
粗
鬆
症
（
次
ペ
ー
ジ
参
照
）
だ

け
で
も
5
0
0
0
万
人
は
い
る
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。
足
腰
の
痛
み
は
、
生
活
習
慣

病
と
も
深
く
関
わ
っ
て
き
ま
す
。
予
防
は

大
切
で
す
。
太
り
す
ぎ
な
い
こ
と
、
普
段

か
ら
運
動
を
行
う
習
慣
を
身
に
つ
け
る
事

が
大
切
で
す
。

脊
髄
疾
患
と
は

　変
形
性
脊
椎
症
、
脊
柱
管
狭
窄
症
、
椎

間
板
ヘ
ル
ニ
ア
、
骨
粗
鬆
症
な
ど
は
、
脊

髄
疾
患
と
も
呼
ば
れ
ま
す
。
い
ず
れ
も
脊

椎
の
骨
や
椎
間
板
が
変
形
し
て
お
こ
り
ま

す
〔
図
4
〕。
骨
や
椎
間
板
の
変
形
に
よ

り
神
経
が
刺
激
・
圧
迫
さ
れ
て
症
状
が
で

ま
す
。
症
状
は
、
頚
部
痛
や
腰
痛
と
と
も

に
、
手
足
の
痛
み
や
し
び
れ
、
症
状
の
重

い
方
で
は
手
足
の
麻
痺
が
出
た
り
し
ま

す
。
ま
た
、
尿
や
便
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が

で
き
な
く
な
っ
た
り
、
歩
行
が
困
難
に

な
っ
た
り
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　ヘ
ル
ニ
ア
は
腰
ば
か
り
で
な
く
頚
に
も

起
こ
り
ま
す
〔
図
5
〕。
こ
の
場
合
は
、

脊
椎
の
血
液
の
循
環
を
良
く
す
る
薬
を
投

与
す
る
治
療
法
が
あ
り
ま
す
。
痛
み
が
強

い
と
き
は
コ
ル
セ
ッ
ト
も
有
効
で
す
。
痛

み
が
出
は
じ
め
た
ら
、
温
め
た
り
、
も
ん

だ
り
せ
ず
に
、
安
静
が
有
効
で
す
。
寒
い

と
き
は
使
い
捨
て
カ
イ
ロ
も
疼
痛
を
和
ら

げ
て
く
れ
ま
す
。
そ
れ
で
も
だ
め
な
と
き

に
は
ブ
ロ
ッ
ク
注
射
や
手
術
が
あ
り
ま

す
。
骨
を
削
っ
た
り
、
背
椎
を
固
定
す
る

こ
と
で
疼
痛
や
、
運
動
障
害
を
防
ぐ
こ
と

が
で
き
ま
す
。

み
つ

か
ず

な
か

む
ら

特　集

整
形
外
科
疾
患

整
形
外
科
疾
患

意
外
と
身
近
な

中
村

　光
一

整
形
外
科

　診
療
科
長

は
じ
め
に

「
整
形
と
聞
く
と
、
ま
ず
ど
ん
な
こ

と
を
思
い
浮
か
べ
ま
す
か
？
」

「
最
初
に
思
い
つ
く
の
は
、
あ
ご
を

削
る
、
二
重
ま
ぶ
た
に
す
る
方
の

整
形
で
す
ね
。」

「
そ
れ
は
美
容
整
形
で
す
ね
。
主
に

形
成
外
科
や
皮
膚
科
の
先
生
が
担

当
さ
れ
て
い
ま
す
。
整
形
外
科
は
、

筋
肉
や
骨
、
関
節
、
骨
格
系
の
疾

患
や
外
傷
を
担
当
し
ま
す
。
と
こ

ろ
で
、
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
を
知
っ
て
い
ま
す
か
？
」

「
ロ
コ
モ
？
言
葉
の
響
き
は
な
ん
だ

か
メ
タ
ボ
に
似
て
い
ま
す
ね
。」

「
で
は
、
そ
こ
か
ら
説
明
し
ま
し
ょ

う
。」

中
村編中

村編中
村

図1：脊椎と脊椎神経図2：軟骨の減少

図3：変形性関節症

図4：椎間板

図5：頸部椎間板ヘルニア

拡大

よ
う
つ
い

せ
き
つ
い

つ
い
か
ん
ば
ん

こ
つ
し
ん
け
い
つ
う

ひ
ざ

と
う
つ
う

せ
き
ず
い

へ
ん
け
い
せ
い
せ
き
つ
い
し
ょ
う

せ
き
ち
ゅ
う
か
ん
き
ょ
う
さ
く
し
ょ
う

つ
い

か
ん
ば
ん

け
い
ぶ
つ
う

く
び

こ
か
ん
せ
つ

か
ん
せ
つ

ざ

こ
つ
そ
し
ょ
う
し
ょ
う
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「
ピ
ン
ピ
ン
こ
ろ
り
」
自
分
自
身
も
こ
う

あ
り
た
い
も
の
で
す
。

　
私
自
身
も
毎
日
少
し
で
も
体
を
動
か
し
、

伸
ば
し
て
い
ま
す
。

こ
ぼ
れ
話

壊されるスピードが速く、
骨の内部がスカスカに
なっています。

金属製の部分

中村先生の愛犬の
クロちゃんです。

壊れている骨の部分を
削って、骨の代わりになる
金属を入れます。

プラスチックの部分

金属面が直接接触しないように、
関節軟骨のはたらきをします。
ひざがなめらかに動きます。

壊される

作られる

速

遅

できるだけ背すじをのばし、膝をゆっくりのばします。
脚をまっすぐにした状態で4つ数え、ゆっくり下ろします。
4～5回行いましょう。

日
常
で
気
を
つ
け
る
こ
と

　変
形
性
関
節
症
予
防
も
、
日
頃
か
ら
の

運
動
で
太
り
す
ぎ
な
い
こ
と
、
筋
力
を
保

つ
こ
と
で
す
。
ま
た
、
あ
し
の
関
節
を
柔

ら
か
く
し
て
お
く
ス
ト
レ
ッ
チ
体
操
も
重

要
で
す
。
膝
の
筋
力
訓
練
は
、
椅
子
に

座
っ
て
膝
を
の
ば
す
運
動
を
繰
り
返
す
だ

け
で
で
き
ま
す
〔
図
8
〕。
骨
折
や
転
倒

は
加
齢
と
と
も
に
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま

す
。
ど
う
し
て
も
こ
れ
は
避
け
ら
れ
な
い

こ
と
で
す
。

　

　今
の
日
本
で
介
護
や
介
護
支
援
が
必
要

に
な
る
原
因
の
う
ち
20
〜
30
％
は
転
倒
に

よ
る
骨
折
・
関
節
疾
患
が
原
因
で
あ
る
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。
転
倒
を
し
な
い
よ
う

に
日
頃
か
ら
運
動
を
し
て
、
筋
力
を
鍛

え
、
ス
ト
レ
ッ
チ
を
し
て
関
節
を
柔
ら
か

く
し
て
お
く
こ
と
が
最
大
の
予
防
に
な
る

と
思
い
ま
す
。

　筋
力
を
鍛
え
る
と
い
う
と
ダ
ン
ベ
ル
を

持
っ
て
･
･
･
な
ん
て
思
わ
な
く
て
も
良

い
の
で
す
。
椅
子
に
座
っ
て
膝
を
一
日
何

回
か
伸
ば
す
、
手
を
大
き
く
振
り
な
が
ら

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
す
る
、
ラ
ジ
オ
体
操
を

行
う
、
と
言
っ
た
事
で
十
分
予
防
に
な
り

ま
す
。
ま
た
、
ゆ
っ
く
り
と
息
を
吐
き
な

が
ら
背
伸
び
を
し
た
り
、
前
屈
し
た
り
す

る
だ
け
で
ス
ト
レ
ッ
チ
が
で
き
ま
す
。
続

け
る
こ
と
で
あ
な
た
の
健
康
寿
命
は
延
び

ま
す
。

　こ
の
記
事
を
ご
覧
に
な
ら
れ
た
方
は
今

日
が
き
っ
か
け
で
す
。
さ
っ
そ
く
今
日
か

ら
少
し
動
か
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

【
文
責
　
整
形
外
科
　
診
療
科
長
　
中
村
　
光
一 

】

う
で
や
あ
し
の
疾
患
に
つ
い
て

　
う
で
（
上
肢
）
の
疾
患
で
外
来
患
者
さ

ま
に
多
い
の
は
、
肩
関
節
周
囲
炎
（
い
わ

ゆ
る
五
十
肩
）
で
す
。
肩
が
痛
く
て
う
で

が
あ
が
ら
な
い
、
痛
く
て
夜
に
目
が
覚
め

る
と
言
っ
た
症
状
が
出
ま
す
。

　
あ
し
（
下
肢
）
は
股
関
節
か
ら
下
を
さ

し
ま
す
。
歩
行
す
る
上
で
ど
う
し
て
も
負

荷
が
か
か
る
股
関
節
や
膝
関
節
に
痛
み
が

生
じ
ま
す
。
代
表
的
な
疾
患
は
、
最
初
に

説
明
し
た
変
形
性
関
節
症
で
す
。
軟
骨
が

す
り
減
っ
て
変
形
し
て
い
る
状
態
で
は
、

痛
み
の
た
め
に
歩
く
こ
と
が
で
き
ま
せ

ん
。
歩
け
な
い
と
運
動
不
足
に
な
り
、

徐
々
に
体
重
が
増
え
ま
す
。
体
重
が
増
え

る
と
さ
ら
に
股
関
節
や
膝
関
節
に
荷
重
が

増
加
し
ま
す
。
そ
し
て
痛
み
も
増
え
る･･

･

と
い
っ
た
悪
循
環
が
起
こ
り
ま
す
。

治
療
方
法
に
つ
い
て

　
五
十
肩
で
は
関
節
の
袋
が
炎
症
に
よ
っ

て
狭
く
な
り
、
動
き
が
悪
く
な
っ
て
い
た

り
、
骨
に
つ
い
て
い
る
筋
が
す
り
切
れ
て

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
鎮
痛
剤
の
投
与
や
ヒ

ア
ル
ロ
ン
酸
の
注
射
を
し
つ
つ
、
温
め
な

が
ら
運
動
を
す
る
こ
と
が
有
効
で
す
。

　
あ
し
の
関
節
部
痛
で
は
、
鎮
痛
剤
の
投

与
と
共
に
、
長
期
的
に
は
体
重
を
落
と
し

て
も
ら
う
こ
と
が
根
本
治
療
に
な
り
ま

す
。
体
重
を
落
と
す
こ
と
で
関
節
へ
の
負

荷
が
減
り
ま
す
。
筋
力
訓
練
は
非
常
に
有

効
で
す
。

　
外
来
で
は
、
ま
ず
患
者
さ
ま
に
ジ
ョ
ギ

ン
グ
シ
ュ
ー
ズ
を
履
く
こ
と
を
お
す
す
め

し
て
い
ま
す
。
通
院
が
可
能
な
方
に
は
、

関
節
内
へ
の
ヒ
ア
ル
ロ
ン
酸
注
射
も
有
効

と
思
い
ま
す
。
そ
れ
で
も
疼
痛
が
軽
減
し

な
い
方
に
は
、
手
術
が
必
要
で
す
。

　
股
関
節
や
膝
関
節
で
軟
骨
が
完
全
に
す

り
減
っ
て
、
レ
ン
ト
ゲ
ン
上
軟
骨
が
あ
る

べ
き
所
に
隙
間
が
な
い
方
に
は
、
人
工
関

節
手
術
を
実
施
し
ま
す
。
人
工
の
関
節
に

は
、
金
属
と
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
、
金
属
と
せ

と
も
の
で
で
き
た
も
の
が
あ
り
ま
す
〔
図

7
〕。
歯
の
被
せ
の
よ
う
な
も
の
で
す
。

壊
れ
て
い
る
部
分
は
削
り
、
股
関
節
や
膝

関
節
の
形
に
作
ら
れ
て
い
る
の
で
、
動
き

は
良
好
で
す
。
人
工
関
節
手
術
は
注
意
点

も
あ
り
ま
す
が
、
成
績
も
安
定
し
て
い
て

疼
痛
が
軽
減
し
ま
す
。

　
人
の
骨
は
絶
え
ず
、
壊
さ
れ
て
は
新
し

く
作
ら
れ
、
い
つ
も
生
ま
れ
変
わ
っ
て
い

ま
す
。
そ
の
過
程
で
、
作
る
よ
り
も
、
壊

す
ほ
う
が
速
く
な
る
と
、
骨
は
だ
ん
だ
ん

と
薄
く
な
り
、
も
ろ
く
な
っ
て
、
骨
折
を

起
こ
し
や
す
く
な
り
ま
す
〔
図
6
〕。

　
原
因
は
加
齢
に
よ
り
、
カ
ル
シ
ウ
ム
の

吸
収
が
悪
く
な
っ
た
り
、
ホ
ル
モ
ン
の
バ

ラ
ン
ス
が
変
わ
っ
て
く
る
た
め
と
も
言
わ

れ
て
い
ま
す
。
症
状
は
、
背
骨
が
徐
々
に

曲
が
っ
て
き
て
、
背
が
低
く
な
っ
て
き
た

り
、
猫
背
に
な
っ
た
り
、
尻
も
ち
を
つ
い

た
だ
け
で
、
大
腿
骨
や
手
首
の
骨
折
を
起

こ
し
た
り
し
ま
す
。

　
治
療
法
は
、
食
事
指
導
・
薬
物
療
法
・

運
動
療
法
で
す
。
骨
粗
鬆
症
は
脊
椎
の
圧

迫
骨
折
や
股
関
節
部
の
大
腿
骨
の
付
け
根

の
骨
折
が
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
仮

に
、
足
の
付
け
根
が
少
し
痛
む
程
度
で
歩

行
は
で
き
た
場
合
で
も
、
骨
折
し
て
い
る

こ
と
が
あ
る
の
で
、
注
意
が
必
要
で
す
。

　
尻
も
ち
を
つ
い
て
か
ら
、
ず
っ
と
足
の

付
け
根
の
あ
た
り
が
痛
い
と
き
に
は
、
整

形
外
科
を
受
診
さ
れ
る
こ
と
を
お
す
す
め

し
ま
す
。

　
ま
た
、
骨
折
が
認
め
ら
れ
た
場
合
は
全

身
的
な
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