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県 民 の 相 談 日
体の痛み（首、肩、腰、膝、手、足等）でお悩みの方は
ぜひ専門家（柔道整復師）にご相談下さい。
随時受付ております。
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北欧の雰囲気を感じるスポット、北欧ブランドの雑貨を
販売する店舗や飲食店、自然体験ができるところです。
その奥には、宮沢湖とムーミンバレーパークがあります。
metsä「メッツァ」とはフィンランド語で「森」という意味
です。

テーマは「北欧のライフスタイル」
メッツァビレッジ

スポーツ障害「オスグット病」④

熱中症予防×コロナ感染防止で
「新しい生活様式」を健康に!

地震イツモノート

メッツァビレッジ／飯能市



　スポーツを熱心に行っているお子さんが、「膝が痛い」と訴えたことはありませんか？
　今回は、成長期の子どもに多く発症する「オスグット病」についてお話しします。

「オスグット病（オスグット・シュラッター病）」④
ス ポ ー ツ 障 害

● オスグット病とは
　膝のお皿（膝蓋骨：しつがいこつ）の数センチ下に
骨が隆起した部分（脛骨粗面：けいこつそめん）があ
ります。この部分が少しずつ突出し、痛みを生じてく
るものを「オスグット病」といいます。　写真①

　小・中学生の男子に多く、サッカーやバスケット
ボール、バレーボールなど、膝への負担が大きいス
ポーツ種目で多くみられます。

　成長期は、急激に身長が伸びるため、骨の成長ス
ピードに対して筋肉や腱の成長が追いつかず、太も
もの前にある大腿四頭筋の柔軟性低下をきっかけに
ジャンプやダッシュなどの繰り返しの動作により症
状が出てきます。

● 発症のメカニズム
　大腿四頭筋は膝蓋骨を経由して、脛骨粗面に付着しています。ダッシュやジャンプなど膝を伸ばす
動きを繰り返し行っていると、大腿四頭筋に膝蓋靱帯を介して脛骨粗面が強く引っ張られる状態が
続きます。その際に、骨端軟骨の一部が剥がれたり、炎症を起したりします。

● 症状
　スポーツ動作全般で発生しますが、ジャンプ動作（バレーボール、バスケットボール）や、ダッシュ
やキック動作（サッカー）で起こりやすく、膝蓋骨の下方にある脛骨粗面に痛み、熱感、腫れ、骨性の
隆起を認めます。また、両側に発生することもあります。

● 治療
　応急処置としてアイシングが有効です。20～30分かけて深部まで冷やしましょう。冷やすことで
血管が収縮するため、痛みが鈍化するとともに、腫れが抑えられます。凍傷を予防するため、氷をビ
ニール袋に入れて、タオルの上から当てるのがおすすめです。
　また、筋肉の柔軟性を回復させるため、ストレッチポールなどを使ったマッサージも効果的です。

● 予防
　大腿四頭筋のストレッチが重要です。立った状態で、右手で右足甲を持ち、膝を曲げます。　

写真②
　さらに、左手をそえて両手で右足を持って、踵をお尻に引きよせて、右膝を左脚よりも後ろに引
きます。反対側も同様に行います。　写真③

　運動前と運動後に行いましょう。呼吸をしながら、反動をつけずに、じっくりと気持ちよい状
態で30秒／2～3回行いましょう。
　痛みがなくなったように感じても、運動を再開すると再発する場合もあります。脛骨粗面を押
して痛み、腫れ、違和感がないか？セルフチェックすることも大切です。できるだけ患部に負担を
かけないよう、練習時にサポーターやベルトを使用するなど対策をとることをおすすめします。

● 保護者・指導者の方へ
　ほとんどの場合、成長が終わると痛みが治まります。成長期の子どもによくみられる痛みだと
軽視されがちですが、我慢して運動を続けていると成人してからも後遺症をもたらすケースがあ
ります。痛みや熱感、腫れなどがある場合は、練習を休んで安静にすることが大切です。
　親や子どものスポーツを指導、監督する立場の大人は、その点を理解しておき、無理な運動を
させないよう注意をしておく必要があります。

脛骨粗面　←の部分
写真① 写真② 写真③
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脳トレプリント解答　 ① 30　 ② 33　 ③ 28　 ④ 34　 ⑤ 37　 ⑥ 34
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※解答は、6ページにあります。
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