
【
足
底
筋

そ
く
て
い
き
ん

膜
炎

ま
く
え
ん

と
は
？
】 

足
底
筋
膜
炎
は
、
足
底
筋
膜
と
踵
骨(

か
か
と
の
骨)

と
の
付
着
部
に
繰
り
返
し
の
負
荷
が
か
か
る
事

に
よ
り
、
足
底
筋
膜
に
微
小
の
断
裂
や
変
性
が
起
こ
る
こ
と
で
周
辺
に
痛
み
が
生
じ
る
腱
・
筋
膜
部
の

炎
症
で
す
。【
図‐

１
】「
朝
起
き
て
の
最
初
の
一
歩
が
激
し
く
痛
む
」「
歩
き
始
め
が
痛
い
」
な
ど
、
痛

み
方
に
特
徴
が
あ
り
ま
す
。
レ
ン
ト
ゲ
ン
を
撮
る
と
「
踵
に
骨
棘(

と
げ)

が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
が
原
因
で

痛
い
の
で
す
」
と
説
明
さ
れ
ま
す
が
、
本
当
の
原
因
は
よ
く
わ
か
っ
て
い
ま
せ
ん
。 

     ロ
ー
リ
ン
グ
で
は
？ 

 

足
底
筋
膜
炎
は
、
微
小
な
損
傷
に
よ
る
慢
性
炎
症
の
た
め
に
、
足
底
筋
膜
が
固
く
な
り
ま
す
（
筋
膜
が

線
維
化
と
瘢
痕
化

は

ん

こ
ん

か

を
起
こ
す
為
）。
そ
の
た
め
、【
図‐

２
】
の
よ
う
に
足
関
節
と
母
趾
を
そ
ら
せ
る
と
、

足
裏
の
硬
く
な
っ
た
足
底
筋
膜
が
容
易
に
把
握
で
き
ま
す
。
そ
こ
を
ビ
ュ
ー
テ
ィ
ミ
ニ
で
【
図‐

３
】

の
よ
う
に
ロ
ー
リ
ン
グ
し
ま
す
。
そ
の
ポ
イ
ン
ト
は
患
者
さ
ん
が
痛
み
を
感
じ
て
い
る
部
位
と
は
異
な

り
ま
す
が
、
症
状
改
善
の
為
に
大
事
な
ロ
ー
リ
ン
グ
個
所
に
な
り
ま
す
。
な
ぜ
な
ら
、
痛
み
の
あ
る
部

位
は
炎
症
を
起
こ
し
て
お
り
、
少
し
触
れ
る
だ
け
で
も
強
い
痛
み
を
訴
え
ま
す
の
で
ロ
ー
リ
ン
グ
は
避

け
ま
す
。
そ
の
代
わ
り
に
、
前
述
し
た
よ
う
な
、
別
の
原
因
個
所
（ex.

固
く
な
っ
た
足
底
筋
膜
）
を
ロ

ー
リ
ン
グ
し
た
り
、
股
関
節
・
足
関
節
の
可
動
域
・
ふ
く
ら
は
ぎ
の
硬
さ
な
ど
も
探
し
な
が
ら
ロ
ー
リ

ン
グ
を
行
い
症
状
の
改
善
を
目
指
し
ま
す
。
ま
た
、
足
底
筋
膜
炎
は
、
足
の
親
指
の
動
き
が
大
き
く
な

り
す
ぎ
た
【
過
伸
展
の
状
態
】
が
原
因
と
な
る
事
も
あ
り
ま
す
。
こ
の
場
合
、
テ
ー
ピ
ン
グ
法
（
左
写

真
）
で
足
を
保
護
し
た
り
、
母
趾
の
動
き
に
制
限
を
か
け
る
事
も
有
効
で
す
。
㊟
テ
ー
ピ
ン
グ
は
治
す

た
め
で
は
な
く
、
負
担
を
軽
減
さ
せ
る
サ
ポ
ー
ト
の
役
割
を
は
た
し
ま
す
。
貼
り
っ
ぱ
な
し
に
よ
る
、

か
ぶ
れ
に
注
意
し
て
下
さ
い
。
※
外
反
母
趾
に
も
利
用
で
き
ま
す
。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【
モ
ー
ト
ン
病
と
は
？
】 

モ
ー
ト
ン
病
と
は
、
歩
き
す
ぎ
た
り
、
き
つ
い
靴
を
は
い
た
り
、
ス
ポ

ー
ツ
や
ダ
ン
ス
な
ど
が
き
っ
か
け
と
な
り
、
足
底
趾

そ

く

て
い

し

神
経

し
ん
け
い

が
足
趾
（
足

指
）
の
股
（
趾
間
）
の
手
前
で
中
足
骨
同
士
の
間
に
挟
ま
れ
る
こ
と
に

よ
り
神
経
が
傷
害
さ
れ
、
主
に
第
３
・
４
趾
間
に
強
い
痛
み
や
し
び
れ

が
起
き
る
障
害
で
す
。（
絞
扼

こ
う
や
く

性せ
い

神
経

し
ん
け
い

障
害

し
ょ
う
が
い

と
い
い
ま
す
）
そ
の
ほ
か

の
趾
間

し

か

ん

（
足
指
と
足
指
の
間
）
に
も
起
き
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
中
高

年
以
降
の
女
性
に
多
く
発
症
し
ま
す
。 

モ
ー
ト
ン
病
は
血
行
障
害
も
症
状
の
大
き
な
原
因
と
考
え
ら
れ
る
の

で
、
次
の
様
な
ポ
イ
ン
ト
を
中
心
に
ロ
ー
リ
ン
グ
す
る
と
症
状
が
徐
々

に
改
善
さ
れ
ま
す
。
特
に
、
ふ
く
ら
は
ぎ
を
柔
ら
か
く
す
る
こ
と
が
大

事
で
す
。
セ
ル
フ
ケ
ア
と
し
て
は
、
膝
か
ら
下
を
ま
ん
べ
ん
な
く
ロ
ー

リ
ン
グ
し
て
く
だ
さ
い
。 

足の外側のローリング 

第
３
・
４
趾
間
に
多
く
症
状
が
出
現

し
ま
す
。（
赤
斜
線
部
） 

【
足そ

っ

根
管

こ
ん
か
ん

症
候
群

し
ょ
う
こ
う
ぐ
ん

と
は
？
】 

「
足
の
裏
全
体
が
し
び
れ
て
違
和
感
が
あ
る
」
も
し
く
は

「
ビ
リ
ビ
リ
痛
く
て
足
を
地
面
に
着
け
な
い
」
と
い
う
症

状
を
訴
え
ま
す
。
ま
た
、
足
を
つ
く
と
「
足
の
裏
に
お
餅
が

く
っ
つ
い
て
い
る
」・「
素
足
で
砂
利
の
上
を
歩
い
て
い
る
」

等
を
感
じ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
（
異
物

い

ぶ

つ

付
着
感

ふ
ち
ゃ
く
か
ん

）。
足
根
管

症
候
群
の
場
合
、
か
か
と
や
足
の
甲
、
足
首
よ
り
上
の
方

に
し
び
れ
が
で
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
足
根
管
症
候
群

は
、
足
根
管
に
何
か
の
原
因
で
神
経
が
絞
扼
さ
れ
神
経
支

配
域
に
痛
み
、
し
び
れ
を
起
こ
す
た
め
、
神
経
絞
扼
症
の

１
つ
に
分
類
さ
れ
ま
す
。
こ
の
傷
病
は
、
レ
ン
ト
ゲ
ン
や

M
R

I

で
は
よ
く
わ
か
ら
な
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

ロ
ー
リ
ン
グ
療
法
で
は
、
足
根
管
が
狭
く
な
っ
て
症
状
が

出
て
い
る
た
め
、
筋
・
筋
膜
の
緊
張
を
ロ
ー
リ
ン
グ
す
る

事
で
足
根
管
の
圧
迫
を
軽
減
し
ま
す
。
又
、
屈
筋
支
帯

く
っ
き
ん
し
た
い

、

腱
、
靭
帯
等
の
患
部
の
し
こ
り
を
直
接
緩
め
る
場
合
も
あ

り
ま
す
。
そ
の
ほ
か
、
固
く
な
っ
た
股
関
節
を
ロ
ー
リ
ン

グ
し
て
左
右
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
ま
す
。 

  

＜足の内側で深層の筋肉が足根管を通過＞ 

耳診ローリング器で、細

かく屈筋支帯
くっきんしたい

や足根管を

通過する腱をローリング 

【図‐2】 

【図‐３】 

① 用意するもの 

5cm 幅テーピング用テープ（伸縮） 

30cm 長さ１本(黒) 片側半分幅の所

を 4cm カット 

15cm 長さ 2 本(青・赤) 

足のサイズにより長さは調整します。 

②黒のテーピング、カット

してある方を母趾に巻い

て軽く底屈位にし、かかと

に向け少し引っ張り、アキ

レス腱まで貼っていきま

す。 

③青のテープで土踏ま

ずを包み込むように貼

ります。この時少しだけ

引っ張って貼ります。 

④赤のテープで、内くるぶし下から踵の

圧痛部位を通り、外くるぶし下まで貼り

ます。このテーピングにより足底筋膜へ

の負担が軽減されます。 

 

ふくらはぎのローリング 

ＲＯＬＬＩＮＧ ® 

足
そっ

根管
こんかん

 

足
そっ

根管
こんかん

に 

影響がある

筋肉の 

ローリング 

足底の 

ローリング 

【図‐１】 

母趾
ぼ し

・足趾
そ く し

など、新聞内に「趾
し

」という漢字が

多くありますが、「足の指」を意味します。 

ロ
ー
リ
ン
グ
健
康
セ
ン
タ
ー
で
は
、
音
波

お

ん

ぱ

ロ
ー
ラ
ー
（
左

下
写
真
）
も
使
用
し
て
ロ
ー
リ
ン
グ
し
て
い
ま
す
。 

モートン病 

痛みの起きやすい場所 
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【
リ
ス
フ
ラ
ン
関
節
症
と
は
？
】 

「
足
の
甲
が
腫
れ
て
い
る
、
体
重
を
か
け
る
と
足
の
甲
が
痛
い
」
と
い
う

の
が
初
期
の
症
状
で
、
長
期
間
放
置
し
て
お
く
と
関
節
炎
が
重
症
化
し
骨

棘
を
生
じ
て
足
の
甲
の
骨
が
出
っ
張
っ
て
き
ま
す
。 

リ
ス
フ
ラ
ン
関
節
は
５
本
の
中
足
骨
（
足
指
の
骨
）
そ
れ
ぞ
れ
と
足
の
甲

の
骨
の
間
に
あ
る
関
節
の
こ
と
で
、
足
の
全
体
構
造
の
中
心
で
あ
り
、
そ

の
中
で
も
、
第
２
趾
（
人
差
し
指
）
の
リ
ス
フ
ラ
ン
関
節
は
頂
点
と
な
る

非
常
に
負
担
の
大
き
な
部
位
で
す
。
こ
の
た
め
足
の
構
造
が
崩
れ
た
り
、

外
反
母
趾
な
ど
の
疾
患
で
母
趾
（
親
指
）
に
体
重
が
う
ま
く
乗
せ
ら
れ
な

い
よ
う
な
状
態
に
な
る
と
、
特
に
第
２
趾
の
リ
ス
フ
ラ
ン
関
節
に
大
き
な

負
荷
が
か
か
っ
て
し
ま
い
、
強
い
炎
症
が
起
こ
り
ま
す
。 

【
強
剛
拇
趾

き
ょ
う
ご
う
ぼ
し

と
は
？
】 

「
発
作
的
に
母
趾
の
付
け
根
が
痛
く
な
る
」
た
め
、
症
状
だ
け
を
伝
え
る

と
痛
風
と
診
断
さ
れ
る
こ
と
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
強
剛
母
趾
は
外
反

母
趾
と
同
じ
よ
う
な
、
足
の
骨
格
的
な
異
常
（
遺
伝
、
他
疾
患
も
含
む
）・

ゆ
が
み
が
原
因
で
発
症
し
ま
す
が
、
外
反
母
趾
は
母
趾
が
変
形
し
て
い
る

た
め
関
節
内
部
へ
の
ダ
メ
ー
ジ
は
起
こ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
強
剛
母
趾

は
、
変
形
（
見
た
目
）
は
大
き
く
あ
り
ま
せ
ん
が
、
関
節
内
部
へ
の
ダ
メ
ー

ジ
が
強
く
、
重
症
化
す
る
と
炎
症
を
繰
り
返
し
た
関
節
が
破
壊
さ
れ
、
母

趾
が
全
く
曲
が
ら
な
い
状
態
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

ロ
ー
リ
ン
グ
療
法
で
は
、
音
波
ロ
ー
ラ
ー
や
ロ
ー
リ
ン
グ
器
で
、
周
り
の

関
節
、
靭
帯
、
筋
、
筋
膜
の
し
こ
り
を
除
去
し
血
流
を
よ
く
し
て
痛
み
の

軽
減
を
図
り
ま
す
。
場
合
に
よ
っ
て
は
テ
ー
ピ
ン
グ
も
施
し
ま
す
。 

【
外
反
母
趾

が

い

は

ん

ぼ

し

と
は
？
】 

外
反
母
趾
と
は
、
足
の
変
形
の
こ
と
で
、
母
趾

ぼ

し

（
足
の
親
指
）
の
付
け
根
の
関
節
が
第
２
趾
の
ほ
う
に
「
く
の
字
」
に
曲
が
っ
た
も
の
を
い
い

ま
す
。
圧
倒
的
に
女
性
に
多
く
、
遺
伝
的
要
素
も
原
因
の
１
つ
と
な
っ
て
い
ま
す
。
母
趾
の
関
節
は
通
常
、
外
側
の
第
２
趾
の
ほ
う
に
沿
っ
て
曲

が
っ
て
い
ま
す
が
、
こ
の
角
度
が
２
０
度
以
上
の
も
の
を
外
反
母
趾
と
す
る
こ
と
が
一
般
的
で
す
。
母
趾
の
付
け
根
の
関
節
は
足
の
内
側
に
大
き

く
突
き
出
し
、
靴
と
の
摩
擦
で
強
い
痛
み
を
生
じ
る
た
め
、
歩
行
障
害
の
原
因
と
も
な
り
ま
す
。
外
反
母
趾
の
一
番
の
原
因
は
靴
で
す
。
足
に
負

担
の
無
い
靴
を
心
が
け
て
く
だ
さ
い
。
健
常
な
足
に
は
、
縦
の
ア
ー
チ
だ
け
で
な
く
横
の
ア
ー
チ
が
あ
り
ま
す
。
外
反
母
趾
で
は
こ
れ
ら
の
ア
ー

チ
が
崩
れ
て
扁
平
足
に
な
る
と
、
中
ほ
ど
に
あ
る
母
指
の
中
足

ち
ゅ
う
そ
っ

骨こ
つ

が
扇
状
に
開
き
（
開
張
足

か
い
ち
ょ
う
そ
く

と
い
い
ま
す
）、
そ
れ
か
ら
指
の
先
は
逆
に
靴
で
小

指
側
に
圧
迫
さ
れ
て
お
こ
り
ま
す
。 

外
反
母
趾
の
ロ
ー
リ
ン
グ
療
法 

１
、
中
足
骨
間
を
細
か
く
ロ
ー
リ
ン
グ 

足
背
部
の
第
１
～
第
５
中
足
間
の
長
指
伸
筋

ち
ょ
う
し
し
ん
き
ん

腱け
ん

、
短
指

た

ん

し

伸
筋

し
ん
き
ん

、
背
側

は
い
そ
く

骨
間
筋

こ
っ
か
ん
き
ん

な
ど
の
筋
・
筋
膜
を
、 

細
か
く
ロ
ー
リ
ン
グ
す
る
こ
と
で
、
痛
み
の
改
善
を
図
り
ま
す
。 

２
、
患
部
の
痛
み
が
強
く
、
腫
れ
て
い
る
時
は
、
炎
症
を
持
っ
て
い
ま
す
。 

そ
の
場
合
、
患
部
は
直
接
触
れ
ず
、
外
反
母
趾
の
原
因
と
な
る
周
り
の
筋
・
筋
膜
・
腱
・
靭
帯
を
ロ
ー
リ
ン
グ
し
ま
す
。 

３
、
距
骨
の
調
整
・
・
・
・
足
趾
の
ロ
ー
リ
ン
グ 

、
く
る
ぶ
し
の
周
囲
ロ
ー
リ
ン
グ
、
か
か
と
周
囲
ロ
ー
リ
ン
グ
を
行
い
ま
す
。 

距き
ょ

骨こ
つ

は
、
足
（
足
部
）
と
脚
（
下
腿
部
）
を
つ
な
ぐ
滑
車
の
働
き
を
し
て
い
ま
す
。
立
つ
、
歩
く
と
い
っ
た
動
作
全
て
の
土
台
と
な
る
大
切
な

部
位
と
な
り
ま
す
。
こ
の
距
骨
の
ズ
レ
や
歪
み
が
、
外
反
母
趾
の
原
因
に
な
る
事
も
あ
り
ま
す
。
距
骨
の
ズ
レ
を
修
正
す
る
（
距
骨
の
調
整
）
際

は
、
足
趾
・
く
る
ぶ
し
周
囲
・
か
か
と
周
囲
を
ロ
ー
リ
ン
グ
し
て
い
き
ま
す
。 

 

 

かかと周囲の 

ローリング 

【
足
の
疾
患
へ
の
ロ
ー
リ
ン
グ
療
法
の
共
通
点
】 

ロ
ー
リ
ン
グ
療
法
で
は
、
足
の
疾
患
を
改
善

し
て
い
く
為
に
、
痛
み
や
し
び
れ
等
の
症
状
の

あ
る
所
も
、
ロ
ー
リ
ン
グ
し
て
い
き
ま
す
が
、
左

右
の
荷
重
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
た
め
に
、
足
の

長
さ
を
整
え
た
り
、
関
節
可
動
域
の
改
善
等
の

全
身
の
バ
ラ
ン
ス
調
整
を
行
う
こ
と
で
、
疾
病

を
治
癒
に
導
い
て
い
き
ま
す
。 

１
、
下
肢
の
長
さ
を
整
え
る
（
重
心
バ
ラ
ン
ス
の
調
整
）

主
に
、
骨
盤
周
囲
の
筋
・
筋
膜
を
ロ
ー
リ
ン
グ
す

る
こ
と
で
、
左
右
の
足
の
長
さ
の
ズ
レ
を
整
え

ま
す
。
下
肢
の
長
さ
が
整
う
こ
と
で
、
左
右
の
足

に
５
：
５
で
均
等
に
体
重
を
支
え
る
こ
と
が
で

き
、
患
部
の
負
担
が
減
り
ま
す
。 

            

２
、
股
関
節
や
足
首
の
可
動
域
の
低
下
を
改
善 

関
節
の
可
動
範
囲
が
広
が
る
こ
と
で
、
患
部
に

か
か
る
負
担
が
減
り
ま
す
。 

ローリング療法前： 

内くるぶしの高さが

異なっている。 

右足が 1 センチほど

短い。 

ローリング療法後： 

内くるぶしの高さが

そろっている。 

ローリング療法前： 

右股関節が固くなっ

ていて開かない状

態。 

ローリング療法後： 

右股関節がローリング

する事により開くよう

になった状態。 

 

距
きょ

骨
こつ

 

足のアーチは縦アーチ（内側・

外側）、横アーチの 3 種類のアー

チ構造があり、足の衝撃吸収の

役割を持っています。 

強剛拇趾（左足）は、上の

写真の様に親指をそらす

ことができません。 

 

距
きょ

骨
こつ

周囲のローリング 

足趾
そ く し

のローリング 

縦・横アーチの手技によるストレッチ 

足のアーチ構造が崩れることが外反

母趾の原因でもあるので、特に負担が

かかっているアーチの部分を見つけ

て、そこをストレッチします。 

（下写真） 

足のツボ（下写真）にローリン

グしていきます。 

リスフラン 

関節症 

強剛拇趾
きょうごうぼし
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正常 異常 

https://www.joa.or.jp/public/sick/condition/childhood_flatfoot.html

