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 膝
の
ケ
ア
を
し
た
こ
と
は
あ
り
ま
す
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する事ができます 

大腿四頭筋を鍛えると 

セルフケア 

膝のお皿（膝蓋骨）を親指と人差し指で挟み、上下に

動かします。親指で押し合い左右にも動かします。 

膝蓋骨の下の膝蓋下脂肪体というやわらかい部分を 

いた気持ちがいい程度に親指でもみほぐします 

腿の付け根、もも前のストレッチ 

大腿四頭筋、中殿筋の筋トレ 


