
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

膝関節の話(膝関節の基礎解剖、構造など) 

文責 内科 大塚伸昭 

No1 

今回は膝関節の基礎的な解剖、構造などについてイラストを多用して解説する。スポーツ、外傷による前、

後十字靱帯損傷や半月板損傷、また高齢になると多くなる変形性膝関節症についても簡単に解説する。 

（※使用している綺麗なイラストは総て１２３RFより有料でダウンロードしている） 

膝関節に関与する骨は膝蓋骨、大腿骨、脛骨、腓骨の４つである。膝蓋骨 

は｢膝の皿｣などとも一般名では呼ばれることもある。 

大腿骨 

膝蓋骨 

脛骨 

腓骨 

(側面) 

(正面) 大腿骨 

脛骨 腓骨 

膝蓋骨 

脛骨上面は左図のように少し窪んでいて、 

この上に半月板がある。 

大腿骨が関節頭で脛骨側が臼の役目をする

関節窩ということになる。 

（股関節では関節窩が深くて大きいので寛骨臼（かんこつきゅう）と 

呼ばれる。） 

 余談だが、私は高校、大学とバレー部に所属したが、 

40才頃、バレー試合中に年甲斐も無く張り切りすぎて

外側靱帯損傷などを起こした。忙しい時期で手術も出

来なかったので現在も思い切り走る事が出来ない。 

 

膝蓋骨には幾つかの靱帯や腱や支帯が付着している。左図には大腿直筋の①大腿直筋

腱と②膝蓋靱帯を示す。 

膝蓋骨 

 

①大腿直筋腱 

 

②膝蓋靱帯 

 

前

脛

骨

筋 

内

側

広

筋 

 

外

側

広

筋 

 

大

腿

直

筋 

皮膚の上からも骨が 

分かる。左図で見える

骨は？ 

膝蓋骨 

 

脛骨 

膝蓋骨を普段は意識しない

と思うが、膝を少し曲げて 

膝蓋骨を上下、左右に動か

すと良く分かる。 

関節炎などで関節液が増量すると、足を伸ばした 

状態で膝蓋骨を上から押さえると、水に浮いたよう

な感覚を感じる→膝蓋骨跳動と呼ぶ。 

腸脛靱帯 

脛骨 

膝蓋骨には左図に示すように 

その他にも多くの靱帯がある。

内側、外側膝蓋支帯は膝蓋靱

帯の両側にある。 

大腿骨と腓骨骨頭には 

外側側副靱帯がある。 

大腿骨と脛骨には 

内側側副靱帯がある。 

私が外側靱帯損傷した時には 

(バレーのジャンプで着地時） 

自分では下図くらい内側に膝が

曲がった感覚だった！ 

膝が腫れまくった！ 

上記で解説した靱帯などは総て関節腔外にあるので、外在性靱帯とも呼ばれる。これに対して前十字

靱帯などは関節腔内にある靱帯なので内在性靱帯と呼ばれる。 

外側膝蓋支帯 
内側膝蓋支帯 

膝蓋靱帯 

大腿直筋腱 
膝蓋骨 

痛い！です 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

No2 前十字靱帯について 

前十字靱帯のイメージイラストを左(図１)に示すが、脛骨前面と大腿骨の内側を結ぶ。 

膝が曲がった時に脛骨が前に出すぎないような働きをする。 

実際の解剖図は図２に示す。気持ち悪くなるといけないので小さく呈示する。 

図１ 

 

大腿骨 

図２ 

 

大腿骨 
大腿骨 

脛骨 

前十字靱帯 

膝を伸ばしている時は 

前十字靱帯はリラックス！ 

膝を曲げると、前十字靱帯は緊張してテンション↑ 

脛骨が前に行きすぎないように引き止める。 

脛骨 

前十字靱帯 

脛骨 

前十字靱帯 

前十字靱帯 

膝蓋靱帯 (中央

部は切除） 

脛骨 

大腿骨坊やが一生懸命 

引っ張っている感じ！ 

大腿骨 

脛骨 

前十字靱帯 

上写真は私が購入した膝

模型の膝を伸ばした状態。 

前十字靱帯はリラックス！ 

 

大腿骨 

脛骨 

上は膝を曲げた状態。前十字

靱帯が引っ張られて伸びてい

るのが分かる。 

例えばバスケットなどでは左

写真のように膝を曲げた状態

から急にストップしたり、方向

を変える時など断裂しやすい

事が理解できる。その他にも

ジャンプ着地時などの膝のね

じれでも起こりやすい。 

 

大腿骨 

脛骨 腓骨 

もう少し詳しいイラストを下図に示す。 

 

内側側副靱帯 

外側側副

靱帯 

後十字靱帯 

前十字靱帯 

大腿骨外側顆 

大腿骨内側顆 

腓骨骨頭 

脛骨内側顆 

内側半月板 

外側半月板 

膝横靱帯 

前十字

靱帯 

外側半月板 

腓骨 

大腿骨 

膝蓋骨 

脛骨 
半月板 

前十字靱帯が断裂すると、、 

膝は前方向に不安定となる。 

実際には他の靱帯がカバーす

るので膝の不安定性(膝折れ

など）が出現する。 

※スポーツではバスケが 

前十字靱帯損傷の原因と

して最も多い。また、筋力

の関係などで女性の割合

が多くなっている。 

(灰色部分は関節軟骨を示す) 

(外側半月板) 

（輪ゴムが伸びきった方が切れやすいのと同じ理屈） 

（灰色は関節軟骨） 

関

節

包 

(前十字靱帯は関節包内にある靱帯） 

（後十字靱帯は大腿と脛骨後部を結びつけているが 

スポーツ外傷による靱帯断裂は約５％と少ない。） 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

No3 半月板について 

 

(大腿骨と脛骨の関節腔に外側、内側の左右に 2 つあってクッションの役割

をはたす線維軟骨） 

大腿骨 

膝蓋骨 

関節軟骨 

腓骨 

外側 

半月板 

内側 

半月板 

前十字靱帯 

腓骨 
脛骨 

外側 

半月板 内側 

半月板 

大腿骨 

脛骨 

大腿骨 

脛骨 

(正常半月板 

関節鏡写真） 

白くて綺麗！ 

半月板 

損傷した半月板 

 

大腿骨 

脛骨 

血管 
半月板は半月と名称が付けられているが、実際には三日月

状の形態である。ちなみに、半月は文学では弦月とも呼ば

れる。余談だが、私の出身の大宮高校の(余り良い思い出は無いが；笑）

同窓会の名前が弦月会である。またまた余談だが在学中の昭和 40年代 

は大宮高校内に補習科(予備校と一緒）なるものがあった。 

半月板には外側の 1/3 しか血流が無い。残りの部分は 

関節腔内の関節液から栄養をもらっている。 

変形性膝関節症について 

 

高齢に伴う関節軟骨の変化などにより膝関節の関節裂隙の狭小化→膝の痛みなどが起こる。 

進行度合によってステージⅠ～Ⅳまでの４段階に分類される。 

正常 ステージⅣ ステージⅣ 

ステージⅣになって左写真のよう

に関節裂隙が殆ど潰れてしまう

と、手術が必要になる事も 

（右写真）ある。 

コラーゲンやグルコサミンは軟骨に良いのか？→テレビ、雑誌などで頻繁に目にするが、有効性が確認されている医学

文献は殆ど無い。機能性食品、医薬品などと宣伝しているが、病院などで処方される医療用医薬品(処方箋が必要）と

は異なる。EPAや DHAなどもサプリがあるが、これらは医療用医薬品としても認可されている（有効性が確認済み）。 

EPA 含有はエパディール、EPA+DHA はロトリガなど。もし、コラーゲンやグルコサミンの有効性が示されているなら医療

用医薬品として販売されているはずだが(厳しい認可チェックが必要）、販売されていない。 

そもそも、コラーゲンやグルコサミンはアミノ酸を原料として体内で合成されるのだから、食事内容を見直すのが先決。 

あまり高いサプリを購入する必要も無い。服用するにしても気休め程度に考えること！ 

※コラーゲンを食べてコラーゲンが出来るなら、髪の毛を食べれば髪の毛が生えてくるような妙な話→これは間違いだ

とすぐ気付くのにコラーゲンなどは CMベースについつい引っかかってしまう。 

 

膝周囲の筋肉(大腿四頭筋、二頭筋や膝下の筋肉）

を鍛えるのも膝負担を軽くする。運動も大事！ 

肥満は膝に負担！膝関節症

を悪化させる一因。 

 
ゴロニャン体操 

だニャン 

骨硬化や骨棘が見られる 

関節裂隙も狭小化 

変形性膝関節症のレントゲン分類

は K-L（Kellgren-Lawrence）分類と 

呼ばれる。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

No4 

掲示板掲載は NO3までとし、これ以降は医療従事者のために、もう少し詳しく解説する。 

膝関節腔の下図の濃い青の部分には少量の関節液がある。 

膝蓋上包 

大腿骨 

大腿四頭筋 
 

大腿直筋腱 

膝蓋前滑液包の炎症は膝を酷使

すると起こるので、女中膝と呼ば

れる事もある。雑巾掛けのイメー

ジもあるが英語でも housemaid’s 

knee と呼ばれている。 

膝蓋前滑液包 

膝蓋骨 

関節腔 

脛骨 

大腿骨の関節軟骨 

半月板 

滑膜 

浅膝蓋下包 

深膝蓋下包 

関節包 

腓腹筋外側頭腱下 

滑液包 

膝

下

脂

肪

体 

膝蓋骨の下方で関節腔の前

方には脂肪があり（左図黄色） 

膝下脂肪体（しっかしぼうたい）

と呼ばれる。 

正面図 

（イラスト原図は１２３RFより有料でダウンロード） 

（イラスト原図は１２３RFより有料でダウンロード） 

側面図 

膝蓋骨 

大腿骨の 

関節軟骨 

半月板 

関節包の 

滑膜 

前十字靱帯 脛骨 脛骨 

大腿骨 
大腿骨 

左図ではブルー部分 

が関節腔である 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

No5 

膝関節から少し脱線するが、コウモリの翼の骨は人間の手の指の部分が多くを占める！ 

コウモリの翼の先端は人間の手の指

の部分だ！ちょっと気持ち悪い。 

（イラスト原図は１２３RFより有料でダウンロード） 

（コウモリは哺乳類だって知ってました？） 

指間膜 

体側膜 

前膜 

※私の自宅の生目台では 

夕方には沢山コウモリが 

飛び回ってます。 

人間は直立歩行だが、犬の膝関節

も人間と殆ど一緒！左写真は犬の

膝関節写真だが、区別が付かない

ほどそっくり！ あの太い足の象さんも膝関節の構造は

似ている。膝蓋骨や脛骨、腓骨もある。 

図は HP｢象の百科事典（https://jp.upali.ch/）｣より引用 

（同じ哺乳類だから当然と 

言えば当然か、、。） 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

No6 膝関節の大腿軟骨など、軟骨の話 

 
膝関節における大腿関節軟骨の果たす役割は大きい。関節液も少量あって滑りが良くなってい

るが、関節軟骨(硝子軟骨)もスベスベしているので関節がスムーズに動く。厚さ 2～4mm。 

関節軟骨(灰色部分) 大腿関節軟骨がどれくらいスベスベしているかというと 

アイススケートでの氷とスケート靴の摩擦係数が 0.05 なのに対して、

大腿骨関節軟骨の摩擦係数はそれより小さくて 0.003～0.02である。 

摩擦係数 0.05 

関節軟骨(灰色部分) 

摩擦係数 0.003～0.02 

大腿骨 
関節軟骨 

氷の上より関節軟骨の上で滑った方が速いかも 

スピードアップする？ 

軟骨と一口に言っても種類がある。何種類あるのか？ 

答えは 3種類。 

耳(耳介）の骨などの①弾性軟骨。 

鼻の骨などの②硝子軟骨（ガラス軟骨とも呼ばれる）。 

椎間板などの③線維軟骨 

①弾性軟骨 

軟骨細胞 

エラスチン

線維 

エラスチン線維や 

コラーゲンから構成 

弾性軟骨はエラスチン線維があり 

軟骨では最も弾性がある。耳介

は軟骨だがフニャフニャしている。 

弾性軟骨は、その他外耳道壁、

喉頭の喉頭蓋、耳管などに見ら

れる。 

 

 

軟骨細胞 

コラーゲン 

②硝子軟骨(ガラス軟骨） 

骨基質(マトリックス）

は幾つかのコラーゲン

から構成 

硝子軟骨は弾性軟骨に次い

で弾力性がある。鼻の軟骨を 

触ると分かる。その他肋骨の

先端にある肋軟骨や気管の 

軟骨輪などがある。大腿骨の 

関節軟骨も硝子軟骨。 

コラーゲン線維 

軟骨細胞 

③線維軟骨 

密な結合組織やコラーゲン

などから構成される。 

軟骨の中では最も硬い。膝関節

の半月板などにある。椎間板に

も線維軟骨がある。 

関節液の中にはルブリシン 

など潤滑油の作用を持つ

成分が含まれている。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

No7 膝周囲の筋肉の名称と働き(大腿四頭筋について) 
 

大腿直筋の起始部は 

腸骨の上前腸骨棘 

上前腸骨棘はココ。触れ

ることが出来るはず。 

縫工筋 

②内側広筋 
内

側

広

筋 

上前腸骨棘 

①大腿直筋 

③外側広筋 

大転子 

外側広筋起始部は大腿骨 

大転子基部。 
内

側

広

筋 内

側

広

筋 

内側広筋起始部は大腿骨 

の内側（粗線内側唇）。 

大腿四頭筋のうちの３つ（大腿直筋、内側、外側広筋）は記載したが、もう一つの名称は？どこにある？ 

※大腿四頭筋は膝関節の伸展（膝を曲げた状態から伸ばす）時に働く 

④中間広筋 

最後の４つめの筋肉は中間広筋 

（ちゅうかんこうきん）と呼ばれる。 

大腿直筋を取り除いた下側にある。 

中間広筋の起始部は大腿骨 

の上部３/4にある。 

大腿４頭筋が理解できた？これらの筋肉を鍛える事は膝関節への 

負担を軽くする事にもなる。 

大

腿

直

筋 








