
 

今回は、『シンスプリント』 について説明します。 

 

            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

はじめまして。私は早稲田ユナイテッドでトレーナーをしている『佐藤 靖洋
やすひろ

』です。 

： 反復する運動(ランニング、ジャンプ等)などを

繰り返して、脛
けい

骨
こつ

に痛みが生じるスポーツ障害

シンスプリント 

どのような症状？ 

運動開始時や急な方向転換、ジャンプ着地などによって痛い 

⇒ 鈍くてズキズキした痛み 

また、指で押すとズキッと痛くて腫れたり、触ると熱を持って

いたりする 

疲労骨折とは違うの？ 

シンスプリント：骨と骨の間の膜(骨膜)の損傷 

疲労骨折：骨そのものの損傷    ※ 同時に発生することもまれにある

基礎から学ぶ！スポーツ障害より 

※鳥居 俊 著 

※レントゲン・MRI などで画像 

での鑑別診断をする必要が 

あります。一度、病院で診て 

もらいましょう。

脛
けい

骨
こつ

ここが痛い！

 

 

じゃー何をすればいいの？ 

⇒ 運動前後でストレッチングを行う。また、足首周りの筋肉を鍛える！

『テーピングによる予防』 

少し引っ張る
 

 

 

 

 

 

 

『ヒラメ筋のストレッチング』 

後ろあしの膝を曲げて、

ふくらはぎの筋肉をゆっ

くりと伸ばします。 

『後脛骨筋の筋力強化』 

上図のように足の裏にタオルを通し

て、足首を内側にひねりましょう。この

動作を繰り返し行います。 
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何かありましたら、診察やご相談に来てください。 

http://www2.tbb.t-com.ne.jp/ortho-keiseikai/

