
 

 

　足首足꞊疐ע身⛮؅支ֻחחյ塥行꣪׷壿յٚء٤ؼ٤յ٤ٔة
յⳂע׈䍚סն足首׌ך꞊疐ם䍚ꪺ׾׀ךֿכ׆׌־Ⳃ׍祀ֻךלםو
סյ足首״؅高ت٤ُ٭ؚنقס⛮յ身׽ֿםחמ㱦㲊䚉ס⩕足מ╈⛼
䪎䨑׷丗չס䓯䡘؅◀ꡔ׾׌Ⲗ冽ֿ僿䏨׌ױ׀ךն 

ף׿ꏿֻמֹ׻סלע足首־ס׾ַי׊啶鵰؅ם؆לעյ足首עך　
荁ַ־ס؅鎇׌ױ׊ն 

足首足꞊疐ס啶鵰עכ 

כח׎؆־ַג׺׀յ饃脎꞊疐עյ足首ֿ׌ױ׽םמ㵠門氳׷׷　
饃骨┖꞊疐ח׎؆־־ח׆׺׀ך啶䡗׌ױַי׿׈ն˥㍲　 
䈓㷍յ羜㷍ցր䄅׌ף⛈յ׾յ足首؅ր傪ׅיז׻מ꞊疐ס׼׿׆　
כ㍑⫂յ㍑㛙ց׾ׅ┕㛙鬇յ⫂鬇ցր⫂⣐յ㛙⣐؅׌־Ⳃמ⺓
ַֹ邾ꥭםⳂ⛼؅⺎耆׌ױ׊מն⫂鲭׊յ㛙鲭׵׊⺎耆　מ׼׈յ
足首ע邾丗סꪺ䅮׷璦肉יז׻מ支ֻ׿׼յ足⩕ס轿䱡؅⻸⹜׊յ身⛮
 　ն׌ױַי׊䏔Ⱏ؅׾支ֻכ׽־ז׊؅
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足⩕ס㱦㲊䚉؅手מ入׾׿ 

日常とスポーツのための足首トレーニング

図１
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足首؅ꏿֻעכعشْٛ׾ 

足首؅ꏿֻء٤ؼ٭ٝع׾鹟 
յ足首עסַ׊培יזם行מ״⮣ն׌ך㲔饧稴׾足首؅ꏿֻע׼־׆׆
؅刎鬁׌ךزشٝعت׾׌מն足首סⳂׂ疗㍱؅䇶ׅיյ׼־׆א䍚⴫
 ֹ׺׊ױ״յ㡎עךն׌ױ׽入מٝع璦ס
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　䓯䡘ס◀ꡔ 
足首؅䍚⴫ךכ׆׾׌յ䪎䨑׉؆נס☽סא׷足꞊疐ס䓯
䡘؅◀ꡔ׌ױ׀ךֿכ׆׾׌ն䍚⴫ג׿׈足首؅䍚⴫עյ㏐面
 ն׌ױ׊┕⺸㱦㲊力ֿסյ足׊⹜轿䱡؅⻸ס׼־

　日䅻סך㱦㲊䓪⺸┕յ㣓ⳙס䷉ャ 
䍚ׂ刎鬁ם足首עյ塥行׷立ֿ׽ֿ┕ה哧׽םמյ鬇⠠א׷
高׵力ت٤ٚفס⛮身גױն׌ױ׊؅鬭峎ؠتٛס䷚◄ס☽ס
 ն׌ױ׿׈ャ䷉׵յ㣓ⳙ׽םׂ

　ت٤ُ٭ؚنقסص٭َت⺸┕ 
䍚⴫ג׿׈足首עյٚص٭َتסלםو٤ٔة׷ء٤ؼ٤Ⳃ⛼
ն׌ױ׎׈┕⺸؅ت٤ُ٭ؚنقյ׽ױ㱦㲊䓪ֿ高מ╈
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Է ٜ؛ذ刎鬁زشٝعت 

方嫎 
Ζ  ׌ױ׊⤓؅嶖ٜ؛ذ٭ٚنُٜ؛ذتف
Η ך手┸؅ٜ؛ذյיי䎎מ䧗סյ足ײ؅䧿ٜ؛ذמ駊ס足ג׊ף⛈

䧏׌ױה 
Θ 羜╈׼ֿם׊ף⛈؅յ؅ٜ؛ذ䌕׌ױ׀ն׼־ׁע׼ׂר足ס遊

 ׌ױצ⛈ךױ
Ι 自抅⽛⻸30֐20ך熮ꝴꪐ止׌ױ׊ն⹚㵚⣐ס足׵⺱喋מ行ַ׌ױն 
 

Ը 足首㍑زشٝعت׊ 

Ζ 䈳ךױױגז片耽׌ױ׊ף⛈؅ն䄅⺓行ַ׌ױ 
Η  ׌ױ׀؅䬞⫄ך⩝足מ׽յ⹚侇銶㍑׽侇銶㍑כ׽ׂז׹
Θ ⺨֐話行ַ׌ױ 
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ト ثؕٝن٭؜ثؕٝؖع 

 

 

Ζ 罕䆋מ足؅ꝧ׀յ羜╈׌ױ׊ף⛈؅ն 
Η 駊؅䈂יׅ┕׼־յ羜⛈׌ױ׊؅צն˥羜╈ױױג׊ף⛈ע 
Θ  ױױג׊ף⛈ע╈ն˥羜׌ױׄ⺸מ◒؅㛾⩝ױחյ׽䢙מ⩕
Ι ֐؅֐㍑筝׽鲭׌ױ׊ 

Ժ 片足立ثؕئئؠؙה 

Ζ ┸手؅胬מ䎎ייյ片足立׌ױ׽םמ 
Η յ僃高30熮ꝴꪐ止׼ֿםה⟊؅ت٤ٚف

 ׌ױ׊
Θ ⹚㵚ס耽׵⺱喋מ行ַ׌ױ 

嫰䙫 
手؅Ⳃ׽ג׊־յ⛮؅傪ׅמֹ׻ַם׊׽ג
 ׌ױ׊
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䜉ג׿人⺸ׄ 
Ⲗ冽מ׼׈כ׾םמה片足立ך┕סعشُت٤ٚف
氳׌ךն
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Ի 㙆وشؓ٭ؼثؕٝن٭؜ 

 

 

 

Ζ 㙆מ手؅䎎ייյ⛮؅一泡稗׌ױ׊מ 
Η ⺓耽ע脎┕ׅյ䄅耽ע駊׌ױׅ┕؅走ة٭ْؕ׾ַיז 
Θ ～㍑筝׽鲭׌ױ׊ն 
Ι ⹚㵚⣐׵⺱喋מ行ַ׌ױն 

յ⛮ꄆ؅支ֿ׌ך㰆㏇ַםג目立ע　足首־ֹ׺׊ךג׊ךֿ־ַ　
־ն足首؅Ⳃ׌ױַי׊䏔Ⱏ؅םꄆ釐׵יכ꤀յ׌־؅Ⳃ⛮׷כ׆׾ֻ
յ足׾յ䪎䨑ֿ㘃ֻ׾םׂ׌׷׊鬇⠠׊؅㾆ت٤ٚفյכ׾嚀⚡ֿ峎׌
首׷腓ֿ櫕ֿؠتַֹٛכַ׌׷״高ׂ׌ױ׽םնץ׏յ☪日׼־足首
 ֹ׺׊ױ׿入מ㱦㲊䚉؅手ס⩕յ足י״؅㡎ء٤ؼ٭ٝع
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ꝴ鷿מّ٭ؚنגז嫰䙫 
յ鬨足׽גזםׂ╖ֿ╈ꝴ鷿ַն羜׾ֵׂ׻
ױ׽ֵֿכ׆׾ַיזםמױױגׄח駊؅ס
նַ׈דյׇ嫰䙫ׂךס׌
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 萴מ؀׆סֵגז־䢙ַג׽ֽכ縒ֻס方׫ 

　 

 ْتت؛מ方סײ䖽ֽם؆׆

✔︎  鷞Ⳃ؅㡎לַׄג״յם؆ל鷞Ⳃף׿׌؅荁ַסֽכ䖽סײ方 
✔︎  ⵳縖׼־ր鷞Ⳃַ׈ם׊؅ցכ言ג؂方 
✔︎  ⛮力מ自⟓ֿ・・・כյֽ䖽סײ方 
✔︎  䇗룻؅䚉ַם׎׈׋⛮力׷⛮㑔؅禴䧏ַג׊方 
✔︎  二؅ص٭َتַ׊㡎ֽכַגײי״縒ֻס方 
✔︎  罕׷׽׆胬櫕ס稷⽰ך鷞Ⳃַגײי׊؅方 
✔︎  ׇ㳃仌仌כ一稇מ鷞Ⳃֽכַגײי׊؅縒ֻס方 

 大㞐鍐כ׾׿׼禈ׄ׾׀ך׵מ熖ַ׌׷׽־⮆
人׾םׂ׊哧ׂ׾伺׼־♏小冷碛伺ֿյ40٭ػ٭ٝعٞوס30䇗飃ؓٛٔ؞
生؅鴜ַג׀דגַיזַֹכ䘶ַ׼־յր⛮ֿ萴ׂ׾ם自㱝ؾعشؔن
 ն׌ױ׊㷐ֽׄימٜ٭꧅子ْס➘嫎ց؅⹨铺乢扛乢յ㲊僿ت

 　　　　　ֽ榼׊鱮סגזגעײ⮆ 
 ն׌ױ׀ך⹨铺ךׄד׾׌؅鋗入تٝغٜؓ٭ْכ⯥⺲ֽ　　　　　
　　　　　小冷碛伺כ一稇מ㡎־؆׎ױײי״　 

扛乢ֽס榼׊鱮׌ךٚزؤעײն☪ֽ׃׌榼׊鱮׎ױַ׈דׂײ 
̝　̝　̝ 

https://1lejend.com/stepmail/kd.php?no=IRnMDpwylTJqOHSylT 

 غ٭ؤ用QRٌُت　　　　　
　　　　　　　　　　　　̜　　
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⹨铺乢 
扛乢

 㱦心׵ךי״׋ע
铺䈳تؾعشؔن׽萴鲭ס⛮
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