
安井鍼灸整骨院 NEWS VOL.１２０(９月) 
こんにちは。安井鍼灸整骨院です。今回は、疲労骨折についてです。 

◇骨は常に生まれ変わっている 

 疲労骨折とは、瞬間的に外からの力が加わるわけではなく、反復する力がかかることによって骨折に至るもの

です。痛みが発生したときに急に発生したように感じますが、ずっと少しずつ慢性的な経過で起こっているので

す。骨は硬いので、固まりのまま存在するようなイメージを持つ人もいるかもしれませんが、皮膚と同じように

常に新陳代謝を繰り返しています。骨に運動負荷がかかると、ポキッと折れるわけではなくても、細かい組織レ

ベルで傷つく微小骨折（マイクロクラック）を起こします。その微小な骨折を新陳代謝でどんどん再生していき

ます（リモデリング）。それが追い付けば骨折には至らないのですが、骨のリモデリングが追い付かないレベルで

負荷が入り続ければ、徐々に微細な損傷がどんどん大きくなってポキッと折れてしまうわけです。ただ歩くだけ

という日常レベルの運動負荷でも、負荷と再生のバランスが崩れれば、疲労骨折は起こります。例えば、中足骨

の疲労骨折はマーチ骨折とも言われますが、たくさん歩くことで、骨にしなる力が働き、少しずつ骨にダメージ

を与えます。新陳代謝による修復が追い付かないとだんだん傷んでいって、痛みを感じるようになります。整形

外科を受診してレントゲンを撮っても「骨折はしていないですよ」と言われ、そのままになってしまうことがよ

くあります。それを、放置しておくと最終的にはポキッと折れてしまうのです。一連のこの過程が疲労骨折です。 

 

◇若者と高齢者、二つのパターン 

 疲労骨折には二つのパターンがあり、骨は正常でも負担が大きいために起こる若者のスポーツ障害と、負担は

日常生活レベルでも、骨が非常にもろいため、日常生活のストレスにも耐えられなくて、疲労骨折に至る脆弱（ぜ

いじゃく）性骨折があります。男性アスリートの場合は、運動負荷が高いために起こりますが、女性アスリート

は思春期の月経異常や運動量に見合ったエネルギー摂取ができていないために骨の代謝が乱れて疲労骨折に至

る場合があります。当然、骨粗しょう症の人も疲労骨折（脆弱性骨折）のリスクは高くなります。疲労骨折を起

こしやすい部位は、足でいうと中足骨、舟状骨、足首の内くるぶし、特にサッカー選手では第五中足骨基底部も

多くみられます。          ◇早期発見にはエコーかＭＲＩ 

 疲労骨折に早く気付くには、足の痛みを感じたとき、放置せずに原因をきちんと突き止めることが大切です。

特にけがをしたわけではなくても、疲労骨折は起こりますから、ポキッと折れて強い痛みが発生する前の段階で、

できるだけ早く対策を取るようにしましょう。早期発見のためには超音波検査（エコー）やＭＲＩが有効です。

本格的な骨折に至る前の段階でも骨膜に変化が出ていますので、疲労骨折を発見することができます。レントゲ



ン画像だけでは、完全に折れる前の段階では見つけることは困難です。プロのサッカーチームなどでは、疲労骨

折のリスクが高いことがわかっているため、定期的にエコーや MRI 検査を行っているところもあります。 

◇ストレッチ、インソールで負荷を減らす 

 疲労骨折の治療は、まず足にかかる負担を取り除くことが必要です。痛みがかなり強い場合は、ギプス固定な

どをすることもありますが、けがをしたときの骨折とは異なり、慢性的な経過として起こっているので、安静に

しすぎても機能が低下してしまい、逆効果になる場合もあります。また、一定期間休んだとしても、再び同じ状

態で活動を開始すれば、同じストレスがかかり、疲労骨折を繰り返すことになります。繰り返さないためには、

足の機能を改善し、インソールで足の骨格を整えるなど、負担がかかりやすい環境を変える必要があります。た

とえば、アキレス腱が硬いために中足骨に負担がかかりやすい状況なら、アキレス腱のストレッチをします。長

座をして、足首が直角の状態から１０度以上反らなければ、アキレス腱が硬いといえます。どこにもつかまらず、

両足の裏をべったりと地面につけたまま、しゃがむことができるかどうかも目安になります。 一方、筋力不足

が原因なら筋力トレーニングを行います。疲労骨折の原因が何かを突き止めた上で、運動指導を行うことが重要

です。足の疲労骨折は、扁平（へんぺい）足やハイアーチなど、足の形が影響して起こりやすくなることもあり

ます。この場合は、インソールを使って足の骨にかかる物理的なストレスを減らすことができます。 

◇急に運動を始めるのは危険 

 足は体重を支えていますから、立っているだけでも常に負担がかかっています。日ごろ運動不足だった人が、

健康のために歩いたり、ランニングを始めたりすると、足への負担が急激に増して、疲労骨折を起こしやすくな

ります。毎日１万歩を歩いていれば、足には１万回の物理的ストレスがかかり、そのたびに骨に全体重がかかっ

ているわけですから、中高年の方は日常生活レベルでも疲労骨折は起こります。中高年の方が運動を始める場合

は、最初から頑張り過ぎずに、様子をみながら少しずつ慣らしていくことが大切です。 

 

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) 


