
ちっごマラソン大会

中距離・長距離のケガの予防と
応急処置

筑後市はぴねす鍼灸鍼灸接骨院

筑後市大字山ノ井３６２－３
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起こりやすいケガ

・シンスプリント

骨膜炎の一種。走り出すとスネの内側下３分の１のエリアに痛みを感
じる。悪化すると疲労骨折を発症してしまう。

・足底筋膜炎

足裏の中央からかかとにかけて、足の土踏まずの所に痛みが伴う。

・ランナー膝（腸脛靭帯炎）

長時間のランニングにより、太ももから膝の外側にかけて痛みを感じ
る症状。
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・中足骨炎

着地の瞬間や、蹴りだし等の反復動作の繰り返しで痛める。

悪化すると疲労骨折を発生する。

・腰痛

背中、腰、脚の柔軟性の低下や、筋力不足により発症する。

悪化するとヘルニアや、疲労骨折を引き起こす。

・背部痛

腕を振る際に後ろへ引く動作や、着地の際の衝撃で筋肉を緊張させ

痛みを誘発する。背中の筋肉の緊張で呼吸量が減り、持久力を低下

させてしまう場合もある。
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・股関節炎

走る際に脚を上げる動作の反復動作で、股関節の前面に痛みが

発症する。
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シンスプリントのストレッチ法

①足先の３分の１だけを段差に乗せます。

②その状態でかかとの方へ体重をかけてストレッチ

をしていきます。

１５秒程度伸ばしていきます。

これを２～３セット行います。
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「ストレッチする筋肉」

後脛骨筋

（コウケイコツキン）

・筋肉の作用

足首を内側や下に曲げる
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足底筋膜炎のストレッチ法

①竹踏みや硬式のテニスボールを

用意します。

②土踏まずに沿って踏んで

いきます。

心地よい強さで行ってください。
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足底筋膜

足底筋膜が踵骨に

付いている部分が、
もっとも痛みが出やす
い



ランナー膝
①伸ばしたい方の足を後ろへ引きます。

②つま先は正面に向けます。

③重心下げて行き、太ももの外側が伸びる

ようにストレッチしていきます。

１５秒程度伸ばしていきましょう
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腸脛靭帯炎のメカニズム

大腿骨外側顆と腸脛靭帯が摩擦する事
により炎症が起きる

大腿骨外側顆

腸脛靭帯



中足骨炎（タオルギャザー）
①写真の様にタオルを用意します。

②足の指を使い、少しずつタオルを

引き寄せて行きます。

これをする事で、柔軟性、筋力を

高める事が出来ます。

タオル１枚終わるのを目標に

行って下さい！
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腰のストレッチ（腰方形筋）

①膝を９０度に立て、そのまま横へ

倒します。

②首を連動させて

脚とは逆に倒します。

③これを逆側も行い、交互に

２０～３０回を目安に行います。

※肩が浮かないように注意します。
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「ストレッチする筋肉」

腰方形筋

（ヨウホウケイキン）

「筋肉の作用」

腰椎の側屈、進展
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背中のストレッチ（菱形筋）

①写真の様に体の前で手を

組みます。

②そのまま腕を前へ伸ばし

ストレッチして行きます。

③伸ばしきった時に、息を

吸い胸郭を広げる事でより

効果的にストレッチする事が

出来ます。
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「ストレッチする筋肉」

菱形筋

（リョウケイキン）

・筋肉の作用

肩甲骨を回旋する
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股関節炎（腸腰筋）

①伸ばす方の脚を後ろへ伸ばし

膝を着きます。

②上体を起こしたまま、重心を前方へ

移動させ、ストレッチをしていきます。
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腸腰筋

ストレッチする筋肉

「腸腰筋」

（チョウヨウキン）

・筋の作用

股間節の屈曲
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今回はケガの予防法を紹介しました。

これらのケガは慢性的で痛みの続くケガです。

「ウォーミングアップ」や「ストレッチ」などで未然に防ぐ事が出来ます。

はぴねす鍼灸接骨院では各スポーツのストレッチ資料を無料で配布
しています。
必要な方はお気軽に御相談下さい！
お電話でのご相談も受け付けております！
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〒833-0031
筑後市大字山ノ井362-3

（筑後警察署前）
TEL・FAX 0942-27-7550
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