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【膝に優しい階段の上り方、下り方】

：慧芸芸一段上が。、　チ

警禦、方の脚を上状両足　＼＿靂
を揃える。

ヤ

●階段の下り方

降りる時は、痛い方の脚から

1段下がる。次に痛くない方

の脚を1段下ろして、両足を

揃える。

膝
に
無
理
な
負
担
を
か
け
な
い
「
生
活
習
慣
」
と

問
節
を
享
見
る
筋
肉
を
維
持
す
る
「
適
度
な
運
動
」
を
。

立
つ
、
座
る
、
歩
く
時
は

ゆ
っ
く
り
と

急
激
な
動
作
は
、
膝
関
節
に
大
き
な
負
担

を
か
け
る
要
因
。
布
団
や
椅
子
か
ら
立
ち
上

が
る
時
は
で
き
る
だ
け
ゆ
っ
く
り
、
座
る
時

に
も
膝
を
深
く
曲
げ
て
大
き
な
負
担
が
か

か
る
の
で
、
ゆ
っ
く
り
座
る
よ
う
意
識
し
ま

し
ょ
う
。
ま
た
、
歩
き
方
も
見
直
し
た
い
も

の
。
膝
が
痛
い
人
は
、
痛
い
方
の
脚
が
し
っ

か
り
持
ち
上
が
ら
ず
、
地
面
に
ひ
っ
か
か
り
、

っ
ま
ず
い
た
り
、
転
び
や
す
く
な
っ
て
危
険
。

歩
く
時
は
、
ゆ
っ
く
り
確
実
に
脚
を
持
ち
上

げ
、
歩
を
進
め
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

階
段
で
は
、
上
る
時
は
痛
み
が
な
い
方
の

脚
か
ら
踏
み
出
し
、
1
段
ご
と
に
両
足
を
揃

え
、
再
び
痛
み
の
な
い
方
で
跨
み
出
す
と
い

う
動
作
を
繰
り
返
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
下

り
る
時
は
痛
い
方
の
脚
か
ら
踏
み
出
す
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。
そ
の
際
も
、
手
す
り
に
つ

か
ま
り
、
転
ば
な
い
よ
う
注
意
が
必
要
で
す
。

膝
を
守
る
基
本
は

温
め
る
こ
と

膝
が
痛
い
と
、
周
囲
の
筋
肉
や
腱
が
こ
わ

ば
っ
て
固
く
な
り
、
ま
す
ま
す
痛
み
を
助
長

し
て
し
ま
い
ま
す
。
ま
た
、
痛
む
部
分
を
か

ば
っ
て
変
に
力
が
入
り
、
筋
肉
疲
労
が
起
こ

り
や
す
く
な
り
が
ち
。
膝
を
温
め
る
と
血
行

が
促
進
さ
れ
て
関
節
の
動
き
が
良
く
な
り
、

筋
肉
や
腱
も
ほ
ぐ
れ
て
き
ま
す
。

膝
を
温
め
る
に
は
、
入
浴
が
最
適
。
無
理

に
熱
い
お
風
呂
に
入
る
の
で
は
な
く
、
心
地

よ
い
と
感
じ
る
温
度
で
よ
く
温
ま
る
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
オ
フ
ィ
ス
や
外
出
先

で
は
膝
掛
け
や
レ
ッ
グ
ウ
ォ
ー
マ
ー
で
下
半

身
の
防
寒
対
策
も
忘
れ
ず
に
。

肥
満
を
解
消
し
て

膝
へ
の
負
担
を
軽
減

体
重
が
増
え
る
と
、
そ
の
分
関
節
に
か
か
る

負
担
も
増
加
。
そ
の
結
果
、
膝
の
内
側
の
関

節
軟
骨
が
す
り
減
っ
て
0
脚
が
悪
化
し
ま


