
↑
“タ
オ
ル
ギ
ャ
ザ
ー
” 

足
の
指
を
使
っ
て
タ
オ
ル
を
自
分

の
方
へ
引
き
寄
せ
る
。 

踵
は
床
に
つ
け
た
ま
ま
。 

む
ろ
た
新
聞 

 

先
月
に
引
き
続
き
今
号
で
も
足
首
の
捻
挫
に
つ
い
て
取

り
上
げ
て
い
き
ま
す
。
捻
挫
を
繰
り
返
さ
な
い
た
め
に
は
？

捻
挫
か
ら
の
復
帰
は
？
そ
の
よ
う
な
点
を
ご
紹
介
致
し
ま

す
！ 

◆
一
度
は
経
験
？
足
首
の
捻
挫 

 

足
首
の
捻
挫
は
と
て
も
多
い
怪
我
で
す
。
皆
さ
ん
一
度

は
経
験
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。
そ
の
中
で
も
ス
ポ
ー
ツ
を
し

て
い
る
方
は
頭
を
悩
ま
す
怪
我
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

            

こ
の
サ
イ
ク
ル
が
起
こ
る
原
因
と 

し
て
は
、
ス
ト
レ
ッ
チ
不
足
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
不
足
な
ど
痛

み
が
引
い
て
か
ら
の
対
応
が
不
十
分
と
い
う
こ
と
が
考
え

ら
れ
ま
す
。 

◆
捻
挫
を
繰
り
返
さ
な
い
！ 

 

捻
挫
後
は
左
の
写
真
の
様
に
動
き
が
制
限
さ
れ
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
状
態
で
運
動
を
行
う
と
繰
り
返

し
捻
挫
し
て
し
ま
う
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
の
効
果
も
で
ま
せ
ん
。 

 

ス
ト
レ
ッ
チ
と
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
い
、
動
き
を
戻
し

ま
し
ょ
う
。
項
目
が
当
て
は
ま
る
場
合
は
控
え
て
く
だ
さ
い
。 

 
 

       

 

        

◆
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
段
階
的
に 

 

チ
ェ
ッ
ク
項
目
に
問
題
が
な
け
れ
ば
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

移
り
ま
す
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
際
、
い
き
な
り
荷
重
を
か
け

て
は
痛
み
が
再
発
の
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。 

段
階
的
に
行
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

        

◆
非
荷
重
ト
レ
ー
ニ
ン
グ 

タ
オ
ル
ギ
ャ
ザ
ー
と
チ
ュ
ー
ブ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
二
種

類
を
紹
介
し
ま
す
。 

一
つ
目
は
タ
オ
ル
ギ
ャ
ザ
ー
で
す
。
足
の
指
が
使
え
な
い

と
足
全
体
に
力
が
入
ら
ず
怪
我
を
し
て
し
ま
う
リ
ス
ク
が

高
く
な
り
ま
す
。
ま
た
バ
ラ
ン
ス
感
覚
に
も
影
響
し
、
転
倒

防
止
に
も
大
変
有
効
で
す
！ 

 

           

足首を

捻挫！ 

痛みが 

引くまで

我慢… 

痛みが 

なくなり 

活動再開！ 

こんな経験 

ありませんか？ 

↑
左
足
が
怪
我
を
し
て
い
ま
す
。 

↑ゆっくりと 

ストレッチをする。 

非
荷
重 

部
分
荷
重 

全
荷
重 

…
体
重
を
掛
け
な
い
で
行
う 

…
机
や
手
す
り
を
補
助
に 

 

少
し
ず
つ
体
重
を
掛
け
る 

…
補
助
な
し
で
全
体
重 

ストレッチチェック項目 

□骨折はしていませんか 

□怪我した部位に痛み、熱

感、発赤、しびれ、腫れ

はありませんか 

 

非荷重トレーニングのチェック項目 

□自分で動かした時の痛みは減りまし

たか 

□他の人の力で動かされた時の痛みは

減りましたか 



↑“バランストレーニング” 

・膝が内に入らないように

注意する。 

・重心が小指の方にかから

ないようにする。 

・骨盤を水平に保つ。 

二
つ
目
は
チ
ュ
ー
ブ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
す
。
チ
ュ
ー
ブ
が

な
い
方
は
タ
オ
ル
を
代
用
す
る
方
法
や
誰
か
に
足
を
押
し

て
も
ら
う
方
法
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

     

   

  

     

◆
荷
重
ト
レ
ー
ニ
ン
グ 

 

こ
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
、
原
則
と
し
て
、
立
っ
た
際
に

痛
み
が
な
く
な
っ
た
頃
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。 

 

カ
ー
フ
レ
イ
ズ
、
ト
ゥ
ー
レ
イ
ズ
、
ス
ク
ワ
ッ
ト
の
三
種

類
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。 

 

こ
れ
ら
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
ス
ポ
ー
ツ
で
の
着
地
姿
勢

の
基
本
動
作
習
得
の
為
に
有
効
で
す
。 

 

ま
ず
は
、
カ
ー
フ
レ
イ
ズ
と
ト
ゥ
ー
レ
イ
ズ
で
す
。
ふ
く

ら
は
ぎ
や
す
ね
に
あ
る
筋
肉
を
鍛
え
、
足
首
を
安
定
さ
せ
る

目
的
が
あ
り
ま
す
。 

  

     

  

  

◆
バ
ラ
ン
ス
ト
レ
ー
ニ
ン
グ 

 

こ
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
、
足
の 

細
か
い
筋
肉
を
鍛
え
ま
す
。
ま
た
、 

地
面
の
状
態
が
悪
い
時
や
体
勢
が 

崩
れ
た
時
な
ど
に
バ
ラ
ン
ス
を
崩 

れ
な
い
よ
う
に
す
る
目
的
が
あ
り 

ま
す
。 

        

        

◆
最
後
に 

 

足
首
の
捻
挫
は
ス
ポ
ー
ツ
な
ど
を
し
て
い
な
く
と
も
、
生

活
の
中
で
も
多
く
み
ら
れ
る
怪
我
で
す
。
軽
く
考
え
が
ち
で

す
が
、
何
度
も
繰
り
返
す
と
他
の
怪
我
に
繋
が
り
ま
す
。
な

の
で
、
そ
の
後
の
ケ
ア
を
し
っ
か
り
行
い
ま
し
ょ
う
。 

矢印の方向

に足首を 

動かす！ 

４方向に 

アプローチ 

↑“カーフレイズ” 

踵を地面から浮かせる。 

小指の方に体重が乗り 

過ぎないように注意する。 

↑
“
ト
ゥ
ー
レ
イ
ズ
” 

つ
ま
先
を
地
面
か
ら
浮
か
せ
る
。 

足
の
指
を
広
げ
る
。 

体
重
が
後
ろ
に
乗
ら
な
い
よ
う
に
す
る
。 

もし怪我等でお困りの

際は是非むろた鍼灸整

骨院へお越し下さい！ 

むろた鍼灸整骨

↑タオルでも代用可能！ 

例）上：２枚 

  中：２枚（十字） 

  下：２枚 

十字を増やし強度を 

上げられます。 

荷重トレーニングのチェック項目 

□荷重時に痛みはありませんか 

□動かす時に不安感や痛みは残っ

ていませんか 

バランストレーニングの 

チェック項目 

□全てのチェック項目を 

クリアしましたか 


