
膝教室の成果 
（令和元年開催） 

全１２回コース 

１０回目までは２週間毎、 

残り２回は１か月毎 

 

カリキュラムはお問い合わせください 

ピーベリー 090-1459-6094 



膝が痛くて正座できない！ 

膝を十分に曲げ伸ばしできないと、 
生活に不便を感じたり、痛みを感じ 
やすくなったりします。 
そこで、正座できる程度に膝が動く 
ような取り組みをしました。 
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成果の確認方法 

1、踵と臀部の距離（踵臀間距離）を計測 

2、日常生活での、痛みの強さを確認 

2、正座の様子を写真で記録 



１.踵臀間距離（㎝） 

年齢 性別 
初回 第5回 第10回 

右 左 右 左 右 左 
64 女 15.0 9.5 0.0 0.0 0.0 0.0 

71 女 1.0 8.0 0.0 0.0 0.0 0.0 

64 女 3.5 2.0 0.0 0.0 0.0 0.0 
53 女 0.0 12.0 0.0 4.5 0.0 0.0 
71 女 0.0 0.0 欠席 欠席 欠席 欠席 
68 女 0.0 1.0 欠席 欠席 0.0 0.0 
69 女 9.0 4.5 0.0 0.0 0.0 0.0 
72 女 7.0 6.5 0.0 0.0 0.0 0.0 
68 男 15.5 9.0 2.0 0.0 0.0 0.0 
69 女 0.0 6.0 0.0 0.0 0.0 0.0 
63 女 11.0 3.5 0.0 0.0 0.0 0.0 
76 女 0.0 0.0 欠席 欠席 欠席 欠席 
67 女 4.0 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 
75 女 6.0 5.0 欠席 欠席 0.0 0.0 
62 女 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 
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２、日常生活での、痛みの強さ 
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痛みなく正座 
できる方が 
多くなりました 

「できない」と答えた方も 
写真を見ると、改善が 
見られるようです 



参加者さんの声 
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