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リハビリテーションの重要性

ラ イ ス れいきゃく あっ ぱく

きょ じょう

じゅう よう せい

関節内出血が起こったら、まずは薬を
注射して、「R・I・C・E（安静・冷却・圧迫・
挙上）」を行うことが大事です。しかし、
安静期間が長くなると関節が硬くなり、
筋力が低下して、同じ関節から出血を繰り
返しやすくなります。ですから、正しいリハ
ビリテーション（以下、リハビリ）を行って、
関節内出血を予防することが重要です。
リハビリの一つ、運動療法には、以下の
種類があります。

これらの運動療法は家の中でできるもの
もあります。短期間で集中的に行うのでは
なく、毎日少しずつ、気長に続けること
が大切です。
ただし、出血がおさまっていないのにリハ
ビリをはじめたり、過度なリハビリをしたり
すると、出血が悪化したり、再出血のおそれ
があります。必ず主治医の先生に相談
して、無理のないリハビリをしましょう。
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リハビリテーションの重要性

❶関節可動域を維持する訓練
何も抵抗をかけずに、ゆっくりと関節を動かす
ことができる範囲で最大限に動かす。

関節を動かさずに、筋肉の収縮
（軽く力を入れる）だけを行う
運動。

かん せつ

なに てい こう かん せつ うご

はん  い さい だい げん うご

かん せつ うご きんにく しゅうしゅくだい だんかい

とうしゃくせい

うんどう

しゅうしゅく かる ちから い

うんどう

おこな

か  どう いき

❷筋力強化訓練
きんりょくきょうか くん れん

い    じ くん れん

第1段階 
等尺性収縮
運動

関節可動域の無理なく動かせる
範囲内で、自力で軽い抵抗に打
ち勝って関節を動かす運動。

かん せつ うごむ   り
だい だんかい

てい こう うん どう
かるはん い ない ていこう うじ  りき

か うんどうかんせつ うご

第4段階 
抵抗運動

補助を受けながら、関節可動域
で自力で関節を動かす運動。

ほ  じょ う かんせつ か  どういき

か  どういき

だい だんかい

じ  どう うんどうかい じょ じ  りき かんせつ うんどううご
第2段階 
自動介助運動

補助なしで、関節可動域で自力
で関節を動かす運動。

ほ  じょ かんせつ

か  どういき

じ  りきだい だんかい

じ  どう うんどう かんせつ うんどううご
第3段階 
自動運動
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多くの血友病患者さんが経験する
「関節痛」の多くは、関節内出血によって
起こります。同じ関節で出血を何度も
繰り返すと、関節を曲げ伸ばししにくく
なったり、動かすときに痛みを感じるよう
になり、血友病性関節症につながること
があります。これを予防するには、出血
したらできるだけ早く止血することが
大事です。
関節がムズムズしたり、動かしにくいなど
いつもと違う感じがしたら、それは関節内
出血の可能性がありますので、すぐに薬
を注射すると同時に、「R・I・C・E（安静・
冷却・圧迫・挙上）」を行って、しっかり
止血しましょう。また、関節内出血を予防
するには、普段から適度な運動をして
筋肉をつけ、関節の負担を減らすことが
大切です。
関節内出血が起こるとしばらく安静に
するため、関節が硬くなったり、筋力が
低下することがあります。ですから、症状
がおさまったら主治医の先生と相談して、
関節のリハビリテーションを行いましょう。
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