
安井鍼灸整骨院 NEWS VOL.4１(２月) 

こんにちは。安井鍼灸整骨院です。今回は、シンスプリントです。 

シンスプリントとは？ 

シンスプリントは、「脛骨過労性骨膜炎（けいこつかろうせいこつまくえん）」とも呼ばれ、すねの骨（脛骨）に

くっ付いている骨膜（≒筋肉）が炎症している状態です。 

シンスプリントの症状 

初期の段階では、運動後に“ジーンとする鈍痛”を感じるだけですが、次第に運動中も痛みを感じるようになりま

す。さらに進行すると、安静にしているときにも痛むようになり、次第に歩行困難となります。 

①すねの下から 1/3 くらいの内側あたりに痛み・腫れ（運動後などにジーンとする痛み） 

②すねの下の方の内側を押すと痛い（圧痛がある）③安静にしていても痛みを感じて、歩けなくなる 

スポーツだけでなく日常生活に支障を来さないようにするためにも、症状が軽いうちに適切な処置を受けること

が大切です。 

シンスプリントが起こりやすい人：走るスポーツをしている中高生（特に新人選手）や運動を再開した成人 

①長く走る・ジャンプが多いスポーツを熱心に行っている 

②中高生（特に新人選手）中高生になると、急に練習がハードになってくることから、特に新人選手（新入生）

③の発症が多く見られます。このことから、シンスプリントは「初心者病（素人病）」とも呼ばれています。 

急に激しい運動を再開した成人 

④シーズン初期の競技者 

⑤足のアライメント（≒骨や関節の形）に異常がある 

いずれの場合もシンスプリントは“長く走るスポーツ”をする人に起こりやすく、陸上競技以外にもサッカーやバ

スケットボール、女子の場合にはチアリーディングやエアロビクスで多くなっています。また、シンスプリント

は偏平足（土踏まずがない）や回内足（かかとが内側に傾いている）など足のアライメント異常がある場合にも

発症しやすい傾向があります。 

シンスプリントの原因 

シンスプリントの直接原因は、すねの骨に繋がっている骨膜（ひらめ筋などの付着部）への過剰な負担、つまり

オーバーユース（使い過ぎ）です。さらに次のような要因が重なると、脛骨骨膜に過剰な負担がかかり炎症を起

こすため、腫れや痛みが生じます。 

要因①：運動量や質の急激な変化 

ランニングの量や質など運動内容が急激に変化することで、すねの骨に付着している前脛骨筋やひらめ筋など、

ふくらはぎ周りの筋肉を使い過ぎてしまうことがあります。特に新人選手（初心者）や久しぶりに運動を再開し

た人の場合、くるぶしなど足関節の柔軟性が低いことや下腿（膝からくるぶしまで）の筋力不足もあり、トレー

ニングの疲労が蓄積した頃にシンスプリントを発症しやすくなります。また、競技者でも同様にシーズン初期や

走り込みの時期などに発症リスクが高くなります。 

要因②：足のアライメント（形）異常 

偏平足・回内足（シューズの内側がすり減る）などの足のアライメント（形）に異常がある人は、すね周りの筋

肉に過剰な負担がかかるので、炎症を起こしやすく、シンスプリントの発症リスクが高くなります。 

要因③：運動環境 

他にも、次のような運動環境がシンスプリントを引き起こす誘因になります。 

①足の疲労による衝撃緩衝機能の低下 ②固いグラウンドや路面、平たんではない道路での練習 

③すり減ったかかとやクッション性の悪いシューズの使用 

      



  

安井鍼灸整骨院のシンスプリントの治療 

①KT テープ(世界で初めての合成繊維１００%のテーピング) アスリートにとって疲労した全身の筋肉や関節、

じん帯、腱を優しくサポートすることが重要です。KT テープは本来持っている筋肉や関節、じん帯、腱の機能

を優しくサポートするために役立ちます。テニスのジョコビッチ選手、サッカーのクリスティアーノ・ロナウド

選手など、世界のトップアスリートにも愛用されています。  

②スポーツ鍼灸 スポーツ鍼灸は、主にアマチュアやプロのスポーツ選手を対象としてスポーツ障害の治療やケ

ガの予防、コンディションを整えるために行われます。肩や腰、膝などスポーツによって施術箇所はさまざま。

突発的なケガへの対応も必要です。 

③コンビネーション治療とは 超音波療法と電気治療を組合せて行う治療方法です。通常、超音波治療法は治療

感覚のないことが多いですが、電気治療を組合せることにより、患者様の治療部位での反応をみることができ、

確実に治療を施すことができます。また、超音波のマイクロマッサージ効果と電流の鎮痛作用により、血行を促

進し、疼痛を鎮めることで短時間での治療が可能です。 

 
安井鍼灸整骨院 ０７８－９９５―９４６１ 新患の方は、来院前に予約の御協力をお願いします。 

9：00～12：00 16：00～21：00(月～金) ８：３０～13：00 16：00～20：00(土) 

駐車場正面に２台 キッズスペースあり 夜２０：３０まで受付 詳しくは HP をご覧ください。 

兵庫県明石市大久保町大窪１９２１番地の１クレージュ山手１０１号(カラオケまねきねこ横) 


