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に
は
ふ
く
ら
は
ぎ
も
パ
ン
パ
ン
に
な

り
ま
す
。

　

言
い
方
を
変
え
る
と
、
反
対
に
足

首
の
動
き
が
良
け
れ
ば
、
傾
斜
地
で

も
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
ス
イ
ン
グ
が

で
き
て
、
ラ
ウ
ン
ド
で
た
く
さ
ん
歩

い
て
も
疲
れ
ま
せ
ん
。

　

足
首
の
動
き
を
良
く
す
る
た
め
に

最
も
簡
単
な
の
は
足
首
を
回
す
こ
と

で
す
。
足
の
指
と
手
の
指
を
握
手
す

る
よ
う
に
掴
み
、
ぐ
る
ぐ
る
と
大
き

く
回
し
て
く
だ
さ
い
。
こ
れ
を
毎
日

内
回
り
、
外
回
り
大
き
く
10
～
20
回

回
す
だ
け
で
も
足
首
の
可
動
域
は
大

き
く
変
わ
り
ま
す
。

　

本
日
は
、
こ
の
足
首
回
し
だ
け
で

な
く
、
さ
ら
に
動
き
を
ス
ム
ー
ズ
に

す
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
お
伝
え
し
ま

す
。
足
首
回
し
の
前
後
に
こ
ち
ら
の

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
も
取
り
入
れ
て
み
て

く
だ
さ
い
。

　

足
首
の
動
き
を
良
い
と
、
ゴ
ル
フ

の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
ア
ッ
プ
に
、
怪

我
や
疲
労
の
予
防
と
良
い
こ
と
ず
く

め
で
す
。
ぜ
ひ
、
日
頃
か
ら
の
習
慣

に
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す

♪

　

こ
ん
に
ち
は
！ 

ゴ
ル
フ
関
節
調
律

®
開
発
者
の
山
本
ゆ
う
子
で
す
。

『
Ｈ
Ｌ
Ｅ
ゴ
ル
フ
』（
※
Ｈ
Ｌ
Ｅ
…

健
康
寿
命
）
と
い
う
こ
と
で
、
今
月

も
健
康
と
ゴ
ル
フ
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン

ス
ア
ッ
プ
を
同
時
に
叶
え
て
い
く

『
ゴ
ル
フ
関
節
調
律
®
』
エ
ク
サ
サ

イ
ズ
を
ご
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。

　

少
し
ず
つ
日
も
長
く
な
り
ゴ
ル
フ

シ
ー
ズ
ン
が
近
づ
い
て
き
ま
し
た
ね
。

季
節
の
変
わ
り
目
は
最
も
怪
我
の
多

い
時
期
で
も
あ
り
ま
す
。
準
備
運
動

や
ス
ト
レ
ッ
チ
を
う
ま
く
取
り
入
れ

て
怪
我
な
く
ゴ
ル
フ
を
楽
し
む
ゴ
ル

フ
ァ
ー
が
増
え
た
ら
身
体
の
専
門
家

と
し
て
は
嬉
し
い
で
す
。

　

こ
ん
な
お
話
を
す
る
と
『
身
体
硬

い
か
ら
な
～
』
と
い
う
お
声
を
よ
く

耳
に
し
ま
す
。
硬
く
て
身
体
が
回
り

づ
ら
い
と
い
う
悩
み
は
多
い
で
す
が
、

身
体
の
硬
さ
で
の
悩
み
を
聞
く
と
意

外
と
足
首
が
硬
い
と
お
っ
し
ゃ
る
方

も
多
い
で
す
。

　

足
首
が
硬
い
と
、
傾
斜
地
の
多
い

コ
ー
ス
で
は
踏
ん
張
り
が
効
か
な
か

っ
た
り
、
捻
挫
等
の
怪
我
の
リ
ス
ク

も
高
く
な
っ
た
り
、
ラ
ウ
ン
ド
中
の

歩
行
で
も
疲
れ
や
す
く
、
ゴ
ル
フ
後
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ワンポイントアドバイス
普段うまく動けていない筋肉の伸び縮みや滑りを良くするイメージで、心地よい強さで行ってみてください。
ぜひ、このエクササイズの前後には足首をよく回してみてください。足首の動きがやわらかくスムーズになるかと思い
ます♪

①  まずは、足首を曲げ伸ばししてご自身の足首の硬さを確認してみてください。  
ビフォーアフターを比べていただくと変化を感じられるかと思います。  
片側の足首の前面に両親指を乗せ少し圧をかけます。

②  足首を背屈（足の甲と脛が近付くように曲
げる）させます。  
このとき同時に親指で圧をかけながらつま
先方向に指を滑らせます。  
イメージとしては、皮膚の内側に走ってい
る筋肉を縮めるイメージです。

②〜③の動作を筋肉の滑りを良くするイメージで繰り返します。
片側が終わったら足首を曲げ伸ばしして再度ご自身の足首の動きを確認してみてください。
エクササイズ前と比べていただくと変化を感じられるかと思います。
その後反対の足首も同様に行ってみてください。

③  次に、足首を底屈（足の甲と脛が離れる
ように曲げる）させます。  
このとき同時に親指で圧をかけながら脛
の方に指を滑らせます。  
イメージとしては、皮膚の内側に走ってい
る筋肉を滑らせながら伸ばしていくイメー
ジです。足首の動作と指を滑らせる方向
は②の反対になります。




