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今回はふくらはぎ（下腿部）に注目！！ 

SportZEROのQRコードを作りました！ 
 

 朝起きたら足がつったり,むくみがあるなど不調を感
じたことのある方も多いと思います。今回は,ふくらはぎ
（下腿部）のお話をしたいと思います。 

・ふくらはぎ（下腿部）は,下腿の膨らんだ部分で,解 
 剖学的には腓腹（ひふく）の俗称です。下腿部が膨 
 らんでいるのは身体全体の体重がかかる為で,主と 
 して腓腹筋,ヒラメ筋で構成されています。 
 また,下半身の血液を心臓の方向へ戻す為に重要な  
 役割をしており,第二の心臓と呼ばれています。 
・歩く,走る,跳ねる等の姿勢を制御しているので,日常 
 生活でもスポーツでも活動する機会が極めて多い部 
 分の一つです。 
・立った姿勢でいる限り,下腿部を使わないで行える 
 動作は殆ど無いと言えるかもしれません。姿勢が悪 
 かったり,メンテナンスをしっかりしないと,下腿部が 
 つったり,むくんだり,押して痛みが出たりして血液の 
 循環が悪くなり,怪我をしやすくなってしまいます。 
 
 

 血液は動脈を通り全身を循環します。 
各部位で栄養や酸素交換などをした後にて 
静脈やリンパ管など経て心臓に戻ります。 
戻ってくるときは,静脈の周りの筋肉が動いて 
ポンプ作用を行います。戻る時には, 
重力の力が逆に働くので戻りにくく 
なります。この時に,下半身で大きな筋肉の下腿部が 
筋ポンプ作用をして血液を循環します。 
下腿部がつるとか,触ったり,押したりしたりすると 
痛いという人は血液の循環が悪くなってしまいます。 

《血流低下のサイン》 
・いつも足が冷えている・むくみがある。 
・皮膚がカサカサしている等。 

ふくらはぎ（下腿部）のストレッチ 

 反動をつけて伸ばしたり呼吸を止めたりしないようにして,伸ば
したい部分を意識してストレッチすることがポイントです。 
①階段などの上に足を乗せて立ちます。息を吐きながらゆっく 
 りとかかとを下ろしていき,３０秒程キープします。 
②右足を前に交差して,右膝裏に力を入れ後ろの左膝が曲がらな 
 いようにロックし,反動をつけずにゆっくり体を前に倒します。 
③壁の前で少し離れて立ち,足を前後に開いて両手で壁にもたれ 
 かかる。前足の膝を曲げ,後ろ足は伸ばしたまま,ゆっくり腰を 
 前に出すようにして,後ろ足のふくらはぎを伸ばします。 
（②,③は左右交互に行って下さい。）  

① ② ③ 

筋ポンプの仕組み ふくらはぎ（下腿部）の構造 

※裏面でふくらはぎの簡単な運動を紹介します。 



   平成27年度 開放時間 
 

 

月・火・木曜日   １６：３０～１９：００ (Ａ)   
水・金    曜日   １４：４０～１９：００ (Ｂ) 
土      曜日   １２：１５～１７：００ (Ｃ) 
利用講習会     １２：１５～１２：４５ (△印) 
 

 
・利用終了時間は体育館の退館時間です。時間に余裕をもって行動しましょう。 
・行事やメンテナンスで利用ができなくなる場合は掲示板等でお知らせします。 
・トレーニングルームを利用するには利用講習会の受講が必要です。 
 利用講習会の受付は６月２日（１２：１５）から開始します。（○印） 
 詳細については体育館管理室までお問い合わせください。 

          ※講習会は要予約。 
 

ふくらはぎ（腓腹筋・ヒラメ筋）の運動 

体育館管理室  内線（２０９０） 

カーフレイズ          ２０回×３セット 
 足を肩幅に開いて立ちます。 
 爪先をまっすぐに,胸を張り背筋を伸ばします。 
 体を真上に伸ばすイメージでゆっくりかかとを上げ, 
 下ろす時もゆっくりと下ろしていき床に着く寸前で止めます。 
 そして再度引き上げ・下げを繰り返します。 
※体が前に倒れないように注意！ 
 →壁を使ってバランスをとってもよい(手に力を入れすぎないように) 
※慣れてきたら台を使ってみましょう。 
 →母趾球部分までを台に乗せ足を上下させる。 
※負荷を上げたい場合は,ダンベルを持って行うとより効果的です。 
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シーテッド・トゥ・プレス    ２０回×３セット 
 椅子に腰かけ,足裏にチューブを通す。 
 チューブの両端を握り,通した方の足を 
   伸ばしかかとを床に着ける。 
 ゆっくりと爪先を伸ばし力を加えていく。 
 チューブの反動に逆らうようにブレーキ 
   をかけながらゆっくり戻す。 
 そして再度伸ばす・戻すの繰り返し。 

６月の開放スケジュール 

表面で紹介したように,ふくらはぎ（下腿部）は第二の心臓と呼ばれるほど
重要な部位です。そして,ふくらはぎは日常生活での動き,例えば冷え性,腰痛,
むくみ,疲労物質の解消等に欠かせないので意識的に動かす必要があります。 
ここでは,簡単ですぐに出来る運動を紹介したいと思います。 
※注意点として,疲労を蓄積しやすい部位なので,自分にあった負荷設定を行
い追い込みすぎないこと。→やりすぎると怪我の原因になります。 

ふくらはぎのマッサージ   各１５秒 
 足首からひざ裏まで,左右の手を交互に使いさすり上げ 
 ます。＜手掌軽擦法 ＞ 
 むくみやすいふくらはぎのケアは,とても大切です。 
 手のひら全体を肌にぴたっとくっつけて,マッサージを 
 してください。特に指先は離れがちです。指先に力を 
 入れると違和感を感じることもあるので,指先に力を 
 入れるのはよくありませんが,肌に密着させている意識  
 は持ちましょう。 


