
最近歩くのを面倒に感じたり、坂道や階段が辛い、座っていた後
の立ち上がりがしんどいなどの症状はありませんか？夏の暑さで運
動不足になり久しぶりに動きだそて痛みを感じているかもしれませ
ん。その症状のひとつの要因として足首の硬さが関係している可能
性があります。

足首は底屈・背屈・回内・回外・内転・外転などいろいろな動き
が可能な関節で、体重を支えながらバランスをとり衝撃を吸収緩和
することで転倒せず、歩行含めて体重移動を助ける関節です。

そのため足首の柔軟性が低下すると地面からの衝撃が膝、股関節、
腰におよび、それらに支えられている上半身、姿勢への影響も強く
なります。歩く、立つ、座る場合では唯一床と接する重要な関節な
のです。捻挫、転倒、骨折のリスクも高くなります。また、足首の
動きがスムースでないことでふくらはぎの動きが低下し下半身の
血流を心臓に送ることに影響し、浮腫み・冷えの要因にもなります。

足首が硬くなる原因はさまざまですが生活様
式の欧米化、ヒール靴・サンダルなど踵が不安
定な靴を履くことでの蹴りだす力の低下、坂道
・階段を利用しないなどの運動不足でのふくら
はぎの筋力低下が多く見られます。

★では実際に足首を柔らかくするにはどのような運動がいいのかご
紹介したいと思います。

よくある脚を前後にしてアキレス腱伸ばし、踵の上げ下げなども
効果的ですが、膝から下の脛（すね）を意識したストレッチ・マッ
サージを説明します。

ストレッチ・マッサージというと筋肉をイメージしますが、私た
ちの体の一番表面にある皮膚が硬くても動きが悪くなるのです。な
ので、皮膚をつまむようにします。また縦にではなく脛を横に回す
ように、皮膚をはがすように動かします。皮膚の硬さはイメージと
しては、かなりタイトな洋服を着ていると動きに制限が掛かるのと
同じ原理です。余裕のある服では曲げ伸ばしが簡単に出来るのと同
じです。足の甲や趾などの皮膚も同じように動かすと効果的です。
足の皮膚を柔軟にして足首から健康の土台を作り、痛みが改善でき
るようにしましょう。

足首の硬さを含めて、日々の運動・ストレッチを詳しく知りたい
方は、診察やリハビリでぜひご相談ください。
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