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作
る
か
ら
で
す
。

　

人
体
に
は
多
く
の
関
節
が
あ
り
、
さ

ま
ざ
ま
な
動
き
を
す
る
こ
と
が
可
能
で

す
。
そ
の
関
節
の
中
で
最
も
大
き
い
関

節
が
『
膝
関
節
』
で
す
。

　

膝
関
節
は
大
き
い
関
節
で
あ
る
た
め
、

大
き
く
動
け
る
の
と
同
時
に
、
荷
重
関

節
と
言
っ
て
体
重
を
支
え
る
関
節
で
も

あ
り
ま
す
。
と
て
も
大
き
く
、
重
要
な

役
割
を
担
っ
て
い
る
の
で
す
が
、
実
は

不
安
定
な
関
節
で
も
あ
り
ま
す
。
平
ら

な
骨
の
上
に
球
状
の
骨
が
載
っ
て
い
る

よ
う
な
構
造
を
し
て
い
る
の
で
す
。

　

そ
の
た
め
、
膝
の
周
り
に
は
靭
帯
や

軟
骨
、
半
月
板
な
ど
様
々
な
構
造
物
が

あ
り
、
不
具
合
が
生
じ
や
す
く
様
々
な

悩
み
を
抱
え
る
方
が
多
い
の
で
す
。

　

少
し
複
雑
な
話
を
し
ま
し
た
が
、
膝

の
痛
み
や
、
動
き
を
リ
セ
ッ
ト
す
る
に

は
簡
単
な
方
法
が
あ
り
ま
す
。

　

そ
れ
は
ズ
バ
リ
、
脱
力
す
る
こ
と
で

す
。
力
が
入
っ
て
い
る
と
、
血
流
が
悪

く
な
り
痛
み
や
不
調
が
出
や
す
く
な
り

ま
す
。
痛
み
を
緩
和
す
る
た
め
、
痛
め

ず
楽
に
軽
く
動
く
た
め
に
も
、
膝
関
節

周
り
の
力
を
抜
い
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

日
々
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
に
、
ゴ
ル
フ

や
外
出
の
前
後
に
、
是
非
【
膝
パ
タ
ン
】

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
取
り
入
れ
て
み
て
く

だ
さ
い
♪

　

こ
ん
に
ち
は
！　

す
っ
か
り
夏
に
な

り
ま
し
た
ね
。
夏
に
な
る
と
外
出
の
機

会
も
増
え
る
か
と
思
い
ま
す
。

　

外
出
の
機
会
が
増
え
て
ご
相
談
が
多

い
の
は
『
膝
』
の
不
調
に
つ
い
て
で
す
。

膝
が
痛
く
な
っ
た
、
違
和
感
が
あ
る
、

ひ
っ
か
か
る
感
じ
が
す
る
な
ど
の
ご
相

談
を
い
た
だ
き
ま
す
。

　

最
近
悩
み
が
出
て
き
た
と
い
う
ケ
ー

ス
も
あ
れ
ば
、
過
去
に
痛
め
た
影
響
で
、

い
つ
も
と
違
う
動
き
や
運
動
量
が
増
え

た
時
に
痛
み
が
出
る
方
も
い
ら
っ
し
ゃ

い
ま
す
。
ゴ
ル
フ
を
す
る
方
で
も
、
ゴ

ル
フ
の
際
に
歩
く
距
離
が
長
い
、
傾
斜

が
あ
る
等
の
理
由
で
膝
に
お
悩
み
を
抱

え
る
方
も
少
な
く
な
い
よ
う
で
す
。

　

外
出
や
ゴ
ル
フ
の
機
会
が
増
え
そ
う

な
こ
れ
か
ら
の
時
期
に
備
え
て
、
痛
み

な
く
楽
に
膝
が
使
え
る
よ
う
準
備
を
し

て
い
き
ま
し
ょ
う
！　

ま
た
、
痛
み
や

不
安
が
な
い
方
で
も
、
膝
の
力
が
抜
け

る
と
と
て
も
軽
く
動
け
る
感
覚
を
体
感

し
て
い
た
だ
け
た
ら
嬉
し
い
で
す
。

　

突
然
で
す
が
、
み
な
さ
ん
、
身
体
に

は
ど
の
く
ら
い
の
骨
が
あ
る
か
ご
存
知

で
し
ょ
う
か
？

　

な
ん
と
成
人
で
２
０
６
個
の
骨
が
あ

り
ま
す
。
骨
の
数
が
多
い
ほ
ど
細
か
い

動
き
が
で
き
ま
す
。
そ
れ
は
骨
と
骨
の

接
合
部
分
で
あ
る
『
関
節
』
が
動
き
を
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① うつ伏せになります。

② 膝を90度ほど曲げます。そこから重力に任せてストンと落とします。

膝パタン・楽らくスムーズ膝動作

ワンポイントアドバイス
重力に預けて脱力するように動かすのがポイントです。
そのため、重力に預けやすいよう環境を整えて実施してください。
以下の３点を参考になさってください♪
・痛みのない範囲で行う（動かす角度が小さくなっても効果が出ます）。
・ 足を落とすときにフローリングなど硬いところに落とすと怖さから力が入りやすいので、足元に枕やクッション

を置いて安心して実施できる環境で行う。
・ 膝の力が抜けにくい方は、曲げている膝の下に柔らかいクッションなどを置いて実施する（力が抜けやすく効果

を感じやすいです）。

❶

①〜②を繰り返し行います。終わったら反対の足でも実施します。
このエクササイズの後に膝の曲げ伸ばしをしてみると、 
膝が軽くスムーズに動くのが感じられるかと思います。

❷




