
こむら返りの原因と予防法 ふくらはぎのマッサージやストレッチが効果的です。
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急
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足
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石
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れ
い
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流
れ
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お
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ま
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滋
賀
県
か
ら
は
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神
高
速
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し
て
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60
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出
か
け
ら
れ
る
た
め
、気

軽
に
立
ち
寄
れ
る
場
所
で
す
。大
自
然
で

思
い
切
り
遊
ん
だ
り
、紅
葉
を
楽
し
ん
だ

り
し
た
後
は
、安
く
て
美
味
し
い
お
肉
を

食
べ
て
み
て
く
だ
さ
い
。大
満
足
な
１
日
に

な
る
こ
と
間
違
い
な
し
で
す
。

私
の
故
郷
の
西
京
区
に
は『
鈴

虫
寺
』と
し
て
有
名
な
華
源
寺

が
あ
り
ま
す
。四
季
を
通
し
て

約
１
万
匹
の
鈴
虫
を
飼
育
し
て

お
り
、大
広
間
で
鈴
虫
の
音
色

と
と
も
に
聴
く
説
法
は
特
に
女

性
に
大
人
気
！
ま
た
、西
京
区

は
竹
の
産
地
と
し
て
も
有
名

で
、世
界
的
に
も
名
高
い『
京
都

市
洛
西
竹
林
公
園
』が
あ
り
、お

い
し
い
タ
ケ
ノ
コ
が
た
く
さ
ん

採
れ
ま
す
。静
か
な
京
都
を
味

わ
い
た
い
人
は
ぜ
ひ
一
度
遊
び

に
来
て
く
だ
さ
い
ね
。
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か
な
小
さ
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町

静
か
な
京
都
を

楽
し
み
た
い
な
ら

西
京
区
へ

京都市西京区
にしきょうく私の

ふるさと

多良峡（たらきょう）森林公園
「飛騨・美濃紅葉33選」にも
選ばれた紅葉の名所

体験して楽しむ「養老天命反転地」
美術・芸術を見て楽しむのではなく、中に入って体験して楽しめるテーマパーク
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渡邊 理江
草津介護医療院 こころ・なごみ 師長
草津介護医療院については本誌P13をチェック！

自然に囲まれた
上石津町です

風情ある
京都へ
おこしやす

神谷 拓
地域連携課 課長代行

息子と一緒に
行ってきました！

めずらしい
竹専門の公園
です！

西京区

右京区

北区

洛西
竹林公園

鈴虫寺

大垣市

養老町

多良峡森林公園
養老焼肉街道

養老天命反転地

洛西竹林公園
竹の資料館や子供の広場
約110種類の竹・笹があります

鈴虫寺
恋愛成就･縁結び祈願・
黄色いお守りで人気

高級和牛を安く食せる「養老焼肉街道」
飛騨牛をはじめとした和牛が安く食べられると
観光客のみならず東海エリアの人もわざわざ
足を運ぶほどのスポットです

お肉好きさん
ぜひ、養老焼肉
街道へ♪
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ここ！
ここ！

予防法
その1

ふくらはぎの
マッサージ方法

予防法
その2

ふくらはぎの
ストレッチ

予防法
その3

体操やマッサージと
水分補給を

こむら返りの予防にはマッサー
ジや体操だけでなく、水分を
しっかりと摂るとともにミマグ
ネシウムやミネラル分を十分に
補給する必要があります。

かかとは、しっかりとつけて
膝を伸ばします。

こむら返りとは主にふくらはぎにある腓腹筋という筋肉が疲労

や血行不良によって筋肉がけいれんして起こります。よって、

こむら返りの予防にはふくらはぎのマッサージやストレッチが

効果的です。また、就寝時とつぜんの

こむら返りにびっくりすることが

ありませんか？体の冷えが原因と

なることもあります。体を冷やし

すぎないよう心がけましょう。

膝を曲げた状態でふくらはぎを
軽く持ち上げながら足首から
膝の方へマッサージをします。

壁などを支えにして
写真のようにアキレス腱を
伸ばします。

痛みが少し落ち着
いたところで、こ

むら返りになった
足

つま先を持ちゆっ
くりと膝を伸ばし

ていきます。

こむら返りになった
筋肉が傷みやすい

状態なので、必ずゆ
っく

りと伸ばして下さい
。

こむら返りにな
ってしまったら

わからないことが
ありましたら一度
専門医にご相談
ください。


