
できるだけ長 く手指を使 い続 けるため

気持ちよ く
ビ
ン
の
ふ
た
を
回
し
て
目
け
る
と
．

き
や
小
さ
な
物
を
つ
ま
む
と
き
な

ど
、
手
首
の
義
指

（母
指
）
の
付
け

根
あ
た
り
に
痛
み
を
感
じ
る
こ
と
は

な
い
だ
ろ
う
か
。
そ
れ
は
母
指
Ｃ
Ｍ

関
節
症
の
住
状
の
一
つ
だ
。

「
母
指
Ｃ
Ｍ
関
節
と
は
、
親
指
の

第
１
中
手
骨
と
手
首
の
小
さ
な
骨

で
あ
る
大
菱
形
骨
の
間
に
あ
る
関

節
。
仲
ば
す
、
開
く
、
日
じ
る
、
国

す
と
い
っ
た
親
指
の
動
き
を
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
し
て
い
ま
す
。
親
指
は
他
の

指
と
比
較
し
て
、
も
の
を
つ
ま
む
、

撮
る
、
投
げ
る
な
ど
の
動
作
で
力
を

入
れ
る
機
会
が
多
い
指
で
す
。
組
指

を
酪
使
す
る
ほ
ど
Ｃ
Ｍ
関
節

へ
の

負
担
が
大
き
く
な
り
、
痛
み
を
生
じ

る

一
因
と
な
り
ま
す
」
と
、
柏
Ｈ
ａ

ｎ
ｄ
ク
リ
ニ
ッ
ク
院
長
で
、
手
外

科
専
門
医
の
田
中
利
和
さ
ん
。

こ
の
Ｃ
Ｍ
関
節
に
あ
る
軟
骨
が

す
り
減
っ
た
り
、
炎
症
を
起
こ
し
た

り
し
て
痛
む
の
が

「
母
指
Ｃ
Ｍ
関

節
症
」
だ
。

「多
く
の
場
合
は
親
指
の
付
け
根
に

痛
み
が
出
ま
す
が
、
人
に
よ
つ
て
は

親
指
の
第
１
関
節
が
痛
む
こ
と
も
あ

り
ま
す
」

進
行
す
る
と
次
第
に
親
指
の
付
け

根
あ
た
り
が
ふ
く
ら
み
、
親
指
が
開

き
に
く
く
な
る
。
さ
ら
に
進
行
す
る

と
親
指
の
第
二
関
節
が
反
り
返
っ
て

曲
が
り
に
く
く
な
る
な
ど
、
「変
形
」

を
伴
？ヽ
病
気
で
も
あ
る
。

口
節
に
か
か
る
ス
ト
レ
ス
が

痛
み
や
〓
影
を
引
き
起
こ
す

な
ぜ
、
変
形
し
て
い
く
の
か
。

「Ｃ
Ｍ
関
節
は
、
馬
に
つ
け
る
鞍

の
よ
う
な
形
状
を
し
て
い
る
こ
と
か

母指CM関節症の
しくみ

母指CM関節とは、親指の第 1中手骨
と手首の大菱形骨の間にある関節。

CM関節は、他の4指にもあるが、痛み
が起きやすいのがこの規格にある母指

CM関節。口節可動域が1圧倒的に大き
いためだと考えられる。

鞍状の形をした

鞍関節

の

‐
手首やひじの痛みは

偏った使い方が原因

母指CM関節症とテニスひじ

む
1鞍

取材・文 やまき0ろみ  イラスト 内山弘臓
被写I PIXTA  デザイン m口 linc.
0■ ●澤諄子(●●部)

母指CM関節は馬につける1絆のよう
な形状をしていて.中手骨の凸面
と、対となる大菱形■の凹面が廼:い
にはまり込むことで形成されてい

る。この形状により.銀指の可動城
は大きくなっている。

クッションの役割t担
う軟骨がすり減0こ と
で、骨と骨′ぶつかり

やすくなる。日節を支

える編 ガゆるみ関節
が重猟日を起こすと

(ステージ2)、 ■が出
っ張り.親梅の変形の

要因に。

ステージ1   ステージ2  ステージ3   ステージ4

第1中手骨

一
大菱形骨

写真6点提供 田中さん

手をつく

手萱に近ヽ`音謳分下肩百

●   ロロl"“い

のお 詰

母指CM関節

ベットボトルを開ける

"24Sp● "NlKKEI Hooい
 116

今回は痛みだけでなく指の変形のリスクも
ある「母指CM関節症」、代表的なひじの痛
みである「テニスひじ」「ゴルフひじ」をビッ
クアップ。マウスやスマホの使い方も影響
します。思い当たる人は、進行する前に適

切なセルフケアや治療を。
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初期は軟骨がすり減り、悪化すると亜脱臼に
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こ、こn ベットボトルやビンのふたを回して開けると
きなどに組指の付け根F痛みやすい。また、
手を床につくなど、手首を反らす●作でも嘉
みが出る。線指に力を入れる動作に違■L
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