
安井鍼灸整骨院 NEWS VOL.６９(６月) 
こんにちは。安井鍼灸整骨院です。今回は、ランナー膝(腸脛靱帯炎)についてです。 

膝の痛みの代表格・ランナー膝とは？ 

ランニングにより発生しやすい、痛みの代表格がランナー膝（腸脛靱帯炎）です。陸上競技のランナーに多くみ

られ、足を酷使した際に膝の外側にズキズキとした痛みを感じるのが特徴です。特にランニングにおいては、着

地時に体重の 5 倍ほどの負荷がかかる下り坂を走るときに痛みが増します。初期の段階では、ランニング中に痛

みが出るものの、しばらく休むと治まる程度ですが、次第に運動後も痛みを感じるようになり、悪化すると慢性

化して日常生活にも支障をきたすので注意が必要です。長距離の陸上競技以外にも、サイクリングやスキー、登

山、バスケットボールなどでも発生します。ランニングを始めたばかりの人や筋力が弱い人、筋肉が硬くなって

いる人、O 脚で体重が外側にかかりやすい人がなりやすいといわれています。 

ランナー膝になる原因とメカニズム 

腸脛靱帯は太ももの外側にある大きな靭帯です。膝の曲げ伸ばしをするたびに、大腿骨の外側にある骨の出っ張

り・大腿骨外側上顆（だいたいこつがいそくじょうか）の上を前後に動きます。ランニングなどで膝の屈伸を繰

り返すことにより、腸脛靱帯と大腿骨外側上顆が擦れ合い、摩擦が起こることで炎症が起こります。その結果、

ランニング時やランニング後に疼痛（とうつう）が生じるのです。ランナー膝が起こる原因として、オーバーユ

ース（使いすぎ）のほか、柔軟性の低下や筋力の低下、ウォームアップ不足などが考えられます。また、硬い地

面や下り坂の走行、硬いシューズとの関連性も指摘されています。 

 

腸脛靭帯炎（ランナー膝）の治療法 

初期治療 

腸脛靭帯炎の治療の基本は局所の安静と運動療法です。痛みが出た際の初期の治療は、まずランニングを中止・

軽減し、局所のクーリング（冷却）や消炎鎮痛剤（飲み薬や湿布薬）を使用します。症状が強い場合には、炎症



のある部位に局所麻酔薬やステロイドなどを局所注射します。痛みが改善してきたら、運動療法を行い、ランニ

ングを再開し少しずつ走る距離を増やしてゆきます。内反膝や回内足を認める場合には、腸脛靭帯への負荷軽減

目的に、足底板を作成したりテーピングを行います。 

運動療法 

腸脛靭帯炎はストレッチなどの運動療法が効果的で、必ず行う治療法です。ストレッチを行うことで腸脛靭帯の

柔軟性を高めて大腿骨突起部とこすれるときの摩擦抵抗を低下させ、炎症を改善・防ぐ効果が見込めます。また、

腸脛靭帯の柔軟性を獲得することは再発の防止にも繋がります。 

下り坂は要注意！ ひざへの負担を軽減するテーピング 

 『上り坂の方が辛いのでは？』と思われそうですが、実は下り坂こそ注意したいポイント。上りでは自然と減

速しますが、下りはスピードがつくため、ブレーキをかけるためにひざに負担をかけてしまいがち。ひざを安定

させるテーピングをしておけば、負担が軽減されます。 

両サイドからひざを支えるパターン 

1) ひざは 45 度ほど曲げておく。テープは適度な長さで切り、真ん中から割いてひざの内側にある即副靱帯に

沿ってまっすぐ、テープを置くようなイメージで貼る。 

2) テープは 1)と同様に切り、ひざの外側にある即副靱帯に沿ってまっすぐに貼る。 

3) 足を伸ばしたときに前にシワが、曲げたら後ろにシワができたら完成。 

 

ひざの動きをよくするパターン 

1) テープは適度な長さで切る。ひざは立てる。脛骨の上部にテープを貼り、残りのテープは置くようなイメー

ジで貼る。2) 足を伸ばしたときときに全面にシワができたら完成。 

 
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) 


