
関
節
と
は
骨
と
骨
を
つ
な
ぐ
部
分

で
、
関
節
が
あ
る
こ
と
に
よ
っ
て
曲

げ
た
り
ね
じ
っ
た
り
と
い
っ
た
動
き

が
可
能
に
な
っ
て
い
ま
す
。
と
こ
ろ

が
、
加
齢
や
使
い
過
ぎ
に
よ
っ
て
軟

骨
が
す
り
減
っ
て
し
ま
う
と
、
骨
と

骨
が
直
接
ぶ
つ
か
っ
た
り
、
周
辺
の

組
織
を
傷
つ
け
た
り
し
て
痛
み
が
発

生
し
ま
す
。

中
で
も
膝
、
腰
、
肩
は
「
三
大
関

節
痛
」
と
さ
れ
、
運
動
の
機
会
の
減

少
や
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
の
増
加
、
ス

マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の
普
及
な
ど
に
よ
っ

て
、
年
齢
に
か
か
わ
ら
ず
悩
ま
さ
れ

る
人
が
増
え
て
い
ま
す
。

そ
れ
ぞ
れ
の
痛
み
が
起
こ
る
シ
ス

テ
ム
は
次
の
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。

◆ 

膝
の
痛
み

多
く
は
変
形
性
膝
関
節
症
に
よ
る

も
の
で
、
軟
骨
が
す
り
減
っ
て
骨
同

士
が
ぶ
つ
か
る
こ
と
で
痛
み
が
生
じ

ま
す
。
体
重
が
１
㎏
増
え
る
と
膝
に

は
３
倍
の
負
担
が
か
か
る
と
い
わ
れ
、

体
重
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
も
重
要
で
す
。

立
っ
た
り
し
ま
す
。
自
律
神
経
を
整

え
、
ス
ト
レ
ス
を
緩
和
す
る
こ
と
も
、

関
節
痛
の
軽
減
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

ま
た
、
疲
労
の
原
因
と
な
る
活
性

酸
素
の
発
生
や
働
き
を
抑
え
た
り
、

除
去
し
た
り
す
る
働
き
に
よ
っ
て
、

筋
肉
の
疲
労
を
緩
和
し
、
肩
こ
り
を

軽
く
す
る
こ
と
が
『
品
質
保
証
・
研

究
開
発
室
』
の
試
験
で
実
証
さ
れ
て

い
ま
す
。

　

関
節
痛
の
予
防
・
軽
減
に
も
高
麗

人
参
は
役
立
つ
の
で
す
。

◆ 

腰
の
痛
み

加
齢
に
よ
っ
て
筋
肉
が
衰
え
る
と

骨
盤
が
傾
き
、
そ
れ
に
よ
っ
て
背
中

を
支
え
て
い
る
背
骨
も
歪
ん
で
腰
に

負
担
が
か
か
り
、痛
み
が
生
じ
ま
す
。

長
時
間
同
じ
姿
勢
で
座
っ
て
い
た

り
、
運
動
を
し
な
い
で
い
る
と
、
ま

す
ま
す
腰
を
支
え
る
筋
肉
が
弱
り
、

腰
痛
に
つ
な
が
り
ま
す
。

現
代
人
を
悩
ま
せ
る

「
三
大
関
節
痛
」。

痛
み
を
感
じ
や
す
い
春
先

身
体
を
動
か
し
て
対
策
を
！

日
中
と
朝
晩
の
気
温
差
が
大
き
い

春
先
は
、
関
節
痛
が
起
こ
り
や
す
い

季
節
で
す
。
冷
え
る
と
筋
肉
や
腱
が

緊
張
し
、
関
節
痛
を
引
き
起
こ
す
場

合
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
気
圧
が
下

が
る
と
関
節
周
囲
の
組
織
が
膨
張

し
、
関
節
に
圧
力
が
か
か
っ
て
痛
み

を
感
じ
さ
せ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

さ
ら
に
は
自
律
神
経
の
う
ち
、
活

動
し
て
い
る
時
に
働
く
交
感
神
経
が

過
剰
に
な
る
と
、
身
体
が
こ
わ
ば
っ

て
痛
み
を
感
じ
や
す
く
な
り
ま
す
。

季
節
の
変
わ
り
目
は
自
律
神
経
が
乱

れ
や
す
い
た
め
、
関
節
痛
を
引
き
起

こ
す
一
因
と
な
っ
て
い
ま
す
。

関
節
痛
を
予
防
す
る
に
は
、
関
節

に
負
担
を
か
け
な
い
生
活
を
心
が

け
る
こ
と
が
大
切
。
長
時
間
同
じ
姿

勢
を
と
ら
ず
、
30
分
に
一
度
は
軽
く

身
体
を
動
か
し
た
り
、
肘
を
つ
く
、

足
を
組
む
な
ど
の
癖
を
見
直
し
、
正

し
い
姿
勢
を
と
る
よ
う
心
が
け
ま

し
ょ
う
。

慣
れ
な
い
激
し
い
運
動
は
か
え
っ

て
関
節
を
痛
め
る
原
因
に
な
る
の

で
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
軽
い
ス
ト

レ
ッ
チ
運
動
で
十
分
で
す
。
運
動
で

気
分
転
換
で
き
れ
ば
、
関
節
痛
の
原

因
の
一
つ
で
あ
る
ス
ト
レ
ス
の
解
消

に
も
繋
が
り
ま
す
。

　

高
麗
人
参
は
、
血
管
拡
張
作
用
を

促
し
赤
血
球
の
変
形
能
力
を
高
め
る

こ
と
に
よ
っ
て
、
血
流
を
ス
ム
ー
ズ

に
し
ま
す
。
そ
の
た
め
身
体
が
温
ま

り
痛
み
が
軽
減
さ
れ
た
り
、
脂
肪
の

代
謝
を
促
し
て
肥
満
の
解
消
に
役

関
節
痛
を
和
ら
げ
る

高
麗
人
参
の
パ
ワ
ー
。

被験者：VDT作業を行うと肩こりを感じる健常な成人男女52名
　　　   （紅参熟成エキス摂取群25名/プラセボ摂取群27名）

被験食品：紅参熟成エキス粉末を108mg/粒含有した錠剤を2粒/日摂取
試験期間：12週間

三原憲一ら『薬理と治療』52（3）：393-411（2024）
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とてもあてはまる
ややあてはまる
ふつう
あまりあてはま
らない ◆ 

肩
の
痛
み

肩
の
痛
み
と
言
え
ば
五
十
肩
（
肩

関
節
周
囲
炎
）
で
す
。
約
５
㎏
も
あ

る
頭
と
約
８
㎏
も
あ
る
両
腕
を
支
え

る
肩
ま
わ
り
は
筋
肉
に
疲
労
が
た
ま

り
や
す
い
場
所
。
さ
ら
に
加
齢
に

よ
っ
て
、
骨
や
軟
骨
、
靱
帯
な
ど
が

老
化
し
て
関
節
や
そ
の
周
辺
に
炎
症

が
起
き
、
痛
み
が
生
じ
る
の
で
す
。

作業負荷による肩・首のこりの実感が軽減！試験で実証！ 三大関節痛のメカニズム

関節の動きをスムーズにする滑液包や関節包に
炎症が起きると、肩の関節に痛みが生じます。

滑液包
鎖骨

肩甲骨

関節包

上腕骨
炎症

肩

　健常な成人男女52名を紅参熟成エキス摂取群とプラセボ（偽薬）摂取群に分け、

12週間飲んでもらいました。負荷として60分間の情報端末機器（VDT）作業を行っ

た後、肩や首のこりについて尋ねると、紅参熟成エキス摂取群はプラセボ群に比べ、「と

てもあてはまる」と答えた方が減少。紅参熟成エキスは、肩や首のこりの自覚症状を

有意に軽減することがわかりました。

軟骨がすり減り、骨と骨がぶ
つかり合うことで膝痛が発
生します。

軟骨

加齢により筋力が衰えると、骨
盤が傾いて腰痛が起こります。

腰
背骨

骨盤

膝

健 康 講 座
今すぐ役立つ

「三大関節痛」への対策は？
多くの人を悩ませる関節の痛み。特に「三大関節痛」と呼ばれる膝・腰・肩の痛みは、生活
の質を維持する上で大きな影響があります。季節の変わり目は特に関節痛が起こりやすい
時期。関節痛のメカニズムを理解し、早めの対策をとるのが大切です。
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