
１ 

加
齢
に
伴
う
膝
関
節
の
変
化
と
痛
み

　

人
間
の
関
節
の
骨
は
、本
来
そ
の
表
面
を

　
㎜
ほ
ど
の
厚
さ
の
軟
骨
で
覆
わ
れ
て
い
ま
す

が
、加
齢
と
と
も
に
少
し
ず
つ
軟
骨
の
摩
耗
が

生
じ
て
き
ま
す
。生
理
的
な
膝
関
節
に
お
け
る

荷
重
線（
体
重
が
最
も
か
か
る
位
置
）は
関
節

の
中
央
よ
り
や
や
内
側
を
通
っ
て
い
る
た
め
、年

齢
を
重
ね
る
と
一
般
的
に
膝
内
側
の
軟
骨
摩
耗

が
進
み
ま
す
。　　

　
ま
た
、膝
関
節
内
側
へ
の
持
続
す
る
負
荷
は
、

大
腿
骨
と
脛
骨
の
間
に
あ
っ
て
ク
ッ
シ
ョ
ン
の
役

割
を
し
て
い
る
内
側
半
月
板
に
も
ダ
メ
ー
ジ
を

与
え
る
こ
と
が
、し
ば
し
ば
あ
り
ま
す
。加
齢
に

伴
っ
て
膝
内
側
の
痛
み
が
現
れ
や
す
い
の
は
、こ

の
関
節
軟
骨
の
摩
耗
や
半
月
板
の
損
傷
の
た
め

と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

逆
に
、明
ら
か
な
き
っ
か
け
が
な
く
、歩
行
時

（
特
に
階
段
昇
降
な
ど
）に
膝
内
側
の
痛
み
が

出
て
き
た
ら
、ま
ず
加
齢
変
化
が
生
じ
て
き
た

こ
と
を
考
え
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。た
だ
、軟

骨
の
摩
耗
や
骨
の
変
形
は
、内
側
ば
か
り
に
起

こ
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。も
と
も
と
下
肢

形
態
が
外
反（
Ｘ
脚
）傾
向
だ
っ
た
り
、過
去
に

ス
ポ
ー
ツ
活
動
で
膝
外
側
に
損
傷
を
受
け
て
い

れ
ば
、外
側
中
心
に
磨
耗
が
生
じ
る
場
合
が
あ

り
ま
す
。ま
た
、膝
前
方
の
お
皿（
膝
蓋
骨
）と

大
腿
骨
前
面
の
間（
膝
蓋
大
腿
関
節
）に
摩
耗

が
起
こ
る
場
合
も
あ
り
、そ
れ
ぞ
れ
外
側
の
痛

み
、膝
前
面
の
痛
み
を
呈
す
る
こ
と
に
な
り
ま

す
。

　

軟
骨
の
摩
耗
や
半
月
板
の
損
傷
は
、関
節
内

の
炎
症
を
引
き
起
こ
し
、関
節
液（
＝
お
水
）の

産
生
が
促
進
さ
れ
ま
す
。膝
が
腫
れ
る
の
は
二

次
的
な
関
節
の
炎
症
の
結
果
な
の
で
す
。

　

関
節
の
加
齢
変
化
は
、関
節
可
動
域
の
低
下

も
招
き
ま
す
。関
節
を
覆
っ
て
い
る
袋（
関
節
包
）

や
周
囲
の
筋
肉
・
腱
が
、知
ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち

に
固
く
な
っ
て
い
く
た
め
で
す
。可
動
域
が
低
下

す
れ
ば
、さ
ら
に
非
生
理
的
な
負
担
が
関
節
に

か
か
り
、摩
耗
・
変
形
を
助
長
す
る
と
い
う
悪
循

環
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

長
座
姿
勢
を
と
っ
た
時
に
両
膝
の
ウ
ラ
が
床

面
に
き
ち
ん
と
つ
く
で
し
ょ
う
か
。し
ゃ
が
み
込

み（
蹲
踞
）が
不
自
由
な
く
で
き
る
で
し
ょ
う
か
。

仮
に
膝
の
痛
み
が
な
く
て
も
セ
ル
フ
チ
ェッ
ク
し

て
み
て
く
だ
さ
い
。

中
高
年
の
健
康
・
体
力
づ
く
り

中
高
年
の
膝
関
節
障
害
と
ス
ポ
ー
ツ

横
浜
市
ス
ポ
ー
ツ
医
科
学
セ
ン
タ
ー　
診
療
部　
整
形
外
科
長　

清
水
　
邦
明

8

　
昨
今
の
ス
ポ
ー
ツ
熱
は
留
ま
る
と
こ
ろ
を
知
ら
ず
、中
・
高
年
に
な
っ
て
も「
い
つ
ま
で
も
若

い
時
と
同
じ
よ
う
に
ス
ポ
ー
ツ
を
続
け
た
い
」と
希
望
す
る
人
、ま
た
実
践
し
て
い
る
人
で
あ

ふ
れ
て
い
ま
す
。　
　

　一方
で
、ヒ
ト
の
下
肢
関
節（
股
関
節
／
膝
関
節
／
足
関
節
）は
、長
年
体
重
を
支
え
続
け
る
こ

と
で
年
齢
と
と
も
に
徐
々
に
軟
骨
が
摩
耗
し
、変
形
を
呈
し
て
き
ま
す
。特
に
膝
関
節
は
変
化

の
出
る
割
合
が
高
い
関
節
で
、若
い
時
に
激
し
い
ス
ポ
ー
ツ
や
事
故
な
ど
で
膝
の
け
が
を
経
験

し
た
人
で
は
　
歳
台
か
ら
、そ
う
で
な
い
人
で
も一般
的
に
、　
〜
　
歳
台
で
摩
耗
や
変
形
が
出

始
め
ま
す
。徐
々
に
傷
ん
で
い
く
膝
と
向
き
合
い
な
が
ら
ど
の
よ
う
に
ス
ポ
ー
ツ
を
行
う
の
か
。

　
今
回
、中
高
年
者
に
生
じ
る
膝
関
節
の
変
化
と
対
処
法（
考
え
方
）に
つ
い
て
解
説
し
ま
す
。

し

み

ず

く
に
あ
き

そ
ん
き
ょ

さ
ん
せ
い
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はんげつばん
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かんせつなんこつ

かんせつえき
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大腿骨

関節液

関節軟骨

滑膜

腓骨

脛骨

外側 内側
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　今回のテーマはアイシングです。アイシングは一般的
に、けが直後に応急処置として用いますが、今回は疲労
に対するコンディショニングとしてのアイシングをご紹
介したいと思います。
　ビーコルの選手たちは、練習後に「アイスバス（氷浴）」
で身体を冷却し、およそ15分を目安に入るようにしてい
ます。
　運動後には筋肉の温度が上昇し、筋肉の緊張（張り）
が生じます。その状態が長く継続してしまうと、運動を
終了した後でも余分なエネルギー消費や老廃物（乳酸
など）の産生が生じてしまいます。つまり、筋肉にとって
は運動が続いている状態にあるということです。また、
全身の体温も上昇しますので痛めている部位の炎症状
態を助長したり、全身の疲労感・倦怠感につながったり
します。

　そこで効果を発揮す
るのが、運動後の速やか
なアイシングです。冷却
された筋肉は代謝が抑
えられますので、無駄な
エネルギー消費や老廃
物の産生をストップさせ
ることができます。もち
ろん組織のダメージを
減らし、痛みを軽減する
効果も期待できます。

スポーツ医科学センター理学療法士

中田 周兵

ビーコル日誌

第22回 疲労に対するコンディショニング（１）
アイシング

な か た し ゅ う へ い

スポーツ医科学センター

アイスバスで練習後の熱くなった身体を
冷却する細谷選手

２ 

加
齢
変
化
が
始
ま
っ
た
膝
と
の

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
付
き
合
い
方

　

前
項
で
述
べ
た
よ
う
な
膝
の
痛
み
や
関
節
可

動
域
の
低
下
を
自
覚
し
た
ら
、早
め
に
整
形
外

科
を
受
診
し
て
、加
齢
変
化
の
有
無
や
そ
の
程

度
を
評
価
し
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。も
ち
ろ
ん
、

加
齢
変
化
が
あ
っ
て
も
、ス
ポ
ー
ツ
を
継
続
し

て
い
く
こ
と
は
可
能
で
す
が
、ま
ず
自
分
の
膝

が
ど
の
ぐ
ら
い
の
状
態
か
を
知
る
こ
と
は
、ス

ポ
ー
ツ
活
動
を
考
え
て
い
く
上
で
大
切
な
ポ
イ

ン
ト
で
す
。

　

痛
み
が
な
く
、加
齢
変
化
が
ご
く
軽
度
の
場

合
は
、手
入
れ
を
心
が
け
な
が
ら
、特
に
ス
ポ
ー

ツ
活
動
の
制
限
は
考
え
な
く
て
い
い
で
し
ょ
う
。

逆
に
痛
み
が
あ
っ
た
り
、あ
る
程
度
加
齢
変
化

が
進
ん
で
い
る
場
合
は
慎
重
に
考
え
る
必
要
が

あ
り
ま
す
。基
本
的
に
痛
み
が
あ
る
時
は
、ま

ず
ス
ポ
ー
ツ
を
休
止
し
て
、痛
み
の
改
善
・
軽
快

を
図
る
べ
き
で
す
。加
齢
変
化
の
初
期
段
階
で

は
、治
療
に
よ
っ
て
痛
み
か
ら
解
放
さ
れ
る
こ

と
が
期
待
で
き
る
の
で
、初
め
て
、あ
る
い
は
久

し
ぶ
り
に
膝
の
痛
み
が
出
現
し
た
場
合
、ま
ず

２
〜
３
カ
月
は
治
療
に
専
念
す
る
こ
と
を
考
え

ま
し
ょ
う
。ス
ポ
ー
ツ
活
動
を
継
続
し
な
が
ら
、

痛
み
だ
け
を
和
ら
げ
て
い
く
と
い
う
の
は
難
し

い
と
言
え
ま
す
。

　

加
齢
変
化
が
進
行
し
、ま
た
常
に
あ
る
程
度

の
膝
痛
を
抱
え
て
い
た
ら
・・・
。こ
の
段
階
で
は

「
う
ま
く
付
き
合
っ
て
い
く
」と
割
り
切
り
が
必

要
で
す
。ス
ポ
ー
ツ
活
動
量
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

し
、痛
み
を
悪
化
さ
せ
ず
、関
節
変
化
の
進
行

を
抑
え
る
こ
と
を
考
え
ま
し
ょ
う
。

　
ス
ポ
ー
ツ
活
動
に
困
難
を
感
じ
る
よ
う
な
痛

み
が
持
続
す
る
場
合
、手
術
と
い
う
選
択
肢
も

出
て
き
ま
す
。専
門
医
と
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

３ 

加
齢
変
化
か
ら
膝
を
守
る
た
め
に

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
や
れ
る
こ
と
は
？

　

膝
を
守
る
筋
肉（
主
に
大
腿
四
頭
筋
）や
膝

の
負
担
を
減
ら
す
筋
肉（
股
関
節
周
囲
や
臀
部

の
筋
肉
）を
鍛
え
、ま
た
膝
関
節
可
動
域
に
影

響
す
る
大
腿
・
下
腿
後
面
の
筋
肉（
そ
れ
ぞ
れ

ハ
ム
ス
ト
ン
リ
ン
グ
ス
や
下
腿
三
頭
筋
）の
柔

軟
性
を
維
持
す
る
こ
と
が
ま
ず
基
本
と
な
り

ま
す
。ス
ク
ワ
ッ
ト
動
作
・
下
肢
後
面
の
ス
ト
レ

ッ
チ
な
ど
が
中
心
で
す
が
、誤
っ
た
方
法
で
は
逆

効
果
の
場
合
が
あ
り
、医
療
機
関
や
ス
ポ
ー
ツ

セ
ン
タ
ー
な
ど
で
正
し
い
や
り
方
を
教
わ
り
ま

し
ょ
う
。

さ ん せ い

さ ん せ い


