
安井鍼灸整骨院 NEWS VOL.９０(３月)  

こんにちは。安井鍼灸整骨院です。今回は、アキレス腱炎についてです。 

概要 

アキレス腱炎とは、ふくらはぎの筋肉の腱に相当するアキレス腱に炎症が生じた状態を指します。長時間のウォ

ーキングなどで、アキレス腱に対して運動負荷が繰り返しかかることが原因となります。アキレス腱炎では、か

かとに痛みや圧痛が生じます。また、アキレス腱周囲に腫れや熱感などを伴います。治療では、局所を冷やし、

安静を保つことが大切です。手術が行われることもあります。 

原因 

アキレス腱炎は、アキレス腱に対して運動負荷が繰り返しかかることで発症します。アキレス腱は、ふくらはぎ

の筋肉とかかとの骨をつなぐ場所に位置しており、歩く、走る、ジャンプする、といった動作に関連して負荷が

かかる部分です。そのため、長時間のウォーキング、間違ったフォームでの長距離走などを重ねることで、アキ

レス腱炎が引き起こされます。アキレス腱は年齢を重ねるにつれて徐々に弱くなり、運動負荷が掛かる際に炎症

を起こしやすくなります。また、扁平足の方、底のすりへった靴などを履いて運動をする方などもアキレス腱炎

が発症しやすいです。 

症状 

アキレス腱炎では、アキレス腱に相当するかかとに痛みや圧痛が生じます。また、アキレス腱周囲の腫れや熱感

などを伴います。こうした症状は、運動時に惹起されやすいです。朝方を中心に、アキレス腱の痛みやかかとの

動かしにくさを自覚することもあります。慢性化すると、かかとにしこりのようなものが形成されることもあり

ます。アキレス腱炎が増悪すると、ちょっとした日常の動作でも痛みが引き起こされてしまい、日常生活に支障

が生じることがあります。 

検査・診断 

アキレス腱炎では、アキレス腱の痛みや腫れ、しこりなどが診察によって確認されます。もっとも痛みが強い部

位や足関節の可動域の低下も確認されます。アキレス腱炎が疑われる際には、アキレス腱周囲のレントゲン写真

や超音波検査、MRI 検査といった画像検査が行われます。これら検査により、アキレス腱に炎症が生じている状

態、異常な骨の形成の有無などを評価することが可能です。 

治療 

アキレス腱炎では、保存的療法もしくは手術が検討されます。保存的な治療方法では、局所の安静を保つことが

大切です。ランニングなどを日常的に行っている場合は、一時的に休息することも必要です。運動をきっかけに

痛みが増強する急性期においては、袋に詰めた氷などを使って局所を冷やし、炎症を抑えることも大切です。炎

症に対しては、消炎鎮痛剤が使用されることもあります。急性期の炎症症状が落ち着いてきたら、徐々に運動負

荷をあげていきます。ふくらはぎのストレッチ、ふくらはぎや足底周囲の筋力増強などの運動療法を行うことも

大切です。また、再発防止のためには、正しいフォームで走る、自分の足にあった靴を使用する、などの対策が

必要です。保存的な治療方法で改善しない場合には、手術が行われることもあります。 

アキレス腱炎の種類 

アキレス腱炎は痛む場所によって、３つに分けられます。 

①アキレス腱炎 

アキレス腱自体に痛みがあり、炎症を起こしている状態です。朝の寝起きや運動後に痛みを感じることが多いで

す。血管があるため、修復が早いと言われていますが、微細な炎症を繰り返すことで、血管や細胞が増殖して、



アキレス腱が肥厚してしまうと治るまでに時間がかかります。 

②アキレス腱周囲炎 

アキレス腱には周りを覆っているパラテノンという膜が存在します。パラテノンはアキレス腱の代謝を助けたり、

保護したりする役割があります。過度な負荷により、パラテノンが炎症を起こすことで痛みが生じます。腫れも

足首やアキレス腱周囲など広範囲にあり、熱感や赤みが出ることもあります。この位置に当たるのが線維軟骨と

呼ばれ、血管が通っていないため、アキレス腱炎よりも治るのに時間がかかるといわれています。 

③アキレス腱滑液包炎 

アキレス腱の付着部である踵には、滑液包という袋があります。アキレス腱の後方には２つの滑液包があり、腱

と骨との摩擦を軽減していますが、過度な摩擦により炎症を起こすことで痛みが生じます。ひどくなると、アキ

レス腱が硬化してしまいます。 

※滑液包とは？ 

・滑液という液体を含んだ袋のような組織 

・皮膚、筋肉、腱、靱帯などの組織と骨の摩擦を軽減したり、衝撃を吸収する役割 

 

炎症が和らいできたら、ストレッチ・筋力トレーニング 

●足首・ふくらはぎの柔軟性アップ法(ストレッチ) 

●ふくらはぎの筋力アップ法(トレーニング) カーフレイズ(かかと上げ) 

 

カーフレイズの正しいやり方 

1. 肩幅に足を開いて立つ 

2. かかとをできるだけ上げて、つま先立ちになる 

3. 重力に抗いながらかかとを下ろす 

4. 30 回ほど繰り返す 

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) 


