
難しい運動でなくても、ウォーキング
でOK! 血行がよくなることで腸の筋肉
が刺激されます。そして、有酸素運動
は善玉菌が増える手助けとなります。
運動を習慣化している人は善玉菌が多
い傾向にあります。ただし激しすぎる
運動は、腸には逆効果です。

水に溶けにくく、水分を吸収して便の
かさを増やす役割を持っています。腸
の運動を活発にし、お通じを整えてく
れます。

ウォーキングが
おすすめ！

食物繊維をとろう！

海藻類・きのこ類・豆類など ごぼう・芋類・豆類など

本番まであと４カ月！ ～カラダの不調は今のうちに解消しよう～
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前編では、ランナーに多くみられる疾患を紹介するとともに、ケガをしないための予防方法などを
お伝えします。トレーニングをする際の参考にしてください。

太ももの外側から膝の外側にかけて
伸びる「腸脛靱帯」に痛みが出る状態。
ランニングのように膝の曲げ伸ばし
を繰り返す運動によって靱帯と骨が
繰り返し擦れ合うことで発症します。

足裏のかかとからそれぞれの足の指の付け根へとおよぶ足底腱膜に
過度な負担がかかり、かかとの内側前方に痛みが生じる疾患です。

痛みのある部分に衝撃波を当てて、痛みを和らげ
たり、治りにくい部分の回復を助けたりする治療
方法です。注射や手術と異なり、非侵襲で体への負
担が少ないことから、プロスポーツ選手にも注目
されており、西能クリニックでも2023年10月導
入後、延べ140名（うち40名が足底腱膜炎）の患
者さんに実施しています。

福田 純平 理学療法士

週１のリハビリに加えて、朝のマッサージと
夜の体幹トレーニングを教わり、毎日自宅
で続けています。３週間ほどで痛
みは和らぎ、以前は辛かった階
段昇降も楽になりました。目指せ！
富山マラソン完走です。

医師の診断をもとに、まずは走り方などを確
認し、患者さんの目標に合わせたメニューを

作成します。凝り固まっている部位
や、どこをストレッチすれば痛みが
改善するのかなどは、自分では
なかなか分からないもの。一緒
に改善していきましょう！

走り方やフォームの
 チェック

マッサージ&ストレッチ
体の状態を確認しながら大腿筋から
股関節周りの筋肉全体をほぐします。

ランニングマシンを使った
トレーニングを動画撮影し、
その場で体の使い方を確認。
医学的観点からアドバイス
をします。

足底腱膜炎での実績

延べ実施患者数：40名
延べ治療実施件数：116件

（難治性含む）

36 /40名

9 割が痛みの
軽減を実感！

痛みが改善しない方、不安がある方は
お問い合わせください！

荒山 隆さん（64歳）
2025年５月腸脛靱帯炎と診断

膝֬外側֊痛־…

歩֍֦ 足֬裏֊痛ւ…

▲伸ばしたい足を後ろにクロスさせ、
両手を上に伸ばす。伸ばしたい足の
反対側に体を倒し、腸脛靱帯全体を
伸ばす。

体外衝撃波治療
西能クリニックがおすすめする治療方法は…

1 2

※個人の症状によって、医師から推奨される治療方法は異なります。
　 あくまで一例です。

（スポーツ理学療法認定理学療法士）

腸脛靱帯炎予防ストレッチ

足底腱膜炎予防ストレッチ＆マッサージ

アキレス腱を
しっかりと
伸ばす。

痛みがある場合は無理にやらないこと。ストレッチは、リラックス
できる強さで、反動をつけずに20秒以上行いましょう。

すね
脛の内側から
土踏まずまで
を指圧でもみ
ほぐす。

前 編

ようそろ227
体外衝撃波
特集！

076-422-1551

左右
֧֟ 行ւ׀ׇ
ּ֕ քׅ！

▲

横向きで寝て、下の足を
前に、上の足をお尻の方へ曲げる。
下の足を上の足に重しとして乗せて、
腸脛靱帯をぐーっと伸ばす。

運動

食事

体内で水に溶けてゼリー状に変化！栄養素の
吸収をゆるやかにし、便の滑りをよくします。
とくに水溶性食物繊維はビフィズス菌や乳酸
産生菌、酪酸産生菌などの善玉菌のエサにな
ります。

２種類の食物繊維をバランスよくとることが大事！

水溶性食物繊維

食物繊維量が多い＆1:2に近い
●にんじん ●さつまいも

●アボカド

が理想！1:2

腸を刺激し、活性化！

善玉菌を増やそう！

の摂取 足りない分を補おう！

特におすすめ！

清水医師が特別講演します！

富山ヤクルト健康フォーラム 2025

富山県教育文化会館
2025.9.6 13:00～15:10（受付 12:15～）

驚きの力！腸内細菌が
健康と病気に立ち向かう秘密の働き

演
題

土

会場 （富山市舟橋北町7-1）

先 着
500名
入場無料！

目標は１日9,000歩ですが、
少しずつでも挑戦してみましょう！

できる今日から
清水医師に聞く！

腸
脛
靭
帯腸

脛
靭
帯
炎

足底腱膜 痛む部分

善玉菌が入った乳酸飲料は、腸内の悪い菌を抑制し、
ビフィズス菌や乳酸菌が増えるスペースを作る効果があります。

どうやって選ぶの？ 自分に合うものを見つけよう！
「生きたまま腸
に届く」ことを
考えるとトクホ
（特定保健用食
品）が一つの目
安です。

乳酸菌やビフィズス菌を摂っても腸内にと
どまるのは３～７日程度で棲みつきません。
１つの食品を５～７日食べ続けて効果をみ
ましょう。１種類だけを摂り続けると免疫
の力で排除されやすくなるので、複数種類
を入れ替えながら継続して食べるのがオス
スメです。

（消費者庁HPより）

ֈ֗ ֿ֗ ֈ֗מ׭ ֿ֗ מ׭
疾患を引き起こさないために…

西能クリニックがおすすめする治療方法は…

腸脛靱帯炎
ちょうけいじんたいえん

（ランナー膝）

富山ヤクルト販売株式会社主催・問合せ先 0120-0896-01

腸活をして改善がみられるのは、早い人で約２週間程度と言わ
れていますが、一般的に腸内環境が定着するまでには３ヵ月
程度必要です。 改善しているか確認するためには便の状態
を観察するのが最もわかりやすいです。

腸内環境改善には約3ヵ月かかります！

不溶性食物繊維

統計的には水溶性食物繊維の
ほうが不足しがち。
だからサプリメントもおすすめです。
私も毎日飲み続けています！

お腹の調子が気になる方は
お気軽にご相談ください！

善玉菌を増やす
大原則は
この３つ！

乳酸菌食品を摂って
いるから大丈夫…
なんて大間違い！
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運動で腸内環境は変わる
運動前と運動後、運動中止後で酪酸菌の値を測定

減少…

前 運動６週後 前 運動中止６週後

増加！

出典：京都府立医科大学大学院 医学研究科 内藤裕二教授

運 動食 事
（食物繊維）
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乳酸菌食品乳酸菌食品足底腱膜炎
そくていけんまくえん

2025年11月2日　開催 !日

乳酸菌食品
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