
安井鍼灸整骨院 NEWS VOL.２６(１１月) 

こんにちは。安井鍼灸整骨院です。今回は、腱鞘炎についてです。 

腱鞘炎になると、指の付け根などに痛みや腫れが起こります。近年スマートフォン（スマホ）の長時間利用など

指の使い過ぎにより「ドケルバン病」といった腱鞘炎や、指の曲げ伸ばしの際に引っ掛かる「ばね指」といった

症状が増えています。手首に負担がかかりやすい子育て中の人や、スポーツやキーボード操作などで指をよく使

う職業の人などもなりやすいといわれます。 

腱鞘炎の主な原因は「手首・指の使い過ぎ」 

腱鞘とは、骨と筋肉をつないでいる腱を包み、腱が滑らかに動くよう支える滑車のような働きをする組織です。

腱鞘炎とは、この腱鞘と腱がこすれ合って炎症を起こす病気です。 

主に親指の使い過ぎで起こる「ドケルバン病」（狭窄性腱鞘炎） 

ドケルバン病は、親指を伸ばしたり広げたりする働きをする腱が、それらを包んでいる腱鞘との間に炎症を起こ

して発症する腱鞘炎です。手の甲に腫れや痛みが起こり、また親指を曲げたり広げたりすると、手首が痛みます。

スマホの長時間使用でも起こることから、俗に「テキストサム損傷(text thumb injury)」とインターネット上な

どで呼称されたこともあります。 

 

親指だけではない「ばね指」（弾発指） 

ばね指は、指の曲げ伸ばしの際にばねのような引っ掛かりが生じる「ばね現象」と呼ばれる症状です。指の曲げ

伸ばしをするための腱と、腱の浮き上がりを押さえるトンネル状の「靭帯性腱鞘」の間で炎症が起こって発症す

る腱鞘炎の症状で、手のひら側の親指や人差し指、中指の付け根などが痛むことがあります。 

 



腱鞘炎を起こしやすい人は？ 

腱鞘炎は指の使い過ぎで起こることから、パソコンのキーボードやマウスなどで反復的な操作をしたり、スマホ

を長時間操作する人、ピアノなど指を多く使う楽器を演奏する人、グリップやボールなどを握るようなスポーツ

をする人などに多くみられます。また、更年期の女性や妊産婦に多いことが知られています。女性ホルモンの分

泌に関連すると考えられています。 

腱鞘炎の初期症状に気づいたら 

手指の痛みや腫れ、熱、動かしにくさなど、腱鞘炎の初期症状を感じたら、なるべく動かさないように注意しま

しょう。初期の炎症に対しては氷などで冷やすのもよいでしょう。腱鞘炎かどうかを簡単にチェックできる方法

をご紹介します。 

「ドケルバン病」チェック 

手首の親指側に痛みや腫れがあり、親指と一緒に手首を小指側に曲げる、あるいは手首を直角に曲げて親指を伸

ばしたときに痛みが強くなれば、「ドケルバン病」の疑いがあります。 

「ばね指」チェック 

「ばね指」では、指の付け根が腫れて動かしにくく、一定以上に伸ばそうとするとばねがはじけるように指が急

に伸びる「ばね現象」があります。 

 

腱鞘炎におススメのツボ 

 
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) 


