
3日間で
股関節が

楽になる教科書
股関節の痛みの本

当の原因とは︖



最初にお聞きします
こんなお悩みはありませんか？

◉ 股関節の手術を勧められている

◉ 足が上がらない

◉ しゃがむことが出来ない

◉ 何よりも歩くのが辛い

◉ 駅の階段の昇り降りが辛い

◉ 歩けなくなる不安が頭から離れない

◉ 変形性股関節症と言われた
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まだ諦めないでください

単刀直入に申し上げます。
もしあなたが今、上記のようにお悩みなら、
もしあなたが今、ほんの少しでも心のどこか
で良くなりたいと思われているなら、こちら
の教科書を最後までご覧頂いて、辛い股関節
の痛みを改善しませんか？
もしあなたが『そんな都合のいい方法なんて
ない！』とお思いでしたら、大切なお時間の
無駄になってしまいますから、今すぐこの
ページを閉じて頂いても大丈夫です。
『話を聞くだけでも』とお思いになられまし
たら、このままゆっくりとお進みください。
きっとあなたのお役に立てる内容です。
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あなたもご存じの通り、お医者さんに通って
も湿布や痛み止めの注射、ヒアルロン酸の注
射やレントゲンを撮って、骨に異常はないけ
ど念のためにMRIを撮ってみましょうとか。
結果『軟骨がすり減っている・関節の隙間が
狭い・手術しないと痛みは治らない』とか、
言われませんでしたか？
股関節が変形していても、痛くない人がいる
のをご存知ですか？逆に手術をしても痛みが
取れない人はあなたの周りにいませんか？
それは何故かお分かりでしょうか？痛みの最
大の可能性である筋肉の可能性を、誰もが見
過ごしているからです。
薬や注射に頼らなくても痛みが取れる可能性
があります。手術をしなくても痛みが取れる
可能性があります。もう一度、自分の足で
しっかりと歩ける可能性が大いにあります。
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ここからのお話

◉ 世間の9割の股関節の治療は
一時的な対症療法という事実

◉ 諦めていませんか？

◉ 変形性股関節症とは？

◉ 高頻度で併発している他の症状

◉ 股関節の痛みの本当の理由

◉ セルフケアで股関節の痛みを解消

◉ 著者プロフィール
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世間の9割の膝治療は
一時的な対症療法という事実

股関節に痛みを抱えた多くの方が一時的な対
症療法による治療によって、痛みを悪化させ
ている、もしくは全く痛みが変わっていない
のが実状です。
『体重が重いから痩せましょう』
『筋力トレーニングをしましょう』
と言われたのち、痛み止めの薬と湿布だけを
処方され、負担をかけないようにアドバイス
をもらい、数ヶ月ごとにレントゲンを撮り確
認するだけ。大方このパターンの治療です。
これでは頑張って通院しても変化が出ません。
それどころか股関節の痛みは悪化し変形を進
行させている事実があります。
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整形外科や病院でレントゲンを撮り、軟骨が
擦り減っていて関節の隙間が無く変形してい
る。変形性股関節症です。将来手術が必要で
す。とお医者さんから言われていませんか？
あなた自身も『軟骨がすり減っているから痛
い』『変形があるから痛い』と思っていませ
んか？お医者さんから言われたら、そう信じ
てしまいますよね。

軟骨が擦り減っている
股関節が変形している

こんな理由で
諦めていませんか？



もちろん私も、骨の変形や擦り減った軟骨を
修復出来るわけではありませんし、構造的な
修復は無理です。しかし、あなたの股関節の
痛みの本当の原因は、本当に骨や軟骨の擦り
減りによる変形だけでしょうか？
実際に同じ年齢の人で軟骨が擦り減っている
方でも、痛みなく歩いているのは何故でしょ
う？反対側の股関節も変形していると言われ
ているのに、痛いのは片側だけという方もい
ます。なぜでしょうか？

そうです、軟骨や変形が痛みの原因ではない
からです。



念のために確認します
変形性股関節症とは？

股関節は、大きな運動が可能である点は肩関
節と似ていますが、体重を支持する役割の有
無で大きく異なり、股関節はその可動域を犠
牲にして、非常に高い支持性があります。
通常の股関節では、寛骨臼と呼ばれる大腿骨
の骨頭がはまり込む部分に、月状面と呼ばれ
る大腿骨頭と接触する関節軟骨が存在してい
ます。



寛骨臼の発達が悪い股関節（臼蓋形成不全）
では受け皿が浅くなり、十分に大腿骨頭を包
み込むことができないため、体重の支持機能
が低下します。
そして、包み込まれた少ない部分で体重を支持
することになる為、月状面の関節軟骨に加わ
る荷重応力が増強し、軟骨の摩耗や破壊が生
じます。
この大腿骨頭を包み込む比率を骨頭被覆率と
いい、被覆率は骨盤の傾き、つまり寛骨臼の
傾きにより変化します。寛骨臼の傾きは出生
後から徐々に変化しますが、股関節はもとも
と前方被覆率が低い構造になっています。



変形性股関節症の方が
併発している他の症状について
股関節の被覆率は、骨盤の前傾を増強すること
で増すため、変形性股関節症など被覆率の低い
場合は、その被覆率を骨盤の前傾により代償
していることが多くあります。
・骨盤前傾 ▶ 被覆率が高い(股関節が安定)
・骨盤後傾 ▶ 被覆率が低い(股関節が不安定)
また、骨盤の前傾に伴い腰椎全体の生理的前彎
が増強します。
腰椎の生理的前彎増強によって、他の痛みや神
経痛を併発している方が、多くいらっしゃるの
も変形性股関節症の特徴です。
ここから先は、変形性股関節症の方が高頻度で
併発している症状を２つご説明します。
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❶高頻度で慢性腰痛を
併発している

骨盤の前傾に伴い腰椎の生理的前彎が増強し、
椎間関節(背骨)への圧縮応力が増強することに
より、椎間関節由来の腰痛が出現します。
椎間関節由来の腰痛は、お尻の痛みや足の痛み
などの関連痛を生じることも多くあります。
『その腰痛は諦めなくちゃいけないの？』

いえ、諦める必要は全くありません！その根本
たる原因は、筋肉にある場合がほとんどです。
変形性股関節症の方は股関節の不安定さが増し
ているため、その不安定性を補うための痛み
と捉えることが重要です。



❷高頻度で坐骨神経痛を
併発している

変形性股関節症など被覆率の低い場合は、被
覆率を骨盤の前傾により代償していることが
多くあります。
骨盤の前傾に伴う腰椎の生理的前彎の増強に
より、腰椎全体バランスが崩れ、そのバラン
スが崩れたことにより、脊髄神経の通る脊柱
管の形にも何かしらの変化が起こります。
また、腰椎のバランスが崩れていることで、
腰周辺の筋肉が硬くなり、腰椎由来の神経を
圧迫するなどの絞扼により坐骨神経痛などの
神経症状（足の痛み・しびれ）を高頻度で
併発します。
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股関節の痛みの
本当の理由をお話しします
変形性股関節症では骨盤の前傾といった代償
で支持性を確保しています。とはいえ、勝手に
骨盤が前傾する訳ではなく、ある筋肉がその
働きを担っています。
常に骨盤の前傾を保とうとしている訳ですか
ら、その蓄積された疲労が大きくなるのは想
像ができると思います。
つまり、そんな筋肉の頑張りこそが、あなた
の股関節の痛みの一番の原因です。



そんなある筋肉とは大腰筋です。
大腰筋は『腸腰筋』を構成している2つの筋肉
のうちのひとつ（もう一つは腸骨筋）ですが
その性質上、股関節の安定性に大きく関与す
る筋肉です。
ここで大切なことは、あなたの大腰筋は弱く
なっているわけではなく『とても頑張ってい
る』だけですから、頑張った分だけしっかり
と労ってあげることが大切です。



3日間のセルフケアで
今すぐ股関節の痛みを解消
教科書のタイトル通り、3日間で股関節の痛み
を解消するために、3種類のセルフケア（大腰
筋・坐骨神経痛・股関節のつまり）をお伝え
させて頂きます。
こちらを3日間だけで続けてみてください。
ここから先は各々のセルフケアの詳しいやり
方についてご案内致します。



❶大腰筋のセルフケア
大腰筋は背骨、骨盤、下肢を繋ぐとても大切
な筋肉になります。特に変形性股関節症の方
にとって、大腰筋の頑張りこそが痛みの原因
になっていることが多く、また逆に大腰筋の
頑張り無くしては、股関節の安定性を維持す
ることができません。

そんな多くの負担がかかっている大腰筋は、
一般的には腸腰筋の一部として知られ、体幹
のインナーマッスルとも言われています。
大腰筋をしっかりセルフケアすることで、股
関節の痛みがフワッと楽になります。



❷坐骨神経痛を
解消するセルフケア

「足の神経症状の代表格」とも言えますが、
その原因は、腰椎すべり症や狭窄症など、多
岐に渡りさまざまです。

原因の中でも、骨格的な要因を除けばやはり
その多くは筋肉の硬さです。
実は股関節周辺には、坐骨神経痛の原因にな
りやすい筋肉が２つあります。
❶大腰筋 ❷太もも裏（ハムストリング）
この２つに代表される、股関節周辺の筋肉の
硬さを解消して、坐骨神経痛を解消します。



❸股関節のつまりを
解消するセルフケア

股関節を曲げた時、付け根あたりに『つま
り』を感じませんか？ 股関節のつまりの原
因は、筋肉の癒着、硬さ、滑走不全など、動
きの悪さが原因ですので、周辺の組織を滑ら
かに動きやすくすることがポイントです。
❶下腹部の癒着はがし
❷下腹部のマッサージ

❸大腰筋リリース
こちらの上記３つがお勧めです。
下腹部の癒着や硬さが改善すると、股関節の
つまりも解消されます。
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セルフケアは全て
動画をご用意しています

ご案内した3種類のセルフケアは、全て解説付
きの動画をご用意しています。もちろん、ご
自身で何となくできる方は、解説付きの動画
は必要ありませんが、もっと詳しく知りたい
と思われる方は、ご用意させて頂いた解説付
きの動画をぜひご覧ください。
解説付きの動画をご希望される方は、こちら
のLINEに動画希望と、入力して送信して下さ
い。すぐにこちらのLINEより、解説付き動画
をお送りさせて頂きます。



【重要】解説付き動画を
ご希望される方へ

先ほど教科書をお渡しさせて頂いたLINEよ
り、3種類のセルフケアの解説付き動画もお渡
ししています。ご希望の方はこちらのLINEに

動画希望
とメッセージをお送りください。こちらの
LINEは全てAIで送受信の対応をしています。
お送り頂くメッセージが異なると、動画をお
送りできない場合がございますので、お間違
いの無いようご注意ください。



PROFILE
服部容久(はっとりよしひさ)
1975年4月8日生まれ。からだ整骨院院長・
柔道整復師・パーソナルトレーナー。2013年
に関節専門のからだ整骨院を開院。
関節専門の施術と医療視点のトレーニング
は、クラシックバレエ選手からの依頼も多
数。また最先端の体組成計を取り入れ、デー
タ分析に基づく運動指導と施術を組み合わせ
た、名古屋市内でも数少ない『施術と運動を
融合したハイブリッド型整骨院』として、心
のコミュニケーションの場でもあり、心も身
体も健康になる整骨院を目指している。
妻と3人の娘、犬2匹の7人家族。



～終わりに～
『痛みを解消して元気に動ける身体へ』

最後までお読みいただきありがとうございま
す。股関節の痛みは日常生活に直結し、痛み
の程度によっては生活が大きく変化してしま
いますが、病院では形や現状だけにとらわ
れ、筋肉の可能性は見過ごされがちです。
病院での治療は【股関節の負担を減らす】と
いった考えがリハビリに取り入れられ『でき
る範囲でストレッチや運動もやりましょう』
といったアドバイスがお決まり事になってい
ますが、辛い痛みを取り去るためには、それ
以上に『筋肉を労う』ことが大切です。
一緒にお渡したセルフケアをぜひお試しくだ
さい。わずかな変化でも感じて頂き、快適な
日常生活を取り戻して頂けますと幸いです。

柔道整復師 服部 容久

-関節専門-
からだ整骨院・整体院


