
Jones骨折予防 セルフチェックとエクササイズ

セルフチェック

□ 押した時の痛み □ 足を握った時の痛み □ 動いた時の痛み

つま先立ち
ホッピング
直線歩行
８の字歩行

□ 身体の柔らかさチェック

股関節内旋
左右差がないか？

□ 足の指の機能チェック □ 動作チェック

片足立ち
親指側が
浮いてないか？

足関節背屈
しゃがめるか？

セルフエクササイズ

□ 股関節のストレッチ □ 足のエクササイズ

タオルギャザー
－しっかり指を曲げる
－しっかり指を開く
－足は少し前に出す
（スネが手前に傾く）

足底ストレッチ
－壁に足趾の底面を
つけて膝を前に出す

□ 段階的なカーフレイズエクササイズ

外くるぶし

かかと

小指

低い負荷 高い負荷中くらい

両脚 片脚

壁に手を
ついて

手は胸

グー，パーできるか？

ここが痛くなる

足先を握る

かかとを
浮かさないで

Jones骨折
研究会

カーフレイズ
小指側に
偏っていないか？

Jones骨折とは？
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説明動画視聴

膝を曲げて
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