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痛 み の 無 料 相 談
受 付 中

　柔道整復師は、骨折、脱臼、ねんざ、打撲や肉離れ
などの痛みに対して施術（治療）を行う専門家です。
からだの痛み等でお悩みの方、当会にご相談下さい。
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　世界的建築家の隈研吾氏が国立競技場と同時期
にデザイン監修。この武蔵野の土地から湧き出てくる
マグマをイメージし、約２万枚の花崗岩を組み合わせ
て作られた６１面体の建物です。
　現在、ミュージアムの外壁には、美術家の鴻池朋子
氏が制作した「武蔵野皮（かわ）トンビ」が11月まで展
示されています。

ところざわサクラタウン内に誕生した図書館と美術
館と博物館が融合した文化複合施設。

角川武蔵野ミュージアム

スポーツ障害⑤「足底腱膜炎」
ゼロ蜜を目指そう
～一つの蜜でも避けましょう～
地震イツモノート

角川武蔵野ミュージアム／所沢市



写真①　足底のストレッチ
手で行う方法

写真②　足底のストレッチ
つま先を壁に押し付ける方法

　走れば走るほど足底（足裏）が痛む。こんな経験はありませんか？足底腱膜炎（足底筋膜炎）はマ
ラソンなどランナーに多く見られるスポーツ障害です。ランニング動作の繰り返しによる障害で、足底
部のオーバーユース（使いすぎ）を原因として発症しやすいものです。

「足底腱膜炎」

● 足底腱膜とは？
　足底には、かかとの骨から足の5本指の付け根に
かけて扇状に広がる強靱な繊維状の組織である腱
が膜のように広がっています。これが足底腱膜です。
（図1）
　足底腱膜は足底の土踏まず（縦アーチ）を保持し
ています。歩行やランニングによる衝撃を吸収する
役割があります。さらに、その吸収した力を蹴り出し
のエネルギーとして有効活用する「巻き上げ（ウイン
ドラス）機構」にも関与しています。
　そのため足底腱膜の働きが悪くなると、足底が地面に着地するときの衝撃吸収や蹴り出す力のバ
ランスが崩れて、走りにくさや歩きにくさを感じます。

● 原因
　ランニングやジャンプ動作などで、荷重による衝撃（圧迫力）と強く引っ張られる力（牽引力）の
両方が繰り返されると、足底腱膜に大きな負荷が集中して腱が変性、小さな断裂や炎症が起こりや
すくなります。
　足底腱膜炎を誘発する要因としては、スポーツによるオーバーユースをはじめ、長時間の立ち仕事
や歩行、体重増加、靴の不適合、硬い路面でのトレーニング、足の筋力不足や柔軟性の低下、足の形
の変形（扁平足やハイアーチ、回内足）などが挙げられます。

● 症状
　かかとの内側前方に「朝起きて最初の一歩が痛む」「急に歩きだすと痛む」といった症状がみられ
るようになります。慢性化すると、かかとの骨に骨棘（こつきょく）と呼ばれるトゲのような突起がみ
られることもあります。階段を昇る時、つま先立ちなどで痛みがさらに増します。歩くうちに徐々に
軽減し、夕方になって歩行量が増えるに従い、再び痛みが強くなってきます。
　同様の症状は、スポーツ活動の際にもみられます。ランニングなどの開始時は痛みを強く感じま
すが、運動を続けるうちに徐々に軽快し、長時間になると再び痛みが強くなってきます。

● 予防と治療
１. 練習量のコントロール
　スポーツによるオーバーユースが原因の場合、練習量を少なくするなど調整が必要です。監督や
コーチと相談して、練習メニューを量よりも質に転換させることを意識しましょう。すでに炎症を
起こしている場合は、休養をとることが最善策です。痛みが治まるまでは安静にしてください。
　プールでの水泳、歩行運動や自転車・エアロバイクなどのトレーニングは、足底に負担がかから
ず心肺持久力の低下を防ぎます。自転車は本来ペダルの上に母指球をおくことが正しいのです
が、症状が強い場合には、踵でペダルを踏むことで、足底への負担を減らすことができます。

２．足の形に合った靴を履く
　衝撃を吸収するクッション性に優れたシューズを選びましょう。扁平足やハイアーチ、回内足、
足底の筋力や柔軟性の低下がある人は、インソール（中敷き）やアーチを補強するテーピングが効
果的です。

３．ストレッチ
　１）足底のストレッチ
 足の趾から足首にかけて反らします。その時足裏が伸びるようにします。
 10回を1セットにして、1日3セット以上を目安に行います。

ス ポ ー ツ 障 害⑤
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図1　足底腱膜
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写真③　ふくらはぎのストレッチ４. 足底のトレーニング
　１）足指ジャンケン
　　　手で行うジャンケンと同じように、足の指を使ってグー・チョキ・パーを作ります。親指から
小指までできるだけ大きく動かすのがポイントです。

　２）タオルギャザー
　　　床にタオルを置き、両足をタオルの端にのせます。足指を使ってタオルをたぐり寄せましょ
う。10回を1セットとし、1日2セットを目安に行います。

　
　３）バランストレーニング
　　　バランスボードやバランスディスクを用いて片足で立ちます。膝関節、足関節を軽く曲げて、
踏みつけるような力を加えて行い、足関節を安定させようとすると筋肉を活性化させます。

　痛みがでたら、安静にして患部に負担をかけないこと。足底とアキレス腱のストレッチを行い、
硬くなった筋肉の柔軟性を取り戻すこと。足の形にあったシューズ選びやインソール、テーピングで
負担をかけないようにしましょう。

　２）ふくらはぎのストレッチ
　　　壁に向かってまっすぐ両手をつき、両手の
肘がちょうど伸びる程度の距離を保って左足
を一歩下げます。

　　　つま先はまっすぐ前に向け、膝を曲げず、
かかとを浮かさないのがポイント。

　　　少しずつ壁に体重をかけ、右足の膝をゆっ
くり曲げます。左右のつま先はまっすぐに。

　　　もう片方の足も同じように行います。
　　　左足20秒、右足20秒を1セットとして、3
セット（2分）を毎日行いましょう。
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脳トレプリント解答	 ① もみじ・やきいも　　② さくら・ふるさと　　③ らいおん・しまうま　　④ まんぼう・ぺんぎん
	 ⑤ いちご・もも・みかん　　⑥ ぴあの・ぎたー・たいこ　　⑦ にもの・みそしる・おむれつ
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年　 月 　日　始め：　 時　 分　　終わり： 　時 　分

※解答は、6ページにあります。

公益社団法人
埼玉県柔道整復師会
〒331-8681	 さいたま市北区宮原町1-166-6 
	 電話 048-651-1211（代） FAX 048-651-2840
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