
安井鍼灸整骨院 NEWS VOL.３６(９月)  

こんにちは。安井鍼灸整骨院です。今回は、肉離れです。 

肉離れとは 

スポーツによるものが多く、典型的なふくらはぎの肉離れは、下腿二頭筋の内側頭の筋肉の部分断裂です。ふと

ももの肉離れは、前面は大腿四頭筋、後面はハムストリングの筋部分断裂です。筋肉が伸ばされながら収縮する

と、筋力に負けて部分断裂を生じることがあります。それが「肉離れ」です。 

肉離れが起きやすい部位 

肉離れは筋肉であればどこにでも起こり得ますが、特にハムストリングス（太ももの裏の筋肉）や大腿四頭筋（太

ももの前面の筋肉）、腓腹筋（ふくらはぎの筋肉）の下肢に起こることが多いです。テニスやバドミントンのジャ

ンプ時→腓腹筋内側頭（ふくらはぎの筋肉）サッカーのシュート動作時→大腿直筋（太もも前面の筋肉） 

短距離走のダッシュ時→ハムストリングス（太ももの裏の筋肉） 

肉離れの起こしたときの症状 

肉離れを発症したときは、「鋭い、力が抜けるような痛み」「ぱちっという音がしたような突然の痛みを感じた」

ということが多いです。 

肉離れの痛み 

肉離れによる痛みには主に以下の 3 つがあります。 

①伸ばしたときの痛み（ストレッチ痛）→重傷度を反映するため重要 ②押したときの痛み（圧痛） 

③自発痛（安静にしても痛みを感じることがあります） 

肉離れの外見上の変化 

肉離れでは患部に外見上の変化がみられることがあります。腫れやへこみ、また内出血を起こしている場合には、

翌日以降に皮膚の変色が見られることがあります。 

肉離れの診断と治療 

ふくらはぎの肉離れ（腓腹筋） 

腓腹筋（ふくらはぎの中央）の内側を押すと痛みます。ストレッチ痛で、重傷度の診断をします。 

ふくらはぎの肉離れには、超音波エコー検査が有用です。血のかたまり（血腫）の確認、肉離れの程度など診断

と重傷度を確認できます。軽症例では、歩行が可能で、数日で痛みが軽減したらストレッチングを開始し、受傷

後１～２週間で競技への復帰を目指します。弾性包帯固定やテーピングやふくらはぎ専用のサポーターが有用で

す。中等症～重症例の場合は、歩行が困難で血腫という血のかたまりが溜まっていることが多いです。血腫が広

範囲に広がっている場合、治りが悪くなるので、針で血腫を除去することもあります。中等症になると、再受傷

の危険性があることから、超音波エコー検査で腱や筋肉の修復が確認されてから、競技復帰することを勧めてお

ります。スポーツ復帰には４週間～３カ月を要します。 

太もも前面（ハムストリング）と太ももの裏（大腿四頭筋）の肉離れ 

筋肉をストレッチした時の痛み（ストレッチ痛）がでる角度で、重傷度がある程度わかります。太ももの肉離れ

は MRI 検査（磁気を使い、体の断面を写す検査）が有用です。MRI 画像により肉離れの重傷度がわかります。

重症度は軽症（Ⅰ型）、中等症（Ⅱ型）、重症（Ⅲ型）に分けられます。（奥脇透．臨床スポーツ．2010）ストレッ

チ痛がほとんど無く、力を入れるときだけ痛いのであればⅠ型（軽症）と判断します。テーピングやサポーター

を使用し１～2 週でスポーツ復帰が可能となります。ストレッチ痛が明らかなものはⅡ型以上を疑いＭＲＩ検査

を勧めます。中等度（Ⅱ型）は、腱膜の修復に時間を要するためスポーツ復帰には１～3 ヶ月かかります。Ⅱ型

損傷なのにⅠ型損傷と診断され、早期にスポーツ復帰した場合には、約半数の症例で再断裂を認め、最終的に競

技復帰が遅くなります。MRI 画像で重度（Ⅲ型）が強く疑われた場合には手術療法の選択も検討する必要があり



ます。スポーツ復帰には３～6 ヶ月かかる見込みです。  

肉離れになったときの初期の対処法 

肉離れを疑う怪我を発症した場合には、受傷直後（受傷後２日間）では氷やアイスパックなどによる冷却、包帯

による圧迫、枕などでの挙上を行い安静にします。特に、内出血の拡大を防ぐために受傷直後のアイシングと安

静が重要です。出血が拡大することで患部以外にも血腫（血の塊）が増えます。すると、血液が体内に吸収され

るのに時間がかかるため、結果的に治療期間が長引く原因となります。初期の治療のポイントは、血腫の形成や

炎症を最小限に抑えることですので、痛みが軽いからと言って、無理に動かしていると悪化することがあります。 

肉離れを起こしたら、スポーツ復帰はいつから？ 

肉離れが治っていくにつれて「伸ばしたときの痛み（ストレッチ痛）」と「力を入れたときの痛み」が消えていき

ます。痛めた筋肉をストレッチして、健側と同じぐらい筋肉をのばしても痛みがなく、このときのストレッチ痛

なく足を挙げることができ、かつ力を入れてみても痛みを感じなければ、痛みのない範囲でウォーキングを開始

します。ストレッチ痛がなくなったからといっていきなりスポーツを再開してしまうと、肉離れを再発する危険

性があります。そのため、ウォーキングなどの日常生活動作に不安がなくなってから、ジョギングなどの軽い運

動を行うようにしましょう。 

肉離れの再発防止のためには 

肉離れを起こしたあと筋肉を使わない状態が続くと、筋肉が細くなってしまいます。筋力が回復していない状態

でスポーツを再開すると、再び肉離れを発症する恐れがあります。そのため、受傷部分の筋力をしっかりと回復

させてから復帰するようにしましょう。肉離れした太ももやふくらはぎの太さが、健側と同じになってからスポ

ーツを再開することをおすすめします。 

  
肉離れにおススメのツボ 

■承山（しょうざん） 

膝裏と足首の中央、アキレス腱と筋の境目にあります。アキレス腱を下からなぞっていき、指がとまるところで

す。ここを刺激することで足の痛みや腫れを軽減させます。 

■承筋（しょうきん） 

承山と同じライン上にあり、ふくらはぎがいちばん盛り上がっている部分です。承山とセットで押しもみすると

よいでしょう。 

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) 


