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▽
▽ご来店は、必ずご予約でお願いします

下條整形…下條整形外科(下妻市)への出張日
無料相談…会員外の方のための無料相談日

相談は原則として金・土・日

* 3月29日(火)は、出張のためお休みです。

* 4月9日(土)〜11日(月)は、出張のためお休みです。

* 5月13日(金)〜16日(月)は、出張のためお休みです。

* 6月28日(火)は、出張のためお休みです。

営業日のご案内

よ○

足首は健康の土台なり（１）

貴輪堂 の 養生訓

　今回は足首の重要性についてお話したいと思います。
　足首は全ての体重を支えながらも、上下左右内外と複雑かつ繊細な動きをしま
す。その動きを支えるのは、複数の細かな骨と複数の靭帯なのですが、他の関節
のように関節が筋肉で被われていないため、鍛えにくく、また痛めやすい関節な
のです。
　ねんざなどで足首をひねると靭帯はゆるみます。靭帯がゆるむだけでなく、部
分的に靭帯が断絶することも多く、そうなると基本的に靭帯は再生しませんので、
たいていは痛みが無くなっても靭帯は伸びたゆるんだ状態のままです。しかも、
先程言いましたように、足首には筋肉が少ないので、筋肉で補うことも難しいの
です。
　たかが捻挫だと思って、痛みがなくなれば治ったと思われがちですが、甘くみ
てはいけません。一生の怪我、からだの土台がゆるむという深刻な怪我を負って
しまった可能性が高いのです。
　深刻な怪我を負ってしまったという自覚がないまま日常生活をおくると、どの
ような影響があるのか。患者さんで「私は、肩も腰もみんな左側が痛いのです。」
と訴える方がいらっしゃいます。実際、治療をしていると、肩こり、腰痛、膝痛
などが左右どちらかに偏っている方は少なくありません。
　仕事やスポーツで左右偏った動作を行っていることが原因で一方だけが疲労し
ていることもありますが、特別な動作はしていないのに偏った凝りや痛みが出て
いる方もいます。
　そういう方の足首を診ると、たいてい凝りや痛みがでている方の足首が弱いの
です。
　一方の足首が弱いと、重心の位置が左右どちらかにずれ、足の運びが乱れ、結
果、使う筋肉が左右で異なり、股関節、骨盤を支える筋肉が左右どちらかにひっ
ぱられ、骨盤がまっすぐでなくなります。骨盤が歪むと、膝、背骨、肩、顎といっ
たところに不調をもたらすだけでなく、内臓や自律神経にまで悪影響を及ぼしま
す。
　足首は家の土台と同じ。どれだけ立派で頑丈な家を建てても基礎がしっかりし
ていなければ家はいずれ傾きます。からだも同じで、運動をして鍛えたり食べ物
を養生しても、土台となる足首がしっかりしていなければ健康は保てません。
　今回はいかに足首が大切か、足首を痛めるとからだ全体に悪影響を及ぼすとい
うことをお話しました。次回はどのように対処すればよいかについてお話したい
と思います。

貴輪堂主宰・飛山貴子先生からの
　　　　　　　  健康アドバイス

▽
▽
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