
安井鍼灸整骨院 NEWS VOL.３０(３月)  

こんにちは。安井鍼灸整骨院です。今回は、足の捻挫についてです。 

捻挫（ねんざ）とは、ひねって関節を痛めるケガのこと 

捻挫（ねんざ）とは、不自然な形にひねることで関節の靱帯や腱、軟骨などが傷つくケガのことです。関節部分

の血管が傷ついて内出血を起こすと、その部分が腫れてきます。体の、どこの関節にも起こる可能性があります

が、足首や指などに多くみられ、突き指も捻挫（ねんざ）の一種です。スポーツのほか、転んだり、高齢者が階

段を踏み外したりして起こるケースも多くあります。こうした炎症、傷などの刺激によって発痛物質というもの

が作られ、痛みが起こります。捻挫（ねんざ）は、靱帯の傷つき具合によって、以下のような 3 つのレベルに分

けられます。 

捻挫（ねんざ）のレベル 状態 

1 度 痛みも腫れも軽く、靱帯が一時的に伸びている程度 

2 度 靱帯の一部が切れている状態 

3 度 靱帯が完全に切れていて（靱帯断裂）、関節が不安定な状態 

また、ひねったときの力のかかり具合によって、靱帯だけでなく筋肉や腱が傷ついたり、靱帯に強く引っ張られ

て骨の一部がはがれるはく離骨折を起こすことも。さらに、骨が強く押されて圧迫骨折したり、関節軟骨がへこ

んだりすることもあります。 

 

急性期は冷感シップ（捻挫後 2～3 日が目安） 慢性期は温感シップ（捻挫後 4～7 日が目安） 

手当ての仕方は、急性期と慢性期で違います。捻挫（ねんざ）をした直後は、患部が炎症を起こして腫れている

ので、十分に冷やして血流を抑えることが必要です。炎症が治まってからは、逆に溜まった血を吸収させ固まっ

た筋肉をほぐすために、温めて血行をよくする処置をします。 

 



自宅でできるテーピングの巻き方 

    

(1) 姿勢はこのように足首を９０度にします。 (2) このテープはひっぱりながら巻いていきます。足の外側からテープを２周巻きます  

(3 )足の外側に来たら、足首の前を通って、アキレス腱を通り、また足首の前を通って巻きます。 

    

(4) 同じところを辿るようにして、足首の前を通し、アキレス腱まで来たら外側のかかとに引っ掛けます。 

(5) 足首の前を通し、内側も同じようにかかとに引っ掛けます。 

    

(6) 足首の前を通って、上に巻き上げます。                  (7) もう 1 周回して、テープを切ります        完成 

 

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) 


