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運動における足部の傷害 

豊島 正示（山梨県） 
 

 

 

【はじめに】 

足は歩行やランニング、跳躍時に衝撃の吸

収と運動を行う。着地時に内側縦アーチが弛

緩し衝撃を緩和し、次いで踵から前方へ重心

が移動するとき、第一中足骨頭を支点に蹴り

出し運動が起こる。この際、足アーチの異常

や筋肉の強度や柔軟性の欠如接地面の堅さ

や形態異常、オーバーユースや使用する靴の

問題などで足部に傷害を起こす。 

 

症例１ １８歳 男性 陸上選手（長距離） 

長距離練習中、２～３週まえから足底部に

痛みを感じていた。ダッシュした際疼痛強く

なり、歩行時にも痛みが強くなり来院する。 

踵骨足底筋膜付着部に限局する圧痛を認

める。足の形はハイアーチであった。基底に

オーバーユースのある足底筋膜の損傷と考

え、安静冷罨法  低周波治療とインソールの

使用で３週ほどで疼痛消失、足部～下腿の筋

力強化から始め徐々に練習を行い、１ヶ月半

で復帰した。 

 

考察 足底部（足底筋膜）の痛み 

ランニングなどで繰り返し緊張と弛緩を

繰り返す足の裏は足底筋膜がアーチを構成

している。繰り返しのストレスや足の形の異

常などが、この足底筋膜に障害を引き起こ

す。 

形態の異常として、いわゆる扁平足よりも

ハイアーチが問題となる。 

疼痛は踵骨内側の足底筋膜起始部によく

訴える。多くの場合、１～２週間の安静、冷

罨法、足底部のストレッチ、低周波治療等で

軽快する。繰り返しの発症や慢性化する症例

も多いので完全に症状が取れてから徐々に

運動量を増やすほうが良いと思われる。 

予防として足底部、下腿三頭筋のストレッ

チ、インソール（足底板）の使用、足関    

節周りの筋力強化などが必要と思われる。 

 

症例２  ２３歳 男性 

花火大会で堤防の上から飛び降り左踵を

強打来院。歩行可能、左踵に圧痛有り。皮下

出血、腫脹は認めず。症状から左踵の打撲と

判断して冷罨法低周波を施し、衝撃吸収のた

めヒールカップを装着。２週間で症状消失、

治癒に至る。 

   

考察 踵の痛み 

踵は皮膚や皮下組織が厚く、脂肪のかたま

りが隔壁により仕切られクッションとなっ 

ている。着地時に踵を強く打ちつけた際など

負傷する。歩行や運動時踵に負担がかか  

ると痛みを訴え圧痛を有すことが多い。 

また中高年に多く見受けられるものとし

て踵骨足底筋膜付着部に骨棘形成がよく見

られる。 

限局する圧痛が顕著である。 

初期には、安静（Ｒ）・アイシング（Ｉ）

・圧迫（Ｃ）・挙上（Ｅ）炎症を抑える。踵 

にヒールカップや衝撃吸収サポーター等が

大変有効と思われる。 

｛（シーバー病）踵骨骨端炎用のサポーター

など｝ 

 

症例３ ３５歳 男性  ランナー 

３週間前ほどより右第五中足骨に痛みを

感じていた。徐々に痛みが強くなり来院。 

触診により疼痛部分に隆起を触れ仮骨形

成を疑い近医を紹介、Ｘ線検査にて疲労  

 骨折の診断を受ける。４週間休養し現在は

復帰している。 
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考察 中足骨部の痛み 

中足骨は繰り返すジャンプ、ランニング時

その形状のため、あるいは支点として、大 

きな力が繰り返し伝わり疲労骨折となりや

すい。当初はＸ線で骨折線が見つけられず、 

２～３週後仮骨形成とともに気づくことが

ある。第二～第三～第四の損傷は固定必要 

としない場合が間々ある。４週間ほどの安静

により疼痛など症状が治まれば徐々に運  

動を始める。 

 

その他の傷害 第一中足骨種子骨の傷害 

第一中足骨骨頭下に２つの種子骨がある。 

それらは母指外転筋・短母指屈筋・母指 

 内転筋のスムーズな動きを助けている。こ

の部に打撲等の強い外力や、先天的に分裂 

している（分裂種子骨）などにより、ランニ

ング等で地面を蹴るときなどに痛みを生  

じる。ハイアーチの足に多い傷害である。安

静とインソール（足底板）挿入で症状は  

改善する。 

 

中足骨頭間の痛み 

第三中足骨骨頭～第四中足骨骨頭間（第二

～第三間）で神経が圧迫刺激により激痛を 

 訴える。（モートン神経種）中足骨の横ア

ーチの低下、足部の内反が強い足に多い。 

 疼痛部を足底側から圧迫すると症状はた

やすく再現される。インソール（足底板）に 

より縦横のアーチの補強を行う。サイズの合

わないきつい靴などは厳禁である。症状  

の改善なき場合は外科的手術の適応となる。 
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足の障害に有効なエクササイズ 

足固有筋の強化 

１、トゥーグリップ アンド スプリード 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２ マーブル ピックアップ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３ タオル プル 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

負荷をかけた場合 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1  トゥーグリップアンドスプリード  

15～30回 、1日 2回 

 

2 マーブルピックアップ  

20回    1日 2回  

 

3 タオルプル  

10回    1日 2回 
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下腿の筋力強化 

 

 

４ヒール レイズ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 ヒールレイズ 

  10～20回 1日 2回 
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５ トゥーレイズ 

 

 

 

 

 

 

 

 

床に両足をつけつま先を浮かせるように持

ち上げる 

 

６インワードモーション（内反） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７アウトワードモーション（外反） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

８ヒールコード・カーフストレッチ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（脹ら脛筋腹にストレッチ感を） 

 

９ヒラメ筋のストレッチ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

５ トゥーレイズ 

６ インワードモーション 

７ アウトワードモーション 

各々10～20回 1日 2回 

8 ヒールコード・カーフストレッチ 

9 ヒラメ筋のストレッチ 

各々5～8回 1日 2回 

※参考文献：スポーツ外傷・傷害マニュア

ル、スポーツ障害と外傷 


