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フットセラピスト プラクティカル講座 

１．フットセラピー概論 
 

 

 

【 内容 】 

 

 １．はじめに 

 ２．足
あし

裏
うら

療法
りょうほう

の歴史
れ き し

 

 ３．足
あし

裏
うら

療法
りょうほう

（反射
はんしゃ

療法
りょうほう

）としての確立
かくりつ

 

 ４．定義
てい ぎ

 

 ５．なぜ「足
あし

裏
うら

」が良い
 よ

のか 

 ６．「足
あし

は第２の心臓
しんぞう

」 

 ７．期待
きた い

される効果
こ う か

 

 

 ８．フットセラピストとして 
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１．はじめに 

 

あなたにとって「健康」とは？ 

 

【 WHO （世界
せか い

保健
ほ け ん

機関）での定訳
ていやく

 】 

「健康
けんこう

とは、完全
かんぜん

な肉体的
にくたいてき

、精神的
せいしんてき

及び
お よ び

社会的
しゃかいてき

福祉
ふ く し

の状態
じょうたい

であり単
たん

に疾病
しっぺい

また

は病 弱
びょうじゃく

の存在
そんざい

しないことではない」  日本語訳（1951年条約第 1号として交付） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

当コースでは、リフレクソロジストを「フットセラピスト」という名前で表しています。 

          セラピー Ｔｈｅｒａｐｙ ＝ 「癒し
いや

」 

足を通してのセラピスト＝フットセラピスト養成
ようせい

のために、このコースは始まりました。足

への施術
しじゅつ

で、身体
からだ

を良い
よ  

状態
じょうたい

にするだけでなく、足
あし

を通して
とお

対
たい

するその人を心から

癒して
いや

ほしい「心
こころ

と身体
しんたい

のケア」が出来る
で き

施術者
せじゅつしゃ

になってほしいと思います。 

さあ、そのための第１歩を踏み
ふ  

出しましょう。 

身体的健康 

体調は？ 

精神的健康 

ストレスは？ 
社会的健康 

環境は？ 
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２．足
あし

裏
うら

療法
りょうほう

の歴史
れ き し

 

  

 紀元前
きげんぜん

2330年頃 

エジプトの古墳
こ ふ ん

壁画
へき が

 

（アンクオーマルの墓） 

 

 

 

 

・中国の古代医学書「黄帝内
こうていない

経
けい

」 

 足
あし

裏
うら

の状態
じょうたい

から病気
びょうき

を診断
しんだん

し治療
ちりょう

する「観趾法
かんしほう

」の記述
きじゅつ

 

 

 

・アメリカン・インディアンの間では、足の刺激
し げ き

を病気
びょうき

の治療
ちりょう

や鎮痛
ちんつう

に使用
し よ う

 

 

 

・日本では･･･ 奈良
な ら

薬師寺
や く し じ

「仏足
ぶっそく

石
せき

」（国宝） 753年刻 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

３．足
あし

裏
うら

療法
りょうほう

（反射
はんしゃ

療法
りょうほう

）としての確立
かくりつ

 

 

完全
かんぜん

な麻酔
ま す い

が存在
そんざい

しない中
なか

、手
しゅ

術 中
じゅつちゅう

の患者
かんじゃ

が椅子
い す

の肘掛
ひじかけ

の角
かど

に手
て

の腹
はら

を強く
つよ

押し付ける
 お    つ

行為
 こうい

を発見
はっけん

観察
かんさつ

、1913年「ゾーンセラピー」理論を発表 

 

身体
からだ

の表面
ひょうめん

及び
およ

耳鼻
じ  び

咽喉科
いんこうか

領域
りょういき

において、 

圧力
あつりょく

を加える
くわ

ことで、他
た

の部位
ぶ い

の痛み
いた

を和らげ
やわ

 

あるいは無く
な   

する効果
こうか

はっけん

－麻酔的
ますいてき

効果
こうか

があることを発見。 

 

ウイリアム・ヘンリー・ホープ・フィッツジェラルド博士 

 （アメリカ：1872-1942） 

人体
じんたい

のある部位
ぶい

を圧迫
あっぱく

すると離れた
はな

。他
た

の部位
ぶい

にも効果
こうか

が及ぶ
およ

というこの理論
りろん

は 

反射
はんしゃ

療法
りょうほう

の第１歩
だい   ぽ

となる。 

 

フィッツジェラルド博士
はか せ

のゾーンセラピーを発展
はってん

させ足の特定
とくてい

な部位
ぶ い

 

（反射
はんしゃ

区
く

）が身体
しんたい

の各部
か く ぶ

位
い

に対応
たいおう

していることを突き止
つ  と

める 

 

1938年「Stories the Feet Have Told Thru Reflexology」（足は語る）著 

「足
あし

の反射
はんしゃ

療法
りょうほう

」の原点
げんてん

 

足底
あしそこ

に人体
じんたい

の臓器
ぞうき

・器官
きかん

を描いた
 か

「フットチャート（足
あし

裏
うら

反射
はんしゃ

区図
く ず

）」を 

つくる 

 ユナイス・イングハム女史 

（アメリカ：1899-1974） 
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４．定義 

１）「反射
はんしゃ

」とは 

人体
じんたい

の全体的
ぜんたいてき

な構造
こうぞう

が、人体
じんたい

のある一部
いちぶ

に投影
とうえい

される。 

足
あし

裏
うら

療法
りょうほう

でいうと、足
あし

に身体
からだ

の全部
ぜんぶ

の器官
きかん

が投影
とうえい

され、足の特定
とくてい

な部分
ぶぶん

が身体
しんたい

の器官
きかん

と

直接
ちょくせつ

にエネルギー関連
かんれん

を持つ
 も

（神経的
しんけいてき

なつながりがある） 

 

 

２）足
あし

裏
うら

療法
りょうほう

の定義
てい ぎ

 

 

身体
からだ

の全て
すべ

の部位
ぶ い

に対応
たいおう

した反射
はんしゃ

区
く

に働きかける
はたら

ことで、身体
しんたい

機能
きのう

の働き
はたら

を促進
そくしん

し 

また、その身体
しんたい

機能
きのう

の働き
はたらき

を維持している血液やリンパの流れ、老廃物の流れを良好にし

人間が本来持っている自然
し ぜ ん

治癒力
ちゆり ょ く

を取り戻す方法 

 

 

５．なぜ「足裏」が良いのか 

１）足裏への刺激が良いという理由 

 

 ・足はトリートメントする部分が平ら 

 ・普段ソックスや靴で保護されているので、手より足の方が敏感に反応 

 ・足は血液循環に大きな役割を果たす場所 

  

２）「ツボ」という面から 

 

 ・「十二原穴」 

あしうら しげき

ぶぶん

ふだん

けつえきじゅんかん

じゅうにげんけつ

やくわり ばしょは

くつ ほご びんかん はんのう

たい

 

６．足は第２の心臓 

１）血液
けつえき

循環
じゅんかん

 

心臓
しんぞう

から出た
 で

血液
けつえき

が動脈
どうみゃく

を通って
とお

全身
ぜんしん

に分配
ぶんぱい

され、毛細
もうさい

血管
けっかん

により体内
たいない

細胞
さいぼう

に酸素
さんそ

を

渡し
わた

、炭酸
たんさん

ガスや老廃物
ろうはいぶつ

を受け取り
 う     と

、静 脈
じょうみゃく

を通り
とお

再び
ふたた 

心臓
 しんぞう

に戻る
もど

 

この循環
じゅんかん

が上手く
  う ま

いかないと、末端
まったん

の細胞
さいぼう

まで酸素
さ ん そ

が届かず
とど

、組織
そ し き

の活力
かつりょく

を失い
うしな

、また

老廃物
ろうはいぶつ

を運び去る
はこ    さ

ことが出来ずにたまってしまう。 

血管
けっかん

に沿い
 そ

リンパ管
        かん

と神経
しんけい

組織
そしき

が通って
とお

いるので、老廃物
ろうはいぶつ

がたまりしこりになると、リン

パや神経
しんけい

の働き
はたら

まで鈍って
にぶ

しまう 

 

２）足
あし

は第２
だい

の心臓
しんぞう

 

心臓
しんぞう

は各器官
かくきかん

に血液
けつえき

を送る
おく

ポンプ 

足
あし

は送られて
おく

きた血液
けつえき

を心臓
しんぞう

に送り返す
おく   かえ

ポンプ 

 

【心臓
しんぞう

から下
した

の部位
ぶい

において】 

動脈
どうみゃく

血
けつ

は、心臓
しんぞう

の 収縮
しゅうしゅく

（ポンプの働き
はたら

）及び
およ

重 力
じゅうりょく

によって下がり
さ

器官
きかん

に送られる
おく

。         

静 脈
じょうみゃく

血
けつ

は足から心臓
しんぞう

へ、 重力
じゅうりょく

に逆らって
さか

上がらなければならず、だが足には心臓
しんぞう

のよ

うなポンプの役目
や く め

をする器官
き か ん

が無い
 な

、そのポンプの役目
や く め

をするのが足
あし

の筋肉
きんにく

収 縮
しゅうしゅく

である。 

 筋肉
きんにく

収 縮
しゅうしゅく

により、血管
けっかん

も収 縮
しゅうしゅく

し静 脈
じょうみゃく

血
けつ

も上がるが、また重力により下がってしまう。 

その時に、 静脈
じょうみゃく

血
けつ

管内
かんない

の“弁
べん

”が 収縮
しゅうしゅく

により閉じ
 と

、その弁
べん

により血液
けつえき

が下がる
 さ

さ

ことなく、
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に沿い
 そ

リンパ管
        かん

と神経
しんけい

組織
そしき

が通って
とお

いるので、老廃物
ろうはいぶつ

がたまりしこりになると、リン

パや神経
しんけい

の働き
はたら

まで鈍って
にぶ

しまう 

 

２）足
あし

は第２
だい

の心臓
しんぞう

 

心臓
しんぞう

は各器官
かくきかん

に血液
けつえき

を送る
おく

ポンプ 

足
あし

は送られて
おく

きた血液
けつえき

を心臓
しんぞう

に送り返す
おく   かえ

ポンプ 

 

【心臓
しんぞう

から下
した

の部位
ぶい

において】 

動脈
どうみゃく

血
けつ

は、心臓
しんぞう

の 収縮
しゅうしゅく

（ポンプの働き
はたら

）及び
およ

重 力
じゅうりょく

によって下がり
さ

器官
きかん

に送られる
おく

。         

静 脈
じょうみゃく

血
けつ

は足から心臓
しんぞう

へ、 重力
じゅうりょく

に逆らって
さか

上がらなければならず、だが足には心臓
しんぞう

のよ

うなポンプの役目
や く め

をする器官
き か ん

が無い
 な

、そのポンプの役目
や く め

をするのが足
あし

の筋肉
きんにく

収 縮
しゅうしゅく

である。 

 筋肉
きんにく

収 縮
しゅうしゅく

により、血管
けっかん

も収 縮
しゅうしゅく

し静 脈
じょうみゃく

血
けつ

も上がるが、また重力により下がってしまう。 

その時に、 静脈
じょうみゃく

血
けつ

管内
かんない

の“弁
べん

”が 収縮
しゅうしゅく

により閉じ
 と

、その弁
べん

により血液
けつえき

が下がる
 さ

さ

ことなく、
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また収 縮
しゅうしゅく

が繰り返される
 く    かえ

ことによって、静 脈
じょうみゃく

血
けっ

管内
かんない

の静 脈
じょうみゃく

血
けつ

は心臓
しんぞう

まで到達
とうたつ

すること

ができる。つまり、足の筋肉
きんにく

収縮
しゅうしゅく

がポンプ（＝心臓
しんぞう

）と同じような働き
はたら  

をするため「足は第

２の心臓
しんぞう

」と呼
よ

ばれる。 

 
 

７．期待される効果 

① 医学的
いがくてき

効果
こ う か

 

血液
けつえき

循環
じゅんかん

が良好
りょうこう

となる               ⇒  自然
しぜん

治癒力
ちゆりょく

 

リンパ液
えき

の流れ
なが

が活発
かっぱつ

になる 

 

 

② 精神的
せいしんてき

効果
こ う か

 

血液
けつえき

やリンパ液
えき

の流れ
なが

が整う
ととの   

ことにより、 

神経
しんけい

への圧迫
あっぱく

がなくなり                ⇒ ストレス解消
かいしょう

 ・ 癒し
いや

 

痛み
いた

が緩和
かんわ

されリラックスできる 

 

 

③ 美容的
びようてき

効果
こうか

 

 むくみ、便秘
べんぴ

などが解消
かいしょう

される 

身体
からだ

の基礎
き そ

代謝
たいしゃ

が高まる
たか

              ⇒  身体的
しんたいてき

改善
かいぜん

 

 

 

④ その他 

それぞれの部位
ぶ い

（ゾーン）を通して 

自分
じぶん

の体調
たいちょう

を確認
かくにん

できる               ⇒  早期
そうき

発見
はっけん

と解消
かいしょう

 

健康感
けんこうかん

への認識
にんしき

が高まる
たか

 

 

 

８．フットセラピストとして 

１）心構え
こころがま

 

フットセラピストは病気
びょうき

を治したり
なお

診断
しんだん

をするものではありません。 

ですが、足
あし

を通して
とお

身体
しんたい

と心
こころ

を元気
げんき

にする、自然
しぜん

治癒力
ちゆりょく

を高め
たか

、健康
けんこう

を取り戻す
と    もど   

サポートが

できます。セラピストとしても、その人の抱える
かか

精神的
せいしんてき

な悩み
なや

に対して
たい

完璧
かんぺき

な答え
こた

は出せ
 だ

な

いかもしれません。でも心
こころ

をほぐしてあげることは出来るはず。 

少し
すこ

でも良い
よ   

状態
じょうたい

になれるよう、寄り添い
よ  そ  

、心
こころ

を込めた
こ

施術
せじゅつ

を提供
ていきょう

します。 

 

２）触れる
 ふ

ということ 

当コースのフットセラピー施術
せじゅつ

は、すべて手で行います。棒
ぼう

などの器具
き ぐ

は一切
いっさい

使用
しよう

しません。

無意味
むいみ

な痛み
いた

も与え
あた  

ません。触れる
ふ

ことにより、その人のストレスや心のブロックをはずし、

安らぎ
やす

を与える
あた

ことができる、そんなフットセラピストになっていただきたいと思います。フ

ットセラピーは相手
あいて

とのコミュニケーションを深める
ふか

こともできます。 
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フットセラピスト プラクティカル講座 

 

２．フットセラピー実習 

【 内容 】 

〇 施術の前の準備・注意事項 

〇 反射区図１・２ 

 

１．腎臓
じんぞう

・尿管
にょうかん

・膀胱
ぼうこう

 

 ２．胃
い

・膵臓
すいぞう

・十二指腸
じゅうにしちょう

 

 ３．大腸
だいちょう

 

 ４．小 腸
しょうちょう

 

 ５．甲状
こうじょう

腺
せん

・副甲状
ふくこうじょう

腺
せん

 

 ６．肺
はい

・僧帽筋
そうぼうきん

（肩
かた

）・肩
かた

関節
かんせつ

 

 ７．（左）心臓
しんぞう

・脾臓
ひ ぞ う

 （右）肝臓
かんぞう

・胆
たん

のう 

 ８．生殖
せいしょく

腺
せん

 

 ９．上半身
じょうはんしん

リンパ（胸部
きょうぶ

）・のど・三半規管
さんはんきかん

 

 １０．肩
かた

→腕
うで

→肘
ひじ

→膝
ひざ

→股
こ

関節
かんせつ

 

 １１．頸
けい

椎
つい

→胸椎
きょうつい

→腰椎
ようつい

→仙骨
せんこつ

→尾骨
び こ つ

→股
こ

関節
かんせつ

 

 １２．生殖
せいしょく

器官
き か ん

 

 １３．調整
ちょうせい

 

３）プロとしての自覚
じ か く

 

・身体
からだ

に関する
かん

全般的
ぜんぱんてき

で、より幅広い
はばひろ

知識
ちしき

を習得
しゅうとく

する必要があります。 

・自分
じぶん

自身
じしん

の状態
じょうたい

が良く
よく

なければ、相手
あいて

に安らぎ
やす

は与えられません
あた

。精神的
せいしんてき

にも肉体的
にくたいてき

（ 体調
たいちょう

）にも常に
つね

注意
ちゅうい

し、自分
じぶ ん

を高め
たか

ます。 

・共感
きょうかん

、共存
きょうぞん

を心
こころ

がけます。 

４）その他
た
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フットセラピスト プラクティカル講座 
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じょうはんしん
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きょうぶ

）・のど・三半規管
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うで
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ひじ

→膝
ひざ

→股
こ
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こころ
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４）その他
た

 

 

13



 

 

姿
し

び ひん か

ゆび うご うす そざい

てきど

あしよう む

 勢
せい

  （相
あい

 手
て

） ベッドに仰向け
 あおむ

、足
あし

をやや高く
たか

する 

            リクライニングチェアに座り
すわ

、足
あし

はオットマンの上
うえ

  

      （施術者
せじゅつしゃ

） 相手
あいて

の足裏
しあ らう

に向かう
 む

 

 

 

備 品  タオル  ： 掛けるもの、 足用、 蒸しタオル（拭き取り用）

      クリーム ： 適度なすべりがあるもの 

      手袋   ： 指の動きがスムーズで薄い素材   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

施術前
せじゅつまえ

には、相手
あ い て

の今の状態
いま    じょうたい

をきちんとお聞
 き

きし 

確認
かくにん

してからフットセラピーを始
はじ

めていきましょう。 

 

 

観
かん

 察
さつ

    聞く
 き

： 身体的
しんたいてき

精神的
せいしんてき

疲労
ひ ろ う

、違和感
い わ か ん

など  

見る ： 皮膚
ひ ふ

状態
じょうたい

（あざ、傷
きず

、かさつき、角質化
かく し つ か

など）   

触る
さわ

： 冷え
 ひ

、むくみ、はりなど 

 

 

 

 

 

 

・出血
しゅっけつ

時
じ

 

・疼痛
とうつう

時
じ

 

・発熱
はつねつ

など急性
きゅうせい

炎症
えんしょう

 

・飲酒
いんしゅ

時
じ

 

・妊娠中
にんしんちゅう

や持病
じびょう

がある場合
ば あ い

は、主治医
し ゅ じ い

に事前
じ ぜ ん

に確認
かくにん

していただく 

準備 

施術の前に 

施術に適さない場合 
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反射ゾーン

股関節

坐骨神経

横隔膜

足の甲 内側

足の甲 外側

鼻

直腸・肛門

頚椎腰椎 胸椎

生殖器官

尾骨

仙骨

上半身リンパ

膝
腕肘 肩

のど・気管

三半規管

あご

下腹部

尾骨

股関節

生殖器官

坐骨神経

反射ゾーン

副鼻腔右半分
副鼻腔左半分

三叉神経

生殖腺

鼻

脳下垂体

首

脾臓

甲状腺

副甲状腺

胃

大腸

盲腸 肛門

小腸

膀胱

尿管

十二指腸

副腎

膵臓

小腸

心臓
肝臓

胆のう

肺
肩 肩

肺

左耳 右耳
左目 右目

腎臓 腎臓

大腸

反射ゾーン
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甲状腺

副甲状腺

胃

大腸

盲腸 肛門

小腸

膀胱

尿管

十二指腸

副腎

膵臓

小腸

心臓
肝臓

胆のう

肺
肩 肩

肺

左耳 右耳
左目 右目

腎臓 腎臓

大腸

足の甲　内側

反射ゾーン
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2．胃
イ

→膵臓
スイゾウ

→十二
ジュウニ

指
シ

腸
チョウ

※　食後すぐの刺激は避ける

※　第１趾を曲げた時に出来る、拇趾球より踵にかけての腱に注意

ポイント

・爪が当らないように
すること

・腱は避けること

1．腎臓
ジンゾウ

→尿管
ニョウカン

→膀胱
ボウコウ

泌尿器系の反射ゾーンへの施術は、臓器の機能の流れ、すなわち腎臓→尿管→膀胱へと進める

ポイント

・手の甲は、常に水平

・補助手は拇趾丘か

それより下

ポイント

・手の甲は、常に水平

・補助手は拇趾丘か

　それより下

1. 腎
ジンゾウ

臓→尿
ニョウカン

管→膀
ボウコウ

胱

泌尿器系の反射ゾーンへの施術は、 臓器の機能の流れ、 すなわち腎臓→尿管→膀胱へと進める
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2．胃
イ

→膵臓
スイゾウ

→十二
ジュウニ

指
シ

腸
チョウ

※　食後すぐの刺激は避ける

※　第１趾を曲げた時に出来る、拇趾球より踵にかけての腱に注意

ポイント

・爪が当らないように
すること

・腱は避けること

1．腎臓
ジンゾウ

→尿管
ニョウカン

→膀胱
ボウコウ

泌尿器系の反射ゾーンへの施術は、臓器の機能の流れ、すなわち腎臓→尿管→膀胱へと進める

ポイント

・手の甲は、常に水平

・補助手は拇趾丘か

それより下

ポイント

・爪が当らないように

　すること

・腱は避けること

２. 胃
イ

→膵
スイゾウ

臓→十
ジュウニシチョウ

二指腸

※　食後すぐの刺激は避ける

※　第１趾を曲げた時に出来る、 拇趾球より踵にかけての腱に注意
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3．大腸
ダイチョウ

ポイント

・左右の施術が違うので注意

・力の強弱に気を付ける

4．小腸
ショウチョウ

＊便秘・下痢の反応の出やすい区

ポイント

・手の甲を下げない

・小指の際までしっかり

ポイント

・左右の施術が違うので

　注意

・力の強弱に気を付ける

３. 大
ダイチョウ

腸
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4．小腸
ショウチョウ

＊便秘・下痢の反応の出やすい区

ポイント

・手の甲を下げない

・小指の際までしっかり

ポイント

・手の甲を下げない

・小指の際までしっかり

４. 小
ショウチョウ

腸

＊便秘 ・下痢の反応の出やすい区
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5．甲状腺
コウジョウセン

・副
フク

甲状腺
コウジョウセン

※ホルモンバランス、ストレスの反応の出やすい区

ポイント

・ひと指し指は第２関節まではさむ

・補助手は足の中央までさげる

6．肺→僧帽筋（肩)→肩関節
．ハイ　　　　　　ソウボウキン　　　（カタ）　　　　カタカンセツ

ポイント

・足を横に広げる感じで

・補助手は指関節の辺り

ポイント

・ひと指し指は第２関節

　まではさむ

・補助手は足の中央まで

　さげる

５. 甲
コウジョウセン

状腺 ・副
フクコウジョウセン

甲状腺

※ホルモンバランス、 ストレスの反応の出やすい区
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6．肺→僧帽筋（肩)→肩関節
．ハイ　　　　　　ソウボウキン　　　（カタ）　　　　カタカンセツ

ポイント

・足を横に広げる感じで

・補助手は指関節の辺り

ポイント

・足を横に広げる感じで

・補助手は指関節の辺り

６. 肺
ハイ

→僧
ソウボウキン

帽筋（肩
カタ

）→肩
カタカンセツ

関節
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8．生殖腺
セイショクセン

ポイント

・親指の間接が潰れない様に

7．(右)肝臓・胆のう（左)心臓・脾臓
（ミギ）　　カンゾウ　　　　・タンノウ　　　　　（ヒダリ）　　シンゾウ　・　　ヒゾウ

ポイント

・斜め上に一押しで（体重かけて）

ポイント

・斜め上に一押しで

　（体重かけて）

７. （右
ミギ

）肝
カンゾウ

臓 ・ 胆
タン

のう（左
ヒダリ

）・心
シンゾウ

臓 ・ 脾
ヒ ゾ ウ

臓
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8．生殖腺
セイショクセン

ポイント

・親指の間接が潰れない様に

7．(右)肝臓・胆のう（左)心臓・脾臓
（ミギ）　　カンゾウ　　　　・タンノウ　　　　　（ヒダリ）　　シンゾウ　・　　ヒゾウ

ポイント

・斜め上に一押しで（体重かけて）

ポイント

・親指の間接が

　潰れない様に

８. 生
セイショクセン

殖腺
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10．肩
カタ

→腕
ウデ

→肘
ヒジ

→膝
ヒザ

→股関節
コカンセツ

ポイント

・場所によって

親指の向きをかえる

9．上半身リンパ（胸部）・のど・三半規管
　　　　　ジョウハンシン　　　　　　　　　（キョウブ）　　　　　　　　　　　　　サンハンキカン　　　

ポイント

・軽くツボをおさえる

ポイント

・軽くツボをおさえる

９. 上
ジョウハンシン

半身リンパ（胸
キョウブ

部）・のど・三
サンハンキカン

半規管
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10．肩
カタ

→腕
ウデ

→肘
ヒジ

→膝
ヒザ

→股関節
コカンセツ

ポイント

・場所によって

親指の向きをかえる

ポイント

・場所によって

　親指の向きをかえる

・力の強弱をつける

10. 肩
カタ

→腕
ウデ

→肘
ヒジ

→膝
ヒザ

→股
コ カ ン セ ツ

関節
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11．頚椎
ケイツイ

→胸椎
キョウツイ

→腰椎
ヨウツイ

→仙骨
センコツ

→尾骨
ビコツ

→股関節
コカンセツ

ポイント

・場所によって、親指の向き
をかえる

・力の強弱をつける

ポイント

・場所によって、親指の向き

　をかえる

・力の強弱をつける

11. 頚
ケイツイ

椎→胸
キョウツイ

椎→腰
ヨウツイ

椎→仙
センコツ

骨→尾
ビ コ ツ

骨→股
コ カ ン セ ツ

関節
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12．生殖
セイショク

器官
キカン

ポイント

・足の指が左右にゆれるように

ポイント

・足の指が左右にゆれるように

12. 生
セイショクキカン

殖器官
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13．調整
チョウセイ

１　つけ根を伸ばすように、指をたおす

２　４指を相手の指の間に入れて握る

３　中央と小指側の２本のラインを下から上へ押し込む

４　足の中央を押し込む（体重をかける）

５　足の甲を手前に倒す→指を向こう側へ倒す→もう一度手前に倒す

ポイント

・「２」 自分の指の力を抜く

・「５」 たなごころを使う

４

３

１，５

フットセラピスト プラクティカル講座 

３．足の解剖生理学 
 

 

 

【 内容 】 

 １．足
あし

の骨格
こっかく

について 

   １）骨格
こっかく

系
けい

 

   ２）下肢
か し

骨
こつ

について 

   ３）足
そっ

骨
こつ

の名称
めいしょう

 

   ４）足
あし

のアーチ 

 

 

 ２．足
あし

の筋肉
きんにく

について 

   １）筋肉
きんにく

系
けい

 

   ２）下肢
か し

の主
おも

な筋肉
きんにく

について 

   ３）足底筋群
そくていきんぐん

 

  

 

 

 

 

 

 

ポイント

・ 「２」　自分の指の

　力を抜く

・ 「５」　たなごころ

　を使う

13. 調
チョウセイ

整

１　つけ根を伸ばすように、 指をたおす

３　中央と小指側の２本のラインを下から上へ押し込む

２　４指を相手の指の間に入れて握る

４　足の中央を押し込む （体重をかける）

５　足の甲を手前に倒す→指を向こう側へ倒す→もう一度手前に倒す
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13．調整
チョウセイ

１　つけ根を伸ばすように、指をたおす

２　４指を相手の指の間に入れて握る

３　中央と小指側の２本のラインを下から上へ押し込む

４　足の中央を押し込む（体重をかける）

５　足の甲を手前に倒す→指を向こう側へ倒す→もう一度手前に倒す

ポイント

・「２」 自分の指の力を抜く

・「５」 たなごころを使う

４

３

１，５

フットセラピスト プラクティカル講座 

３．足の解剖生理学 
 

 

 

【 内容 】 

 １．足
あし

の骨格
こっかく

について 

   １）骨格
こっかく

系
けい

 

   ２）下肢
か し

骨
こつ

について 

   ３）足
そっ

骨
こつ

の名称
めいしょう

 

   ４）足
あし

のアーチ 

 

 

 ２．足
あし

の筋肉
きんにく

について 

   １）筋肉
きんにく

系
けい

 

   ２）下肢
か し

の主
おも

な筋肉
きんにく

について 

   ３）足底筋群
そくていきんぐん
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１．足
あし

の骨格
こっかく

について 

１）骨格
こっかく

系
けい

 

 

骨格
こっかく

は 体
からだ

を形作る
かたちづく

ための中心
ちゅうしん

となり、脳
のう

や心臓
しんぞう

などの臓器
ぞうき

を被い
おお

、外部
がいぶ

からの衝撃
しょうげき

を防いだり
ふせ

、血液
けつえき

成分
せいぶん

を作り出す
つく   だ

造血
ぞうけつ

機能
きのう

がある。 

人
ひと

の骨
ほね

は、頭
あたま

の骨
ほね

（22）舌
した

の骨
ほね

（1）耳
みみ

の骨
ほね

（6）背骨
せ ぼ ね

（26）胸
むね

の骨
ほね

（25）両肩
りょうかた

から指
ゆび

まで

の骨
ほね

（64）骨盤
こつばん

と両下肢
りょ うか し

の骨
ほね

（62）、合計
ごうけい

206個
こ

からなる。 

 

頭蓋
ずがい

 － 脳
のう

を守り
まも

、外部
がいぶ

からの衝撃
しょうげき

を分散
ぶんさん

させるため 球状
きゅうじょう

をしている（15種
しゅ

23個
こ

） 

胸郭
きょうかく

 － 前方
ぜんぽう

は胸骨
きょうこつ

、後方
こうほう

は脊椎
せきつい

骨
こつ

、間
ま

が肋骨
ろっこつ

で構成
こうせい

され、胸骨
きょうこつ

と肋骨
ろっこつ

は軟骨
なんこつ

で

結合
けつごう

して呼吸
こきゅう

によって動きやすく
うご

なっている（12対
つい

の肋骨
ろっこつ

と脊椎
せきつい

骨
こつ

は関節
かんせつ

で結合
けつごう

） 

脊椎
せきつい

 － いわゆる背骨
せぼ ね

で頚椎
けいつい

・胸椎
きょうつい

・腰椎
ようつい

24個
こ

の椎
つい

骨
こつ

は、間
あいだ

に椎間板
ついかんばん

というクッショ

ンが入っている（仙骨
せんこつ

と尾骨
び こ つ

をあわせて 26個
こ

） 

骨盤
こつばん

 － タライのような格好
かっこう

をした骨組み
ほねぐ

で、腸
ちょう

や泌
ひ

尿器
にょうき

、生殖器
せいしょくき

を守って
まも

いる 

       （仙骨
せんこつ

・尾骨
びこつ

・第５
だい

腰椎
ようつい

と左右
さ ゆ う

の寛
かん

骨
こつ

） 

脚部
きゃくぶ

 － 全骨格
ぜんこっかく

重量
じゅうりょう

の１/４を占める
 し

大腿骨
だいたいこつ

をはじめ、全身
ぜんしん

を支える
ささ

クッションの役割
やくわり

もある 特
とく

に足
あし

の骨格
こっかく

は石垣状
いしがきじょう

に配
はい

列して
れつ

、全体
ぜんたい

がアーチを描いて
 か

いる（足
あし

は趾
し

骨
こつ

、中足
ちゅうそっ

骨
こつ

、足
そっ

根
こん

骨
こつ

など） 

 ☆硬い
かた

骨
ほね

のほか、軟骨
なんこつ

という柔らかい
やわ

骨
ほね

がある 

  ①関節形
かんせつけい

を形成
けいせい

する骨
ほね

の表面
ひょうめん

       ②胸骨
きょうこつ

と肋骨
ろっこつ

のつなぎ目
め 

 

  ③脊椎
せきつい

の椎
つい

骨
こつ

と椎
つい

骨
こつ

の間
あいだ

（椎間板
ついかんばん

）    ④耳
みみ

、鼻
はな

 

 

【骨
ほね

の造血
ぞうけつ

機能
きのう

】 

 骨
ほね

の表面
ひょうめん

は骨膜
こつまく

という薄い
うす

膜
まく

で覆われて
おお

、骨膜
こつまく

には血管
けっかん

、神経
しんけい

が走って
はし

いる。その内側
うちがわ

がカルシウムとリンを主成分
しゅせいぶん

とする硬い
かた

骨
こつ

組織
 そしき

で、骨
ほね

の中心部
ちゅうしんぶ

はスポンジ状
           じょう

になっており、

骨髄腔
こつずいくう

と呼ばれ
 よ

、血液
けつえき

（赤血球
せっけっきゅう

、白血球
はっけっきゅう

、血小板
けっしょうばん

）がここで造られる
つく

。赤色
せきしょく

骨髄
こつずい

が造血
ぞうけつ

機能
きのう

を持ち
 も

、黄色
おうしょく

骨髄
こつずい

はその機能
きのう

が無い
 な

が、大出血
だいしゅっけつ

などでは赤色
あかいろ

になることもある。 
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１．足
あし

の骨格
こっかく

について 

１）骨格
こっかく

系
けい

 

 

骨格
こっかく

は 体
からだ

を形作る
かたちづく

ための中心
ちゅうしん

となり、脳
のう

や心臓
しんぞう

などの臓器
ぞうき

を被い
おお

、外部
がいぶ

からの衝撃
しょうげき

を防いだり
ふせ

、血液
けつえき

成分
せいぶん

を作り出す
つく   だ

造血
ぞうけつ

機能
きのう

がある。 

人
ひと

の骨
ほね

は、頭
あたま

の骨
ほね

（22）舌
した

の骨
ほね

（1）耳
みみ

の骨
ほね

（6）背骨
せ ぼ ね

（26）胸
むね

の骨
ほね

（25）両肩
りょうかた

から指
ゆび

まで

の骨
ほね

（64）骨盤
こつばん

と両下肢
りょ うか し

の骨
ほね

（62）、合計
ごうけい

206個
こ

からなる。 

 

頭蓋
ずがい

 － 脳
のう

を守り
まも

、外部
がいぶ

からの衝撃
しょうげき

を分散
ぶんさん

させるため 球状
きゅうじょう

をしている（15種
しゅ

23個
こ

） 

胸郭
きょうかく

 － 前方
ぜんぽう

は胸骨
きょうこつ

、後方
こうほう

は脊椎
せきつい

骨
こつ

、間
ま

が肋骨
ろっこつ

で構成
こうせい

され、胸骨
きょうこつ

と肋骨
ろっこつ

は軟骨
なんこつ

で

結合
けつごう

して呼吸
こきゅう

によって動きやすく
うご

なっている（12対
つい

の肋骨
ろっこつ

と脊椎
せきつい

骨
こつ

は関節
かんせつ

で結合
けつごう

） 

脊椎
せきつい

 － いわゆる背骨
せぼ ね

で頚椎
けいつい

・胸椎
きょうつい

・腰椎
ようつい

24個
こ

の椎
つい

骨
こつ

は、間
あいだ

に椎間板
ついかんばん

というクッショ

ンが入っている（仙骨
せんこつ

と尾骨
び こ つ

をあわせて 26個
こ

） 

骨盤
こつばん

 － タライのような格好
かっこう

をした骨組み
ほねぐ

で、腸
ちょう

や泌
ひ

尿器
にょうき

、生殖器
せいしょくき

を守って
まも

いる 

       （仙骨
せんこつ

・尾骨
びこつ

・第５
だい

腰椎
ようつい

と左右
さ ゆ う

の寛
かん

骨
こつ

） 

脚部
きゃくぶ

 － 全骨格
ぜんこっかく

重量
じゅうりょう

の１/４を占める
 し

大腿骨
だいたいこつ

をはじめ、全身
ぜんしん

を支える
ささ

クッションの役割
やくわり

もある 特
とく

に足
あし

の骨格
こっかく

は石垣状
いしがきじょう

に配
はい

列して
れつ

、全体
ぜんたい

がアーチを描いて
 か

いる（足
あし

は趾
し

骨
こつ

、中足
ちゅうそっ

骨
こつ

、足
そっ

根
こん

骨
こつ

など） 

 ☆硬い
かた

骨
ほね

のほか、軟骨
なんこつ

という柔らかい
やわ

骨
ほね

がある 

  ①関節形
かんせつけい

を形成
けいせい

する骨
ほね

の表面
ひょうめん

       ②胸骨
きょうこつ

と肋骨
ろっこつ

のつなぎ目
め 

 

  ③脊椎
せきつい

の椎
つい

骨
こつ

と椎
つい

骨
こつ

の間
あいだ

（椎間板
ついかんばん

）    ④耳
みみ

、鼻
はな

 

 

【骨
ほね

の造血
ぞうけつ

機能
きのう

】 

 骨
ほね

の表面
ひょうめん

は骨膜
こつまく

という薄い
うす

膜
まく

で覆われて
おお

、骨膜
こつまく

には血管
けっかん

、神経
しんけい

が走って
はし

いる。その内側
うちがわ

がカルシウムとリンを主成分
しゅせいぶん

とする硬い
かた

骨
こつ

組織
 そしき

で、骨
ほね

の中心部
ちゅうしんぶ

はスポンジ状
           じょう

になっており、

骨髄腔
こつずいくう

と呼ばれ
 よ

、血液
けつえき

（赤血球
せっけっきゅう

、白血球
はっけっきゅう

、血小板
けっしょうばん

）がここで造られる
つく

。赤色
せきしょく

骨髄
こつずい

が造血
ぞうけつ

機能
きのう

を持ち
 も

、黄色
おうしょく

骨髄
こつずい

はその機能
きのう

が無い
 な

が、大出血
だいしゅっけつ

などでは赤色
あかいろ

になることもある。 
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２）下肢
か し

骨
ほね

について 

 

①下肢帯
か し た い

骨
こつ

 

 足
あし

を支える
ささ

骨格
こっかく

であり、腸
ちょう

骨
こつ

、恥骨
ちこつ

、坐骨
ざこつ

の融合
ゆうごう

した寛
かん

骨
こつ

からなる 

 寛
かん

骨
こつ

である左右
さゆう

の恥骨
ちこつ

、坐骨
ざこつ

、腸
ちょう

骨
こつ

と合わせ
 あ

、仙骨
せんこつ

、尾骨
びこつ

で構成
こうせい

されるのが骨盤
こつばん

とい

われる 

 

 

②（自由
じ ゆ う

）下肢
か し

骨
こつ

 

 下肢帯
か し た い

骨
こつ

に連結
れんけつ

する骨
ほね

 

大腿
だいたい

にあるのが大腿骨
だいたいこつ

 

下腿
かた い

にあるのが脛
けい

骨
こつ

、腓
ひ

骨
こつ

 

 

 

 

③足
そっ

骨
こつ

 

 足首
あしくび

から先
さき

の骨
ほね

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３）足
そっ

骨
こつ

の名称
めいしょう

 

 

 足
そっ

骨
こつ

は足首
あしくび

から先
さき

の骨
ほね

であり、趾
し

骨
こつ

、中足
ちゅうそっ

骨
こつ

、足
そっ

根
こん

骨
こつ

の 3部
ぶ

の骨
ほね

がある 

 

 趾
し

  骨
こつ

 （14個
こ

） － 末節
まっせつ

骨
こつ

、中節
ちゅうせつ

骨
こつ

、基
き

節
せつ

骨
こつ

 

 中足骨
ちゅうそっこつ 

（ 5個
こ

） 

 足
そっ

根
こん

骨
こつ

 （ 7個
こ

） －  内側
ないそく

・中間
ちゅうかん

・外側
がいそく

楔状
けつじょう

骨
こつ

、立方
りっぽう

骨
こつ

、 舟状
しゅうじょう

骨
こつ

、距
きょ

骨
こつ

、踵
しょう

骨
こつ
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２）下肢
か し

骨
ほね

について 

 

①下肢帯
か し た い

骨
こつ

 

 足
あし

を支える
ささ

骨格
こっかく

であり、腸
ちょう

骨
こつ

、恥骨
ちこつ

、坐骨
ざこつ

の融合
ゆうごう

した寛
かん

骨
こつ

からなる 

 寛
かん

骨
こつ

である左右
さゆう

の恥骨
ちこつ

、坐骨
ざこつ

、腸
ちょう

骨
こつ

と合わせ
 あ

、仙骨
せんこつ

、尾骨
びこつ

で構成
こうせい

されるのが骨盤
こつばん

とい

われる 

 

 

②（自由
じ ゆ う

）下肢
か し

骨
こつ

 

 下肢帯
か し た い

骨
こつ

に連結
れんけつ

する骨
ほね

 

大腿
だいたい

にあるのが大腿骨
だいたいこつ

 

下腿
かた い

にあるのが脛
けい

骨
こつ

、腓
ひ

骨
こつ

 

 

 

 

③足
そっ

骨
こつ

 

 足首
あしくび

から先
さき

の骨
ほね

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３）足
そっ

骨
こつ

の名称
めいしょう

 

 

 足
そっ

骨
こつ

は足首
あしくび

から先
さき

の骨
ほね

であり、趾
し

骨
こつ

、中足
ちゅうそっ

骨
こつ

、足
そっ

根
こん

骨
こつ

の 3部
ぶ

の骨
ほね

がある 

 

 趾
し

  骨
こつ

 （14個
こ

） － 末節
まっせつ

骨
こつ

、中節
ちゅうせつ

骨
こつ

、基
き

節
せつ

骨
こつ

 

 中足骨
ちゅうそっこつ 

（ 5個
こ

） 

 足
そっ

根
こん

骨
こつ

 （ 7個
こ

） －  内側
ないそく

・中間
ちゅうかん

・外側
がいそく

楔状
けつじょう

骨
こつ

、立方
りっぽう

骨
こつ

、 舟状
しゅうじょう

骨
こつ

、距
きょ

骨
こつ

、踵
しょう

骨
こつ
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４）足
そっ

骨
こつ

のアーチ 

 

 人の足には 3つのアーチがあり    

 ・横
よこ

（足
あし

）アーチ 

 ・内側
ないそく

縦
たて

アーチ（土
つち

踏まず
ふ      

） 

 ・外側
がいそく

縦
たて

アーチ 

 

 

 この 3つのアーチが連動
れんどう

して 

 ・体重
たいじゅう

の分散
ぶんさん

とバランスをとる 

 ・衝撃
しょうげき

を吸 収
きゅうしゅう

する ＝ 緩衝
かんしょう

 

 ・歩行
ほ こ う

（走行
そうこう

）推進力
すいしんりょく

をアップする 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

４）足
そっ

骨
こつ

のアーチ 

 

 人の足には 3つのアーチがあり    

 ・横
よこ

（足
あし

）アーチ 

 ・内側
ないそく

縦
たて

アーチ（土
つち

踏まず
ふ      

） 

 ・外側
がいそく

縦
たて

アーチ 

 

 

 この 3つのアーチが連動
れんどう

して 

 ・体重
たいじゅう

の分散
ぶんさん

とバランスをとる 

 ・衝撃
しょうげき

を吸 収
きゅうしゅう

する ＝ 緩衝
かんしょう

 

 ・歩行
ほ こ う

（走行
そうこう

）推進力
すいしんりょく

をアップする 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

４）足
そっ

骨
こつ

のアーチ 

 

 人の足には 3つのアーチがあり    

 ・横
よこ

（足
あし

）アーチ 

 ・内側
ないそく

縦
たて

アーチ（土
つち

踏まず
ふ      

） 

 ・外側
がいそく

縦
たて

アーチ 

 

 

 この 3つのアーチが連動
れんどう

して 

 ・体重
たいじゅう

の分散
ぶんさん

とバランスをとる 

 ・衝撃
しょうげき

を吸 収
きゅうしゅう

する ＝ 緩衝
かんしょう

 

 ・歩行
ほ こ う

（走行
そうこう

）推進力
すいしんりょく

をアップする 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

４）足
そっ

骨
こつ

のアーチ 

 

 人の足には 3つのアーチがあり    

 ・横
よこ

（足
あし

）アーチ 

 ・内側
ないそく

縦
たて

アーチ（土
つち

踏まず
ふ      

） 

 ・外側
がいそく

縦
たて

アーチ 

 

 

 この 3つのアーチが連動
れんどう

して 

 ・体重
たいじゅう

の分散
ぶんさん

とバランスをとる 

 ・衝撃
しょうげき

を吸 収
きゅうしゅう

する ＝ 緩衝
かんしょう

 

 ・歩行
ほ こ う

（走行
そうこう

）推進力
すいしんりょく

をアップする 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

４）足
そっ

骨
こつ

のアーチ 

 

 人の足には 3つのアーチがあり    

 ・横
よこ

（足
あし

）アーチ 

 ・内側
ないそく

縦
たて

アーチ（土
つち

踏まず
ふ      

） 

 ・外側
がいそく

縦
たて

アーチ 

 

 

 この 3つのアーチが連動
れんどう

して 

 ・体重
たいじゅう

の分散
ぶんさん

とバランスをとる 

 ・衝撃
しょうげき

を吸 収
きゅうしゅう

する ＝ 緩衝
かんしょう

 

 ・歩行
ほ こ う

（走行
そうこう

）推進力
すいしんりょく

をアップする 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

４）足
そっ

骨
こつ

のアーチ 

 

 人の足には 3つのアーチがあり    

 ・横
よこ

（足
あし

）アーチ 

 ・内側
ないそく

縦
たて

アーチ（土
つち

踏まず
ふ      

） 

 ・外側
がいそく

縦
たて

アーチ 

 

 

 この 3つのアーチが連動
れんどう

して 

 ・体重
たいじゅう

の分散
ぶんさん

とバランスをとる 

 ・衝撃
しょうげき

を吸 収
きゅうしゅう

する ＝ 緩衝
かんしょう

 

 ・歩行
ほ こ う

（走行
そうこう

）推進力
すいしんりょく

をアップする 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

２．足
あし

の筋肉
きんにく

について 

１）筋肉
きんにく

系
けい

 

 

 筋肉
きんにく

は、タンパク質
しつ

の繊維状
せんいじょう

のものが多数
 たすう

束ね
たば

られて構成
こうせい

されている 

  ①骨格筋
こっかくきん

 － 骨
ほね

に付着
ふちゃく

していて、体
からだ

を動かす
うご

 

  ②心
しん

 筋
きん

 － 心臓
しんぞう

そのものは筋肉
きんにく

のかたまり 

  ③平滑筋
へいかつきん

 － 内臓
ないぞう

を動かす
うご

 

 動き方
うご   かた

により２種
  しゅ

に分
わ

ける 

 （１）随 意 筋
ず い い き ん

 － 自分
じ ぶ ん

の意思
い し

で動かす
うご

ことができる 

 （２）不随意筋
ふず い い き ん

 － 自律
じ り つ

神経
しんけい

により動き
うご

、意識的
いしきてき

な動作
どうさ

はできない 

 

 ①骨格筋
こっかくきん

（随意筋
ずいいきん

） 

  骨
ほね

に付いて
 つ

いる筋肉
きんにく

で約
やく

400種
しゅ

、全体重
ぜんたいじゅう

の 4割
わり

を占める
し

 

  筋肉
きんにく

の両端
りょうたん

は腱
けん

で骨
ほね

とつながっていて、骨
ほね

を動かす
うご

ことができる 

  強い
つよ   

収縮力
しゅうしゅくりょく

があるが、長時間
ちょうじかん

の動作
どうさ

はできない 

 ②心
しん

 筋
きん

（不随意筋
ふずいいきん

） 

  心臓
しんぞう

は筋肉
きんにく

のかたまりで、筋
きん

細胞
さいぼう

同士
どうし

が横
よこ

のつながりを持って
 も

いて、刺激
しげき

に対し
たい

1つの

細胞
さいぼう

のように反応
はんのう

する。筋肉
きんにく

の中
なか

ではもっとも丈夫
じょうぶ

な組織
そ し き

 

 ③平滑筋
へいかつきん

（不随意筋
ふずいいきん

） 

心臓
しんぞう

以外
いがい

の内臓
ないぞう

と血管
けっかん

そして瞳孔
どうこう

の筋肉
きんにく

は平滑筋
へいかつきん

。表面
ひょうめん

が薄い
うす

膜
まく

で被われ
おお

、筋
きん

組織
そ し き

が横
よこ

36



４）足
そっ

骨
こつ

のアーチ 

 

 人の足には 3つのアーチがあり    

 ・横
よこ

（足
あし

）アーチ 

 ・内側
ないそく

縦
たて

アーチ（土
つち

踏まず
ふ      

） 

 ・外側
がいそく

縦
たて

アーチ 

 

 

 この 3つのアーチが連動
れんどう

して 

 ・体重
たいじゅう

の分散
ぶんさん

とバランスをとる 

 ・衝撃
しょうげき

を吸 収
きゅうしゅう

する ＝ 緩衝
かんしょう

 

 ・歩行
ほ こ う

（走行
そうこう

）推進力
すいしんりょく

をアップする 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

２．足
あし

の筋肉
きんにく

について 

１）筋肉
きんにく

系
けい

 

 

 筋肉
きんにく

は、タンパク質
しつ

の繊維状
せんいじょう

のものが多数
 たすう

束ね
たば

られて構成
こうせい

されている 

  ①骨格筋
こっかくきん

 － 骨
ほね

に付着
ふちゃく

していて、体
からだ

を動かす
うご

 

  ②心
しん

 筋
きん

 － 心臓
しんぞう

そのものは筋肉
きんにく

のかたまり 

  ③平滑筋
へいかつきん

 － 内臓
ないぞう

を動かす
うご

 

 動き方
うご   かた

により２種
  しゅ

に分
わ

ける 

 （１）随 意 筋
ず い い き ん

 － 自分
じ ぶ ん

の意思
い し

で動かす
うご

ことができる 

 （２）不随意筋
ふず い い き ん

 － 自律
じ り つ

神経
しんけい

により動き
うご

、意識的
いしきてき

な動作
どうさ

はできない 

 

 ①骨格筋
こっかくきん

（随意筋
ずいいきん

） 

  骨
ほね

に付いて
 つ

いる筋肉
きんにく

で約
やく

400種
しゅ

、全体重
ぜんたいじゅう

の 4割
わり

を占める
し

 

  筋肉
きんにく

の両端
りょうたん

は腱
けん

で骨
ほね

とつながっていて、骨
ほね

を動かす
うご

ことができる 

  強い
つよ   

収縮力
しゅうしゅくりょく

があるが、長時間
ちょうじかん

の動作
どうさ

はできない 

 ②心
しん

 筋
きん

（不随意筋
ふずいいきん

） 

  心臓
しんぞう

は筋肉
きんにく

のかたまりで、筋
きん

細胞
さいぼう

同士
どうし

が横
よこ

のつながりを持って
 も

いて、刺激
しげき

に対し
たい

1つの

細胞
さいぼう

のように反応
はんのう

する。筋肉
きんにく

の中
なか

ではもっとも丈夫
じょうぶ

な組織
そ し き

 

 ③平滑筋
へいかつきん

（不随意筋
ふずいいきん

） 

心臓
しんぞう

以外
いがい

の内臓
ないぞう

と血管
けっかん

そして瞳孔
どうこう

の筋肉
きんにく

は平滑筋
へいかつきん

。表面
ひょうめん

が薄い
うす

膜
まく

で被われ
おお

、筋
きん

組織
そ し き

が横
よこ
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（輪状筋
りんじょうきん

）と縦
たて

（ 縦走筋
じゅうそうきん

）の２方向
ほうこう

に配列
はいれつ

している。胃
い

の場合
ばあい

はさらに斜め
なな

に配列
はいれつ

した斜
しゃ

行筋
こうきん

もある。 

平滑筋
へいかつきん

は、１つ１つの筋
きん

細胞
さいぼう

が骨格筋
こっかくきん

に比べ
くら

短く
みじか

なっている。骨格筋
こっかくきん

に比べ
くら

収 縮 力
しゅうしゅくりょく

は

弱い
よわ

が、24時間
じかん

働き続ける
はたら つづ

ことが可能
かのう

。動物
どうぶつ

は動く
うご

ことができるのは筋肉
きんにく

があるからであ

り、筋肉
きんにく

のエネルギー源
              げん

はブドウ糖
とう

と酸素
さん そ

である。食物中
しょくもつちゅう

の炭水化物
たんすいかぶつ

（ご飯、パン、麺
めん

、芋
いも

、

豆類
まめるい

など）は腸
ちょう

で消化
しょうか

されブドウ糖
とう

として血液
けつえき

に吸 収
きゅうしゅう

され、約
やく

7割
わり

が筋肉
きんにく

で使われる。

一方
いっぽう

の酸素
さん そ

は、肺
はい

から血液
けつえき

へ吸 収
きゅうしゅう

される。 

 

 

 

  ブドウ糖
とう

と酸素
さん そ

が筋肉内
きんにくない

の酵素
こ う そ

と反応
はんのう

し、二酸化炭素
に さ ん か た ん そ

のなる時
とき

にエネルギーが発生
はっせい

し、それが筋肉
きんにく

の 収 縮
しゅうしゅく

エネ

ルギーとなる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

４）下肢
か し

の主
おも

な筋肉
きんにく

について 

① 腸
ちょう

腰筋
ようきん

 

  大腰筋
だいようきん

、小腰筋
こごしきん

、腸
ちょう

骨筋
こつきん

の3つの筋肉
きんにく

の総称
そうしょう

で、上半身
じょうはんしん

と下半身
かはんしん

をつなぎ、大腿
だいたい

や

膝
ひざ

を持ち上げたり
も      あ

、体
からだ

が 重力
じゅうりょく

によって沈み込む
しず   こ

ことを防ぎ
ふせ

、腰
こし

をＳ字状
じじょう

にキープ 

する。 

 ② 内転筋群
ないてんきんぐん

 

  恥骨筋
ちこつき ん

、短内転筋
たんないてんきん

、長内転筋
ちょうないてんきん だいないてんきん

、大内転筋、薄筋
はくきん

からなる太もも
ふと

の内側
うちがわ

の筋群
きんぐん

で、 

脚
あし

を持ち上げたり
も あ

閉じる
と       

動作
どうさ

（股
こ

関節内転
かんせつないてん

）をおこなう。 

③ 大腿
だいたい

四頭筋
しとうきん

 

 大腿
だいたい

の前面
ぜんめん

に位置
いち

し、全身
ぜんしん

の筋肉
きんにく

の中
なか

で最も
もっと

強く
つよ

大きく
おお

、基礎
きそ

代謝
たいしゃ

を上げる
あげ

筋肉
きんにく

。

体重
たいじゅう

を支え
ささ    

、膝
ひざ

関節
かんせつ

の伸展
しんてん

機能
き の う

をつかさどる。 

 大腿
だいたい

直筋
ちょっきん

、外側
がいそく

広筋
こうきん

、内側
ないそく

広筋
こうきん

、中間
ちゅうかん

広筋
こうきん

からなる。 
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（輪状筋
りんじょうきん

）と縦
たて

（ 縦走筋
じゅうそうきん

）の２方向
ほうこう

に配列
はいれつ

している。胃
い

の場合
ばあい

はさらに斜め
なな

に配列
はいれつ

した斜
しゃ

行筋
こうきん

もある。 

平滑筋
へいかつきん

は、１つ１つの筋
きん

細胞
さいぼう

が骨格筋
こっかくきん

に比べ
くら

短く
みじか

なっている。骨格筋
こっかくきん

に比べ
くら

収 縮 力
しゅうしゅくりょく

は

弱い
よわ

が、24時間
じかん

働き続ける
はたら つづ

ことが可能
かのう

。動物
どうぶつ

は動く
うご

ことができるのは筋肉
きんにく

があるからであ

り、筋肉
きんにく

のエネルギー源
              げん

はブドウ糖
とう

と酸素
さん そ

である。食物中
しょくもつちゅう

の炭水化物
たんすいかぶつ

（ご飯、パン、麺
めん

、芋
いも

、

豆類
まめるい

など）は腸
ちょう

で消化
しょうか

されブドウ糖
とう

として血液
けつえき

に吸 収
きゅうしゅう

され、約
やく

7割
わり

が筋肉
きんにく

で使われる。

一方
いっぽう

の酸素
さん そ

は、肺
はい

から血液
けつえき

へ吸 収
きゅうしゅう

される。 

 

 

 

  ブドウ糖
とう

と酸素
さん そ

が筋肉内
きんにくない

の酵素
こ う そ

と反応
はんのう

し、二酸化炭素
に さ ん か た ん そ

のなる時
とき

にエネルギーが発生
はっせい

し、それが筋肉
きんにく

の 収 縮
しゅうしゅく

エネ

ルギーとなる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

４）下肢
か し

の主
おも

な筋肉
きんにく

について 

① 腸
ちょう

腰筋
ようきん

 

  大腰筋
だいようきん

、小腰筋
こごしきん

、腸
ちょう

骨筋
こつきん

の3つの筋肉
きんにく

の総称
そうしょう

で、上半身
じょうはんしん

と下半身
かはんしん

をつなぎ、大腿
だいたい

や

膝
ひざ

を持ち上げたり
も      あ

、体
からだ

が 重力
じゅうりょく

によって沈み込む
しず   こ

ことを防ぎ
ふせ

、腰
こし

をＳ字状
じじょう

にキープ 

する。 

 ② 内転筋群
ないてんきんぐん

 

  恥骨筋
ちこつき ん

、短内転筋
たんないてんきん

、長内転筋
ちょうないてんきん だいないてんきん

、大内転筋、薄筋
はくきん

からなる太もも
ふと

の内側
うちがわ

の筋群
きんぐん

で、 

脚
あし

を持ち上げたり
も あ

閉じる
と       

動作
どうさ

（股
こ

関節内転
かんせつないてん

）をおこなう。 

③ 大腿
だいたい

四頭筋
しとうきん

 

 大腿
だいたい

の前面
ぜんめん

に位置
いち

し、全身
ぜんしん

の筋肉
きんにく

の中
なか

で最も
もっと

強く
つよ

大きく
おお

、基礎
きそ

代謝
たいしゃ

を上げる
あげ

筋肉
きんにく

。

体重
たいじゅう

を支え
ささ    

、膝
ひざ

関節
かんせつ

の伸展
しんてん

機能
き の う

をつかさどる。 

 大腿
だいたい

直筋
ちょっきん

、外側
がいそく

広筋
こうきん

、内側
ないそく

広筋
こうきん

、中間
ちゅうかん

広筋
こうきん

からなる。 
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 ④ 臀筋
でんきん

 

 臀部
で ん ぶ

を形成
けいせい

する筋肉
きんにく

で、大臀筋
だいでんきん

、中臀筋
ちゅうでんきん

、小臀筋
しょうでんきん

からなる。 

 直立
ちょくりつ

姿勢
し せ い

の保持
ほ じ

や歩行
ほ こ う

、股
こ

関節
かんせつ

の伸展
しんてん

や外転
がいてん

、内転に作用する。 

 

 ⑤ 大腿
だいたい

二頭筋
にとうきん

 

 大腿
だいたい

の後側
うしろがわ

にある長い
なが   

筋肉
きんにく

で、長頭
ちょうとう

、短
たん

頭か
とう

らなる。 

膝
ひざ

の屈曲
くっきょく

や大腿
だいたい

を後方
こうほう

に引く
 ひ

働き
はたら  

をする。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ⑥前脛
ぜんけい

骨筋
こつきん

 

 すねの筋肉
きんにく

。脛
けい

骨
こつ

の外側
そとがわ

に沿って
 そ

、脛
けい

骨
こつ

の上部
じょうぶ

から前面
ぜんめん

をカバーするように位置
い ち

。 

 足
あし

の背屈
はいくつ

や内反
ないはん

（足底
そくてい

を内側
うちがわ

へ向ける
 む

運動
うんどう

）をする。 

 

 ⑦下腿
たいか

三頭筋
さんとうきん

 

 下腿後面
かたいこうめん

にあって、ふくらはぎをつくる。腓
ひ

腹筋
ふくきん

とヒラメ筋
     きん

からなり、合わさって
あ

 

 アキレス腱
けん

となり踵
しょう

骨
こつ

につく。主
おも

に足首を屈曲
くっきょく

させる。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

３）足底筋群
そくていきんぐん

 

 足
あし

の裏
うら

についている筋肉
きんにく

は足底筋群
そくていきんぐん

と呼ばれ
よ

、短母趾屈筋
たんぼしくっきん

、母趾外転筋
ぼしがいてんきん

（足
あし

の親指
おやゆび

を動

かす）、短小趾屈筋
たんしょうしくっきん

、小趾外転筋
しょうしがいてんきん

（足の小指を動かす）、短趾屈筋
たんしくっきん

、足底
そくてい

方形筋
ほうけいきん

、虫様筋
ちゅうようきん

な

ど数多くの筋肉
きんにく

によって複雑
ふくざつ

に構成
こうせい

される。足底筋群
そくていきんぐん

の筋力
きんりょく

により、足の３つのアーチ

 

 

 

 ④ 臀筋
でんきん

 

 臀部
で ん ぶ

を形成
けいせい

する筋肉
きんにく

で、大臀筋
だいでんきん

、中臀筋
ちゅうでんきん

、小臀筋
しょうでんきん

からなる。 

 直立
ちょくりつ

姿勢
し せ い

の保持
ほ じ

や歩行
ほ こ う

、股
こ

関節
かんせつ

の伸展
しんてん

や外転
がいてん

、内転に作用する。 

 

 ⑤ 大腿
だいたい

二頭筋
にとうきん

 

 大腿
だいたい

の後側
うしろがわ

にある長い
なが   

筋肉
きんにく

で、長頭
ちょうとう

、短
たん

頭か
とう

らなる。 

膝
ひざ

の屈曲
くっきょく

や大腿
だいたい

を後方
こうほう

に引く
 ひ

働き
はたら  

をする。 
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 ④ 臀筋
でんきん

 

 臀部
で ん ぶ

を形成
けいせい

する筋肉
きんにく

で、大臀筋
だいでんきん

、中臀筋
ちゅうでんきん

、小臀筋
しょうでんきん

からなる。 

 直立
ちょくりつ

姿勢
し せ い

の保持
ほ じ

や歩行
ほ こ う

、股
こ

関節
かんせつ

の伸展
しんてん

や外転
がいてん

、内転に作用する。 

 

 ⑤ 大腿
だいたい

二頭筋
にとうきん

 

 大腿
だいたい

の後側
うしろがわ

にある長い
なが   

筋肉
きんにく

で、長頭
ちょうとう

、短
たん

頭か
とう

らなる。 

膝
ひざ

の屈曲
くっきょく

や大腿
だいたい

を後方
こうほう

に引く
 ひ

働き
はたら  

をする。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ⑥前脛
ぜんけい

骨筋
こつきん

 

 すねの筋肉
きんにく

。脛
けい

骨
こつ

の外側
そとがわ

に沿って
 そ

、脛
けい

骨
こつ

の上部
じょうぶ

から前面
ぜんめん

をカバーするように位置
い ち

。 

 足
あし

の背屈
はいくつ

や内反
ないはん

（足底
そくてい

を内側
うちがわ

へ向ける
 む

運動
うんどう

）をする。 

 

 ⑦下腿
たいか

三頭筋
さんとうきん

 

 下腿後面
かたいこうめん

にあって、ふくらはぎをつくる。腓
ひ

腹筋
ふくきん

とヒラメ筋
     きん

からなり、合わさって
あ

 

 アキレス腱
けん

となり踵
しょう

骨
こつ

につく。主
おも

に足首を屈曲
くっきょく

させる。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

３）足底筋群
そくていきんぐん

 

 足
あし

の裏
うら

についている筋肉
きんにく

は足底筋群
そくていきんぐん

と呼ばれ
よ

、短母趾屈筋
たんぼしくっきん

、母趾外転筋
ぼしがいてんきん

（足
あし

の親指
おやゆび

を動

かす）、短小趾屈筋
たんしょうしくっきん

、小趾外転筋
しょうしがいてんきん

（足の小指を動かす）、短趾屈筋
たんしくっきん

、足底
そくてい

方形筋
ほうけいきん

、虫様筋
ちゅうようきん

な

ど数多くの筋肉
きんにく

によって複雑
ふくざつ

に構成
こうせい

される。足底筋群
そくていきんぐん

の筋力
きんりょく

により、足の３つのアーチ
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（横（足）アーチ・内側
うちがわ

縦
たて

アーチ・外側
そとがわ

縦
たて

アーチ）が形成
けいせい

され、これがバネのように作用して、体に

かる地面
じめん

からの衝撃
しょうげき

を和らげて
やわ

いる。足底筋
そくていきん

の最表層
さいひょうそう

には足底
そくてい

腱
けん

膜
まく

という足の基
き

節
せつ

骨
こつ

から

踵
しょう

骨
こつ

にかけて張られて
 は

いる腱
けん

の膜
まく

があり、これも同様
どうよう

の役割
やくわり

をする。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

フットセラピスト プラクティカル講座 

 

 

４．ハンドセラピー実習 
 

 

 

【 内容 】 

 〇 手の甲
こう

 

 

 

 〇 手のひら 

（参考
さんこう

）手
て

の骨格
こっかく
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（横（足）アーチ・内側
うちがわ

縦
たて

アーチ・外側
そとがわ

縦
たて

アーチ）が形成
けいせい

され、これがバネのように作用して、体に

かる地面
じめん

からの衝撃
しょうげき

を和らげて
やわ

いる。足底筋
そくていきん

の最表層
さいひょうそう

には足底
そくてい

腱
けん

膜
まく

という足の基
き

節
せつ

骨
こつ

から

踵
しょう

骨
こつ

にかけて張られて
 は

いる腱
けん

の膜
まく

があり、これも同様
どうよう

の役割
やくわり

をする。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

フットセラピスト プラクティカル講座 

 

 

４．ハンドセラピー実習 
 

 

 

【 内容 】 

 〇 手の甲
こう

 

 

 

 〇 手のひら 

（参考
さんこう

）手
て

の骨格
こっかく
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①

②③
④

⑤

①

②③④

①

②
③

④

⑤

①

②
③

④

⑤

①

② ③
④

⑤

①

② ③ ④

☆手の甲☆ （親指から小指の順番）

①指全体に圧を掛けながら引き延ばす。

　　　　　　　（引き延ばすとき、 親指で手のひらを押えながら行う）

①指全体に圧を掛けながら引き延ばす。

　　　　　　　（引き延ばすとき、 親指で手のひらを押えながら行う）

ゆびぜんたい あつ か の

②爪の両はじを指先で、 ゆっくりと圧を掛けながら３秒数える。②爪の両はじを指先で、 ゆっくりと圧を掛けながら３秒数える。

③合谷を親指で手前に引く感じで押す。

　その時、 裏側の親指のはらを人差指の関節を使ってもみほぐす。

③合谷を親指で手前に引く感じで押す。

　その時、 裏側の親指のはらを人差指の関節を使ってもみほぐす。

合谷

ゆびさき あつ か びょうかぞつめ

ごうこく おやゆび

うらがわ おやゆび ひとさしゆび かんせつ つか

てまえ

りょう



①

②③
④

⑤

①

②③④

①

②
③

④

⑤

①

②
③

④

⑤

①

② ③
④

⑤

①

② ③ ④

☆手の甲☆ （親指から小指の順番）

①指全体に圧を掛けながら引き延ばす。

　　　　　　　（引き延ばすとき、 親指で手のひらを押えながら行う）

①指全体に圧を掛けながら引き延ばす。

　　　　　　　（引き延ばすとき、 親指で手のひらを押えながら行う）

ゆびぜんたい あつ か の

②爪の両はじを指先で、 ゆっくりと圧を掛けながら３秒数える。②爪の両はじを指先で、 ゆっくりと圧を掛けながら３秒数える。

③合谷を親指で手前に引く感じで押す。

　その時、 裏側の親指のはらを人差指の関節を使ってもみほぐす。

③合谷を親指で手前に引く感じで押す。

　その時、 裏側の親指のはらを人差指の関節を使ってもみほぐす。

合谷

ゆびさき あつ か びょうかぞつめ

ごうこく おやゆび

うらがわ おやゆび ひとさしゆび かんせつ つか

てまえ

りょう
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①

②③④

①

② ③ ④

④手の甲の骨と骨の間を、 親指を使って指の付け根から手首に向かってストローク。④手の甲の骨と骨の間を、 親指を使って指の付け根から手首に向かってストローク。

⑤手のひら全体を使って、 指先から手首に向かって圧を掛けながらストローク。⑤手のひら全体を使って、 指先から手首に向かって圧を掛けながらストローク。

て

て ぜんたい ゆびさき てくび む あつ か

こう ほね おやゆび ゆび ね むてくびほね あいだ

①②
③

① ②
③

①②
③

① ②
③

☆手のひら☆

①手首から指先に向かってナックリング。

　　　　　　　　　　　　　　　 （第２関節をしっかり立てる）

①手首から指先に向かってナックリング。

　　　　　　　　　　　　　　　 （第２関節をしっかり立てる）

②手のひらの親指のライン、 小指のラインを両手の親指を使ってニーディング。②手のひらの親指のライン、 小指のラインを両手の親指を使ってニーディング。

③手首から指の付け根に向かって、 小指のライン、 中指のライン、 親指のライン、

　 ３ヶ所のラインを親指を使ってニーディング。

　　　　　　（中指のラインのとき、 労宮をしっかり押しながらおこなう）

③手首から指の付け根に向かって、 小指のライン、 中指のライン、 親指のライン、

　 ３ヶ所のラインを親指を使ってニーディング。

　　　　　　（中指のラインのとき、 労宮をしっかり押しながらおこなう）

労宮

（小指から親指の順番）
てくび ゆびさき

だい かんせつ

おやゆび

てくび つ ね こゆび なかゆび おやゆび

おやゆび

ろうきゅう

ろうきゅう

こゆび りょうて おやゆび つか
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①

②③④

①

② ③ ④

④手の甲の骨と骨の間を、 親指を使って指の付け根から手首に向かってストローク。④手の甲の骨と骨の間を、 親指を使って指の付け根から手首に向かってストローク。

⑤手のひら全体を使って、 指先から手首に向かって圧を掛けながらストローク。⑤手のひら全体を使って、 指先から手首に向かって圧を掛けながらストローク。

て

て ぜんたい ゆびさき てくび む あつ か

こう ほね おやゆび ゆび ね むてくびほね あいだ

①②
③

① ②
③

①②
③

① ②
③

☆手のひら☆

①手首から指先に向かってナックリング。

　　　　　　　　　　　　　　　 （第２関節をしっかり立てる）

①手首から指先に向かってナックリング。

　　　　　　　　　　　　　　　 （第２関節をしっかり立てる）

②手のひらの親指のライン、 小指のラインを両手の親指を使ってニーディング。②手のひらの親指のライン、 小指のラインを両手の親指を使ってニーディング。

③手首から指の付け根に向かって、 小指のライン、 中指のライン、 親指のライン、

　 ３ヶ所のラインを親指を使ってニーディング。

　　　　　　（中指のラインのとき、 労宮をしっかり押しながらおこなう）

③手首から指の付け根に向かって、 小指のライン、 中指のライン、 親指のライン、

　 ３ヶ所のラインを親指を使ってニーディング。

　　　　　　（中指のラインのとき、 労宮をしっかり押しながらおこなう）

労宮

（小指から親指の順番）
てくび ゆびさき

だい かんせつ

おやゆび

てくび つ ね こゆび なかゆび おやゆび

おやゆび

ろうきゅう

ろうきゅう

こゆび りょうて おやゆび つか
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①

②
③

④

⑤

①

②
③

④

⑤

④指先から指の付け根までニーディングし、 付け根から指先まで引き伸ばす。

　 指の上下、 左右と各 1 往復づつ行う。

④指先から指の付け根までニーディングし、 付け根から指先まで引き伸ばす。

　 指の上下、 左右と各 1 往復づつ行う。

ゆびさき

ゆび じょうげ さゆう おうふく

ゆびさきゆび つ ね つ ね ひ
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①

②
③

④

⑤

①

②
③

④

⑤

④指先から指の付け根までニーディングし、 付け根から指先まで引き伸ばす。

　 指の上下、 左右と各 1 往復づつ行う。

④指先から指の付け根までニーディングし、 付け根から指先まで引き伸ばす。

　 指の上下、 左右と各 1 往復づつ行う。

ゆびさき

ゆび じょうげ さゆう おうふく

ゆびさきゆび つ ね つ ね ひ

☆手の骨格☆

うしょうそくめん うはいそくめん
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本教材は、文部科学省の教育政策推進事業委託費による委託事業として、豊野
高等専修学校が実施した令和５年度「専修学校による地域産業中核的人材養成
講座」の成果をとりまとめたものです。

フットセラピスト
インアーシュ代表　丸田芳心美　監修




