
　

今
回
取
り
上
げ
る
筋
肉
は
「
前
脛
骨
筋
」

で
す
。「
す
ね
の
筋
肉
」
と
い
う
と
な
じ
み

が
あ
る
と
思
い
ま
す
。
ひ
ざ
下
に
あ
る
筋
肉

と
し
て
は
、ふ
く
ら
は
ぎ
の
筋
肉
と
同
様
に
、

直
接
触
れ
る
こ
と
の
で
き
る
筋
肉
で
す
。

　

前
脛
骨
筋
は
、
脛
骨
の
外
側
、
下
腿
骨
間

膜
（
脛
骨
と
腓
骨
を
連
結
す
る
線
維
膜
）
か

ら
内
側
楔け

つ

状じ
ょ
う

骨こ
つ
１※

、
第
一
中
足
骨
底
に
つ
い

て
い
ま
す（
図
）。ひ
ざ
下
の
外
側
辺
り
か
ら
、

足
首
を
ま
た
い
で
足
の
親
指
下
（
足
底
）
へ

と
斜
め
に
走
行
し
て
い
る
筋
肉
で
す
。

　

前
脛
骨
筋
に
は
、
足
首
を
曲
げ
る
、
歩
行

や
走
行
時
な
ど
で
足
が
地
面
に
着
地
す
る
時

の
衝
撃
を
和
ら
げ
る
な
ど
の
働
き
が
あ
り
ま

す
。
ま
た
、
楔
状
骨
を
引
き
上
げ
る
働
き
も

あ
る
の
で
、
足
裏
の
内
側
縦
ア
ー
チ
を
維
持

す
る
役
割
も
あ
り
ま
す
。

　

前
脛
骨
筋
の
筋
力
が
低
下
す
る
と
、
段
差

や
階
段
な
ど
に
つ
ま
先
が
引
っ
か
か
り
や
す

く
な
り
、転
倒
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、

足
を
着
地
す
る
時
の
負
荷
が
強
く
な
り
や
す

く
な
る
た
め
、
坂
道
の
登
り
や
長
時
間
の
歩

行
時
に
強
い
負
担
が
か
か
っ
て
し
ま
い
ま

す
。

　

前
脛
骨
筋
は
日
常
的
に
よ
く
使
わ
れ
る
た

め
、
マ
ッ
サ
ー
ジ
や
ス
ト
レ
ッ
チ
で
血
液
の

循
環
を
よ
く
し
て
、
疲
労
を
残
さ
な
い
よ
う

に
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
疲
労
が
残
っ
た

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
、椅
子
に
座
っ
た
状
態
で
、

床
に
か
か
と
を
着
け
足
首
を
曲
げ
る
方
法
と
、

足
の
裏
を
床
に
着
け
足
指
を
上
に
向
け
る

（
背
屈
）方
法
の
２
種
類
で
す（
動
画
）＊
。
足

指
を
上
に
向
け
る
た
め
に
必
要
な
筋
肉
２※

は
、

前
脛
骨
筋
と
同
様
、
足
首
を
曲
げ
る
働
き
が

あ
り
ま
す
。足
首
を
曲
げ
る
だ
け
で
は
な
く
、

足
指
を
上
に
向
け
る
筋
力
が
強
化
で
き
る
と
、

つ
ま
先
が
段
差
な
ど
に
引
っ
か
か
り
に
く
く

な
る
の
で
、転
倒
予
防
効
果
も
上
が
り
ま
す
。

　

段
差
な
ど
を
踏
み
外
し
て
、
足
首
を
外
側

に
ひ
ね
る
「
捻
挫
」
を
す
る
と
、
前
脛
骨
筋

の
動
き
が
悪
く
な
り
や
す
い
で
す
。
捻
挫
し

た
後
の
処
置
と
し
て
は
、
腫
れ
や
痛
み
が
落

ち
着
く
ま
で
は
患
部
を
冷
や
し
た
り
挙
上
し

た
り
し
、
包
帯
な
ど
で
足
首
の
動
き
が
出
な

い
よ
う
固
定
し
ま
す
。
固
定
し
て
い
る
間
は

足
首
の
動
き
が
制
限
さ
れ
る
の
で
、
前
脛
骨

筋
の
筋
力
が
落
ち
ま
す
。痛
み
が
よ
く
な
り
、

固
定
が
外
れ
た
ら
、
今
回
紹
介
し
た
マ
ッ
サ

ー
ジ
、
ス
ト
レ
ッ
チ
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
少

し
ず
つ
取
り
入
れ
て
、
足
首
の
動
き
を
よ
く

し
て
い
く
と
、
筋
力
が
回
復
し
ま
す
。

　

マ
ッ
サ
ー
ジ
、
ス
ト
レ
ッ
チ
、
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
は
１
回
で
ま
と
め
て
行
わ
な
く
て
も
、

デ
ス
ク
ワ
ー
ク
の
合
間
や
、
入
浴
中
、
就
寝

前
な
ど
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で
内
容
を
分
け
て
行

う
方
法
も
あ
り
ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ
に
か
か
る

時
間
も
短
い
の
で
、
日
常
的
に
行
い
や
す
く

な
り
ま
す
。

●監修：本会健康増進部指導医 小堀悦孝

足元の安定を守る前脛骨筋
前
脛
骨
筋
の
位
置

前
脛
骨
筋
の
働
き

※ 動画はこちらから▶

第 6 回

健康運動指導士コラム

前
脛
骨
筋
を
強
化
す
る
に
は

足
首
捻
挫
後
の
ケ
ア

参考文献 『筋肉のしくみ・はたらき事典』石井直方監修／西東社

※1　足のアーチ構造を形成する骨の一つ。地面から浮き上がらせ、俗にいう「土踏まず」を形成する
※2　長母趾伸筋・長趾伸筋。前脛骨筋と同じ下腿骨間膜から、親指から小指の末端にある末節骨（図）についている筋肉

松本 重美
本会健康運動指導士

ま
ま
だ
と
筋
肉
の
動

き
が
悪
く
な
り
、
本

来
持
っ
て
い
る
働
き

を
十
分
に
発
揮
で
き

な
い
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
椅
子
に
座
っ
た

状
態
で
足
の
裏
を
マ

ッ
サ
ー
ジ
し
た
り
、

前
脛
骨
筋
の
ス
ト
レ

ッ
チ
を
先
に
行
っ
た

り
し
て
か
ら
、
筋
力

を
強
化
す
る
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
行
い
ま
し

ょ
う
。

　

今
回
ご
紹
介
す
る
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