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【接骨院／整骨院名】

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、当院にご相談下さい。
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スポーツ傷害⑦アキレス腱炎・アキレス腱周囲炎

生活機能向上トレーニング③

骨折事故防止パンフレット「なくそう！骨折事故」

　全長3kmのスカイロードは、ミューズパークの
南北に走るメインストリート。
　約500本あるイチョウ並木は10月から11上旬
には美しく色づき、黄金のトンネルになります。

秩父ミューズパーク（秩父市）

秩父ミューズパーク（秩父市）



　アキレス腱は体の中で最も大きく・強い腱で、ふくらはぎの筋肉と踵
かかと

の骨をつなげています。ふく
らはぎの筋肉が収縮すると、アキレス腱が踵を引っ張り上げます。この動きにより、歩く・走る・ジャ
ンプするときにつま先で立つことができます。

アキレス腱炎・アキレス腱周囲炎

　　アキレス腱への繰り返しストレスがかかることで、アキレス腱やその周辺が炎症を起こしている
状態です。
　ジャンプするスポーツ（バレーボールやバスケットボール）陸上競技や剣道をする人に多くみられる
傾向があります。
　地面を蹴りつま先立ちになるような運動で、繰り返し負担がかかった状態で十分な回復期間を取ら
ないと、アキレス腱へのストレスが大きくなり、炎症が起こります。
　また、ランナーだけではなく、スポーツ愛好家にもよく見られるケガです。

　アキレス腱は歩く・走る・ジャンプ・つま先に力を集中するときに作用していますが、運動による酷
使と疲労の蓄積によって、アキレス腱に小さな断裂と再生が繰り返される過程で組織に炎症を引き起
こします。
　さらに、ウォーミングアップ不足、運動後に休息を十分にとらないなどでも起こりやすく、他にも
加齢による腱の変性や、足に合っていない靴の使用、扁平足など足部の形状不良の方にもよく見られ
ます。
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　ふくらはぎから、踵のあたりにかけて痛みが生じ、歩行やジャンプ動作など、アキレス腱を伸ばし
たり縮めたりする動作を行うと痛みが強くなります。
　また、痛みの他に腫れを伴うのもアキレス腱炎の症状の一つで、進行していくと血行不良やしこり
を引き起こす場合があります。
　朝起きて急に体重をかけアキレス腱が伸ばされることで痛みが出るケースもあります。

● アイシング
　過度な運動を控え、アイシングを行い、安静にする。

● ストレッチ
　ふくらはぎの柔軟性を保つためのストレッチを日頃から十分に行ってください。特にふくらはぎの
筋肉は硬く収縮しやすい特徴があります。

● 下半身の強化
　患部への負荷がかからないよう、下半身の筋力強化（カーフレイズ）、ランニングフォームのチェッ
クを行うことも必要です。

● 運動強度を徐々に上げる
　多くの人は急に無理をしたことで発症しています。特に新しいエクササイズプログラムに参加した
ばかりの時は注意が必要です。

● 負担をかけすぎない
　追い込んだ練習をするなど負荷がかかると、痛みが出てきます。運動中に痛みを感じたら、早い段
階で休んだり、練習量を落としたりしましょう。

● インソール（足底装具）の活用

　インソールなどでアキレス腱の負担を軽減します。踵を少し高くした状態にし、アキレス腱が引っ
張られる状態を和らげます。インソールによっては足裏の圧力が分散されるので、踵にかかる衝撃も
軽減されます。

● 日々のストレッチ

　運動前のストレッチは、ふくらはぎだけでなく、ハムストリング（太ももの裏）も、じっくりと伸ば
します。

　また、普段立っているときも、つま先を引き上げ、踵だけで立つような運動をしてみるなど、積極
的にふくらはぎを伸ばす運動をしていきましょう。
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四十肩・五十肩の回復におすすめタオル体操
生活機能向上トレーニング③

　ある日突然肩に痛みが走り、腕が上がらない。上着の袖に腕を通すのがひと苦労。気づいたら痛みで夜
も眠れない…。その症状は四十肩・五十肩かもしれません。

　「歳だから仕方がない」とあきらめていませんか？動かすことをしないで、じーっと我慢していませんか？
放っておくと日常生活が不便になるばかりでなく関節周りが固まってしまうことも。痛みの予防と回復のた
めに、今日からできるタオルを用いた体操をご紹介します。

【方法】
・両手でタオルを握って真っすぐ前に
 腕を伸ばします
・腕を伸ばしたまま真上に上げて3秒
 間保持します

【運動の目的】
・胸椎の伸展ストレッチ
・肩関節の伸展筋力の強化

【方法】
・タオルを丸めて両手で握って前へ
 突き出します
・ゆっくり左右交互にひねります
・胸と顔は正面を向いたままにしましょう

【運動の目的】
・肩関節の筋力強化
・肩関節の運動性改善

【方法】
・肩幅より少し広めにタオルを持ち
 両腕を上げます
・そのままタオルを首の後ろまで
 引き下げます

【運動の目的】
・肩甲骨の柔軟性向上
・肩関節の外旋可動域の拡大

1. 上肢挙上運動（タオルばんざい）

2. 肩関節の協調運動

3. 肩甲骨のストレッチ（肩甲骨はがし）

左右
 5回
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【方法】
・背中の後ろで両手でタオルを握ります
・ゆっくりと後ろに持ち上げます

【運動の目的】
・肩関節伸展筋の筋力強化

【方法】
・下側の手でタオルを引っ張り
 上側の手を引き寄せます

【運動の目的】
・肩関節周囲筋のストレッチ
・肩甲骨周囲筋のストレッチ
・肩甲骨の運動改善

【方法】
・タオルを引き寄せて下側の手を
 上に引っ張ります

【運動の目的】
・結帯動作の獲得
・肩甲骨周囲筋のストレッチ
・肩甲骨の運動改善

【方法】
・両手でタオルを押さえ、肘を前に
 伸ばしていきましょう
・出来るだけ前までいって、ゆっくり
 戻ってきましょう

【運動の目的】
・肩関節の運動性改善 

4. 肩関節伸展トレーニング

5. 上肢挙上ストレッチ

6. 結帯動作ストレッチ

7. タオルワイピング
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ⓒスポーツ庁
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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

「うつさない・うつらない」ケガした時は感染防止対策実施中の接骨院・整骨院へ！「うつさない・うつらない」ケガした時は感染防止対策実施中の接骨院・整骨院へ！
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