
第31回 オスグッド病（2021年10月19日 日本経済新聞掲載） 「健やか情報」ページに戻るトップページに戻る

クイズの解説

オスグッド病はスポーツなどで膝に負荷がかかる動作を過度に繰り返すことで起こります

Ⅱ＜ 正解 ＞急に痛みが出てくる

大腿四頭筋のストレッチ

オスグッド病は、バレーボール、バスケットやサッカーなどで、ジャンプ、ストップや切り返しなど膝に負荷がかかる動作を過度に繰り返
すことで、膝のお皿の下にある脛骨粗面（けいこつそめん）という骨が、太ももの前側の筋肉である大腿四頭筋に引き上げられ、骨
の成長を司る関節の成長軟骨が剥がれて起こります。膝の過度な屈伸動作により、成長期の柔らかく、まだ固まっていない骨に負荷
がかかり、症状が起こります。

大腿四頭筋のストレッチには、主に片膝をついて行う方法
(図①)と、立位で行う方法(図②)があります。

運動の前後に、①、②どちらかの方法で、左右両足それぞれ
30秒ずつを1セットとして、2～3セット行い、大腿四頭筋を
柔らかくしておきましょう。

図① 図②
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予 防

症 状

オスグッド病は打撲や捻挫、骨折、腱の損傷とは違い、急に痛みが出てくるものではありません。過度な膝の屈伸運動を繰り返し行
うことで、徐々に痛みが出てきます。そのため症状が現れたとしても、子ども本人は痛みを我慢して運動を続けたり、また、周りに合わ
せて練習を休みづらく言い出せないということもあるので、指導者や保護者は成長期の子どもが運動する際は注意してみてあげてくだ
さい。

オスグッド病は女子よりも筋肉量が多い男子に多くみられます。特に大腿四頭筋が硬いと、より強く脛骨粗面が引っ張られることにな
り、成長軟骨が剥がれやすくなります。そのため、予防のためには、運動の前後に大腿四頭筋を柔らかくするストレッチ（右図：大腿
四頭筋のストレッチ参照)をすることが大切です。
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