
自宅でのケア

　最低 1 週間、出来るだけ長く安静にする。

　痛みの強い箇所を冷やす（最低 1 日 2 回）

　1 回につき 10 ～ 15 分実施し、最初の 2 日

　は回数を増やして行うと良い。

　消炎鎮痛薬の内服や外用を使用する。

　正しくフィットする靴を着用する。

　かかと部分にヒールカップやフェルトパッド

　を当てる。もしくはオーダーメイドインソー

　ルなどの装具を着用する。

　追加ステップ : 理学療法士からストレッチと

　筋力アップの指導を受ける。これを行うこと

　により足底筋膜炎やアキレス腱炎の再発を防

　ぐことができる。

足底筋膜炎

もっとも良くあるかかとの痛みは、転倒したり

ひねったりなどの 1 度のケガではなく、かかと

への負担が繰り返しかかることによるものです。

かかとに繋がる足底の厚い組織が炎症を起こす

ことを足底筋膜炎といいます。足底筋膜炎では

かかとの足底側が痛むことが多く、また、朝の

歩き出しの一歩目に痛みがひどく、歩いている

うちに段々と痛みが軽減されてくるのも足底筋

膜炎の特徴です。

足底筋膜炎になる原因

　土踏まずのサポートが悪い靴や、柔らかい靴

　すばやい方向転換のような足に負担をかける

　動作（テニスやバスケットボールなど）

　ふくらはぎにある筋肉の柔軟性の低下

　長距離ランニング、特に下り坂や、でこぼこ

　した表面を走ることにより、繰り返し起こる

　足への衝撃

　かかとの骨が内側に倒れた状態（回内）の人

　肥満による足への負担増加

また、足底筋膜炎に付随して、踵に棘の様な骨

ができることがありますが、これは通常痛みの

原因にはなりません。

予防方法　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

足底筋膜炎を防ぐには、ふくらはぎ、足首、足

の筋肉を柔軟で強く保つ必要があります。日頃

からストレッチを行い、運動の前には更に入念

なウォームアップを行いましょう。

また、靴は正しくフィットし、きつくなく、土

踏まずをサポートし、クッション性のあるもの

を履きましょう。医師から装具を処方されたと

きは、運動時だけでなく、できる限り使用する

ように心がけましょう。

　自分の足が回内しているかチェックする方法

　普段履いている靴の裏を見てみましょう。

かかとの外側が削れて
いれば正常範囲です。

かかとの内側が削れて
いれば回内している
可能性があります。



足底筋膜炎

治療方法

まず足底部にエコーをあてて足底筋腫の症状の

有無を確認します。その確認をした後に、初期

の場合は氷で痛みがある部分を冷やしたり、ふ

くらはぎのストレッチ、オーダーメイドのイン

ソールの処方、消炎鎮痛薬の服用やステロイド

の局所注射などを行います。足底筋膜を部分的

に切開する手術を行う方法もありますが、ほと

んどの場合は保存的療法をしっかりと行うこと

で改善が得られます。
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自宅でできる簡単ストレッチ

足底筋膜炎に限らず、様々な足のトラブル予防

に有効なストレッチです。運動前後はもちろん、

時間に余裕のある時やヒールを履いた後などは

こまめに行うようにしましょう。

1 肘をまっすぐに伸ばして壁に手をつける

2 伸ばす足を後ろに下げる

　かかとは浮かさずに床につけたまま行う

　つま先は壁に対して垂直になるように

3 前の足の膝をゆっくり曲げ、アキレス腱

　がやや突っ張る程度の状態でキープ

　反動はつけずに行うのがポイント！

4 回数や時間を制限せずに出来るだけ行う

　方が良いが、片足 10 秒 × 両足 3 回を

　1 日 3 セット以上を目標にしましょう


