
股関節の運動変形性
股関節症

①椅子に座り、足を肩幅くらいに開きます。
②つま先を正面に向け、ゆっくりと膝を内股
に閉じたり、がに股に開いたりします。

枚方大橋つじもと整形外科クリニック

負担の少ない運動

①横向きで両膝を曲げて、股関節を開くようにゆっくり上げ下げし
ます。膝に手を添えると安心感が増します。
②下ろす時は完全に下ろさず、軽く膝をくっつける程度にします。
③慣れてきたら、上げたまま10秒静止するとより効果的です。

寝ながら行う運動

足パカパカ体操

おしりフリフリ体操

①足を肩幅より広めに開きます。
②つま先の向きは少しだけ斜め外側に向けます。
③その状態で骨盤を左右に揺らします。
④お腹はねじらず骨盤の動きを意識しましょう。

10回2セット

10回2セット 10秒静止



歩き出し・立ち上がりを楽にする運動

してはいけない動き

深いしゃがみ込み（和式トイレや物を拾うなど）

急激なひねり動作（ゴルフのスイングなど）

和式の生活（正座やあぐら、こたつよりも椅子やベッド、ソファ

の生活の方が股関節や膝には優しいです。床に直接座る場合はク

ッションを敷きましょう。）

ジャンプや急な動き、方向転換のある運動

重いものを持ちあげたり、長時間の立ち仕事

イスに深く座って、太もも
が2/3以上載っている状態
で、膝を伸ばし足首を上下
に動かす。

足首フリフリ運動

90度

イスに浅く座って、太ももが
2/3以上出ている状態で、両膝
を左右に揺らすように動かす。

膝フリフリ体操

4～8回繰り返す

4～8回繰り返す

これらの動作は避けますが、適度な運動は「痛みの緩和」と
「機能改善」に効果的です。痛みのない範囲で取り組みましょう。

枚方大橋つじもと整形外科クリニック
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