
膝の痛みを予防する体操

～体操のポイント～
◆ゆっくり・大きくを意識しましょう。

※けがをしてすぐの方や、痛みのある方は
無理に行わないようにしてください。

介護老人保健施設クオリエ
理学療法士 橋口・田中

×20秒①ひざ裏のストレッチ
～ひざの前の筋肉を働きやすく～

左右

ベッドに仰向けになり
タオルを片方の足にひっかける

タオルを引っ張り上げ
足を持ち上げる

痛みのない範囲で
ゆっくり伸ばします

ひざをのばし
タオルをつぶす

②ひざ全面の運動
～ひざの前の筋肉を鍛える～

丸めたタオルを
片方の膝の下に挟む

10秒

こぶし1つ分
ぐらいの太さ！！

左右×

ひざが曲がらないよう
意識しましょう！！



息を吸い込みながら
膝を曲げる

両手で手すりを持ち
肩幅程度に足を開く

⑤スクワット運動
～ひざ前とお尻の筋肉強化～10回

ゆっくり元の姿勢に
戻る

外ももに
手を当てる

外側から
内側に押す

③内ももの運動
～X脚予防～

10回

手の力を
押しかえすように
ひざを開く

両側から押し合う

内側から
外側に押す

手をクロスして
内ももにあてる

④外ももの運動
～O脚予防～

10回

手の力を
押し返すように
ひざを閉じる

両側から押し合う


