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アキレス腱の老化予防

病院だより
No.75

　

私
事
で
は
ご
ざ
い
ま
す
が
、
先
日
、
妻

の
ア
キ
レ
ス
腱
が
断
裂
し
ま
し
た
。

　

ア
キ
レ
ス
腱
断
裂
は
踏
み
込
み
・
ダ
ッ

シ
ュ
・
ジ
ャ
ン
プ
な
ど
の
動
作
で
ふ
く
ら

は
ぎ
の
筋
肉
（
腓
腹
筋
と
ヒ
ラ
メ
筋
）
が

急
激
に
収
縮
し
た
時
や
、
着
地
動
作
の
時

に
急
に
筋
肉
が
伸
ば
さ
れ
た
時
に
発
生
し

ま
す
。
ア
キ
レ
ス
腱
断
裂
は
各
年
齢
層
で

お
こ
る
可
能
性
は
あ
り
ま
す
が
、
腱
の
退

行
性
変
化
い
わ
ゆ
る
老
化
が
基
盤
に
あ
る

た
め
、
特
に
30
歳
か
ら
50
歳
の
ス
ポ
ー
ツ

愛
好
者
や
運
動
会
、
レ
ク
レ
ー
シ
ョ
ン
中

に
多
い
の
が
特
徴
で
す
。
受
傷
時
は
「
踵

を
蹴
ら
れ
た
感
じ
が
し
た
」、「
ボ
ー
ル
が

当
た
っ
た
感
じ
が
し
た
」
な
ど
の
衝
撃
を

感
じ
る
こ
と
が
多
く
、「
破
裂
し
た
よ
う

な
音
が
し
た
」
な
ど
断
裂
し
た
時
の
音
を

自
覚
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

ア
キ
レ
ス
腱
の
由
来
は
、
ギ
リ
シ
ャ
神

話
の
英
雄
ア
キ
レ
ウ
ス
か
ら
き
て
い
ま

す
。ア
キ
レ
ウ
ス
が
生
ま
れ
て
ま
も
な
く
、

彼
を
不
死
身
に
す
る
た
め
、
母
で
あ
る
海

の
女
神
テ
テ
ィ
ス
が
ア
キ
レ
ウ
ス
の
足
首

を
掴
ん
で
冥
界
の
ス
テ
ュ
ク
ス
河
に
ア
キ

レ
ウ
ス
を
浸
し
ま
し
た
。
そ
の
時
、
母
が

足
首
を
掴
ん
で
い
た
た
め
、
踵
周
辺
を
河

に
浸
す
こ
と
が
で
き
ず
、
そ
の
部
分
の
み

不
死
身
に
な
り
ま
せ
ん
で
し
た
。や
が
て
、

ア
キ
レ
ウ
ス
は
ト
ロ
イ
ア
戦
争
で
勇
将
と

な
る
も
の
の
、
敵
将
の
パ
リ
ス
王
子
に
唯

一
の
弱
点
で
あ
る
踵
を
矢
で
射
ら
れ
て
亡

く
な
り
ま
し
た
。

　

こ
の
エ
ピ
ソ
ー
ド
か
ら
、
ア
キ
レ
ウ
ス

が
射
ら
れ
た
踵
の
腱
に
『
ア
キ
レ
ス
腱
』

と
い
う
名
前
が
付
け
ら
れ
、
不
死
身
の
英

雄
ア
キ
レ
ウ
ス
の
唯
一
の
弱
点
で
あ
る
こ

と
か
ら
、『
急
所
』
や
『
致
命
的
な
弱
点
』

を
表
す
言
葉
と
し
て
用
い
ら
れ
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。

　

個
人
差
は
あ
り
ま
す
が
、
ア
キ
レ
ス
腱

断
裂
後
に
治
療
を
開
始
し
、
全
力
で
ス

ポ
ー
ツ
活
動
が
可
能
に
な
る
ま
で
に
は
短

く
て
も
６
ヵ
月
程
か
か
る
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。
家
事
、
育
児
動
作
に
も
支
障
を
き

た
す
た
め
、
私
自
身
も
子
の
送
り
迎
え
や

買
い
物
な
ど
、
不
慣
れ
な
が
ら
も
日
々
悪

戦
苦
闘
し
て
お
り
ま
す
。

　

ま
さ
に
、
妻
の
ア
キ
レ
ス
腱
断
裂
は
我

が
家
に
と
っ
て
致
命
傷
で
し
た
。

　

さ
て
、
今
回
は
我
が
家
に
様
々
な
弊
害

を
も
た
ら
し
た
ア
キ
レ
ス
腱
断
裂
の
予
防

法
を
紹
介
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

ア
キ
レ
ス
腱
の
断
裂
に
は
腱
の
老
化
、

柔
軟
性
の
低
下
が
関
わ
っ
て
い
る
た
め
、

ア
キ
レ
ス
腱
の
柔
軟
性
を
回
復
さ
せ
る
必

要
が
あ
り
ま
す
。
ア
キ
レ
ス
腱
は
腓
腹
筋

と
ヒ
ラ
メ
筋
の
共
同
腱
な
の
で
、
腓
腹
筋

と
ヒ
ラ
メ
筋
の
ス
ト
レ
ッ
チ
を
行
な
う
こ

と
が
大
切
で
す
。

　

さ
ら
に
、
ア
キ
レ
ス
腱
は
踵
骨
に
付
着

し
、
腱
膜
を
介
し
て
足
底
腱
膜
と
繋
が
っ

て
い
ま
す
。
足
底
腱
膜
は
踵
か
ら
足
の
指

に
広
が
る
強
靭
な
腱
の
膜
で
地
面
と
足
部

の
衝
撃
を
和
ら
げ
る
ク
ッ
シ
ョ
ン
の
役
割

を
し
ま
す
。

　

足
底
腱
膜
の
柔
軟
性
を
低
下
さ
せ
な
い

た
め
に
足
底
腱
膜
の
ス
ト
レ
ッ
チ
も
行
い

ま
し
ょ
う
。

　

運
動
前
の
ス
ト
レ
ッ
チ
を
実
施
し
て
い

る
方
は
多
い
と
思
い
ま
す
が
、
日
々
継
続

し
て
ス
ト
レ
ッ
チ
を
実
施
し
て
い
る
方
は

少
な
い
か
と
思
い
ま
す
。
ア
キ
レ
ス
腱
の

老
化
予
防=

ア
キ
レ
ス
腱
の
断
裂
予
防

で
す
。
運
動
前
だ
け
で
は
な
く
、腓
腹
筋
、

ヒ
ラ
メ
筋
、
足
底
腱
膜
の
ス
ト
レ
ッ
チ
を

毎
日
継
続
し
て
行
い
ま
し
ょ
う
。

　

そ
れ
が
、
ア
キ
レ
ス
腱
を
若
返
ら
せ
る

秘
訣
で
あ
り
、
ア
キ
レ
ス
腱
断
裂
の
リ
ス

ク
を
減
ら
す
方
法
で
す
。
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足底腱膜の
ストレッチ

壁を押す

曲
げ
る

膝
を

膝
を

曲げる

かかとは床につけておく

こ
こ
が

伸
び
る
よ
う
に

ここが
伸びるように

テニスボールやゴルフボール
を踏み、体重を乗せたまま
足を前後に動かす

膝
を
の
ば
す

膝
を
の
ば
す

ヒラメ筋の
ストレッチ

腓腹筋の
ストレッチ


