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今
回
は
指
や
手
首
の
使
い
過
ぎ
に
よ
っ
て
起
こ
る

腱
鞘
炎
や
原
因
が
よ
く
わ
か
ら
な
い
手
指
の
変
形

性
関
節
症
に
つ
い
て
特
集
を
組
み
ま
し
た
。 

腱
鞘
炎
と
は
、
腱
は
骨
と
筋
肉
を
つ
な
げ
る
結
合
組

織
で
す
。
腱
は
、
腕
か
ら
指
ま
で
束
状
に
通
っ
て
い

て
、
腱
の
働
き
に
よ
っ
て
指
の
曲
げ
伸
ば
し
が
出
来

ま
す
。 

そ
し
て
、
こ
の
腱
を
収
め
る
形
で
腱
鞘
が
あ
り
ま

す
。
こ
の
腱
鞘
が
使
い
過
ぎ
等
の
結
果
、 

炎
症
を
起
こ
し
、
腫
れ
と
痛
み
を
伴
う
こ
と
を
腱
鞘

炎
と
い
い
ま
す
。  

最
近
で
は
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
や
パ
ソ
コ
ン
等
が
原

因
で
腱
鞘
炎
に
な
る
方
が
増
え
て
い
ま
す
。 

症
状
が
進
行
す
る
と
、
指
を
無
理
に
伸
ば
し
た
時
、

バ
ネ
の
様
に
伸
び
る
バ
ネ
指
【【弾
発
指
】に
な
り
ま

す
。
朝
、
起
床
時
に
痛
み
が
強
く
感
じ
る
場
合
が
多

い
の
で
す
が
、
こ
れ
は
朝
方
体
温
が
低
く
な
り
血
液

循
環
が
悪
く
な
っ
て
筋
肉
や
腱
が
硬
く
な
っ
て
い
る

為
で
す
。 

今
回
ご
紹
介
す
る
ロ
ー
リ
ン
グ
法
で
血
液
循
環
を

日
ご
ろ
か
ら
よ
く
し
て
、
痛
み
を
和
ら
げ
ま
し
ょ

う
。
そ
れ
が
症
状
を
な
く
す
早
道
で
す
。 

            

ロ
ー
リ
ン
グ
セ
ン
タ
ー
で
は
、
ビ
ュ
ー
テ
ィ
ミ
ニ
の

他
、
指
間
ロ
ー
リ
ン
グ
器
、
音
波
ロ
ー
ラ
ー
で
ロ
ー
リ

ン
グ
し
ま
す
。 

腱
鞘
炎
と
似
た
症
状
に
、
関
節
炎
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
中
で
も
手

で
有
名
な
の
が
、
Ｃ
Ｍ
関
節
炎
で
す
。 

物
を
掴
む
と
き
や
、
缶
の
ふ
た
を
開
け
よ
う
と
し
た
と
き
に
、
母

指
の
付
け
根
が
痛
く
な
り
ま
す
。
進
行
す
る
と
Ｃ
Ｍ
関
節
が
機
能
し

な
く
な
り
、
Ｍ
Ｐ
関
節
か
ら
し
か
曲
が
ら
な
く
な
り
ま
す
。
母
指
丘

が
手
掌
（て
の
ひ
ら
）側
に
曲
が
り
、
甲
側
に
開
き
に
く
く
な
り
ま

す
。
一
般
的
に
女
性
に
多
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
中
高
年
の
ゴ
ル
フ

を
さ
れ
て
い
る
男
性
に
も
多
く
見
ら
れ
ま
す
。
Ｃ
Ｍ
関
節
炎
は
膝
の

変
形
性
関
節
炎
と
同
じ
変
形
性
関
節
症
に
含
ま
れ
、
原
因
は
特
定
さ

れ
て
い
ま
せ
ん
が
、
オ
ー
バ
ー
ユ
ー
ス
と
共
に
、
関
節
軟
骨
の
摩
耗
が

大
き
な
原
因
と
な
っ
て
い
ま
す
。
母
指
丘
周
り
、
手
首
、
前
腕
の
ロ
ー

リ
ン
グ
を
し
な
が
ら
、
母
指
を
開
く
ス
ト
レ
ッ
チ
を
加
え
る
と
痛
み

進
行
を
、
抑
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 
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ま
た
、
症
状
が
起
き
る
方
は
頸
、
肩
、
腕
な
ど
に
も
、

し
こ
り
が
た
く
さ
ん
あ
る
の
で
、
指
か
ら
離
れ
た
部
位
も

柔
ら
か
く
な
る
よ
う
に
ロ
ー
リ
ン
グ
し
て
い
ま
す
。 

自
分
で
ロ
ー
リ
ン
グ
す
る
場
合
の
注
意
点 

① 

熱
が
あ
る
時 

② 

炎
症
の
あ
る
部
位 

③ 

腫
れ
て
い
る
部
位 

④ 

怪
我
や
出
血
し
て
い
る
箇
所 

⑤ 

急
な
痛
み
が
発
生
し
て
い
る
箇
所 

※
こ
れ
ら
の
症
状
や
部
位
は
、
ロ
ー
リ
ン
グ
し
な
い
で
く
だ

さ
い
。 

尚
、
わ
か
ら
な
い
時
や
ご
不
明
な
点
は
、
担
当
の 

ロ
ー
リ
ン
グ
療
法
師
に
必
ず
聞
い
て
く
だ
さ
い
。 

 

マイナスイオンビューティミニ 

価格 

¥9,000（税別） 

指間ローリング器 

価格 

¥12,000（税別） 

【
指
間
ロ
ー
リ
ン
グ
器
】 

手
足
の
指
等
を
ロ
ー
リ
ン
グ

す
る
事
に
適
し
た
ロ
ー
リ
ン

グ
器
で
す
。
ロ
ー
ラ
ー
の
部
分

で
指
を
全
体
的
に
ロ
ー
リ
ン

グ
し
た
後
に
、
先
端
部
の
丸
い

部
分
で
指
先
を
爪
に
当
た
ら

な
い
様
に
注
意
し
て 

垂
直
に
圧
迫
す
る
事
に
よ
り
、

血
行
が
良
く
な
り
ま
す
。 

ローラーの部分 

指先の圧迫をする先端部 

↑手掌の指の付け根にある 

MP関節をローリングします。 

↑自分がやりやすいポーズで指を 

満遍なくローリングします。腫れ、

熱感、痛みの強い所は避けてくだ

さい。 

←ローラーの反対側の先端の丸

い部分で爪に気を付けて垂直に

圧迫します。 

←腫れ、熱感、痛みの強

い所を避けて、なるべく

指を満遍なくローリン

グします。 

 

腱鞘炎のイメージ図 

◎指間ローリング器の持ち方 

 片方のくびれに親指を置 

きます。 

もう片方のくびれに中指と

人差し指を置いて握ります。 

【

マ

イ

ナ

ス

イ

オ

ン 
 
 
 
 

ビ
ュ
ー
テ
ィ
ミ
ニ
】 

 
 
 
 

（
青
、
ピ
ン
ク
） 

ビ
ュ
ー
テ
ィ
ミ
ニ
は
、
シ
リ

コ
ン
ゴ
ム
面
に
斜
度
が
入
っ

て
い
る
た
め
、
細
か
く
ロ
ー

リ
ン
グ
で
き
ま
す
。
ま
た
、

マ
イ
ナ
ス
イ
オ
ン
が
出
て
お

り
、
そ
の
効
果
（
リ
ラ
ッ
ク

ス
効
果
、
血
行
促
進
等
）
も

期
待
で
き
ま
す
。 

ビューティミニ使用例 指間ローリング器使用

例 

 

母指を開くストレッチ 

 

黒
い
ロ
ー
ラ
ー
の
部
分
が
１
分
間
に
２
０
０
０

回
程
振
動
す
る
ロ
ー
リ
ン
グ
器
で
す
。
振
動
と

ロ
ー
ラ
ー
の
回
転
で
血
行
を
良
く
し 

皮
膚
温
を
上
昇
さ
せ
、
し
こ
り
を
柔
ら
か
く
し

た
り
小
さ
く
し
た
り
す
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。

一
般
販
売
は
し
て
お
り
ま
せ
ん
。 
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〇
親
指
の
腱
鞘
炎
を
引
き
起
こ
す
筋
肉
、
腱 

                                                    

                                                      

                                  

 

                  

 

足を伸ばして、太ももの前側と外側を全体的に

矢印の方向にローリング。この時ソケイ部もロ

ーリング 

座って足を曲げて、太ももの内側全体を 

ローリング 

立て膝をして、ローラー部を上にして握り、前

側の筋肉をローリング。 

太ももの裏側をローリング。足を前に出したり

引いたりして自分がやりやすい位置でローリン

グ 

足
を
伸
ば
し
て
、
太
も
も

の
前
側
と
外
側
を
全
体

的
に
矢
印
の
方
向
に
ロ

ー
リ
ン
グ
し
ま
し
ょ
う
。 

こ
の
時
、
足
の
付
け
根

（
ソ
ケ
イ
部
）
も
ロ
ー
リ

ン
グ
し
て
下
さ
い
。 

立
て
膝
を
し
て
、
ロ
ー
ラ

ー
部
を
上
に
し
て
握
り
、

前
側
の
筋
肉
を
ロ
ー
リ

ン
グ
し
ま
し
ょ
う
。 

【
ヘ
バ
ー
デ
ン
結
節
と
は
】 

指
の
第
一
関
節(

Ｄ
Ｉ
Ｐ
関
節)

背
側
に
骨
の
変
形
に
よ
る 

コ
ブ(

結
節)

が
出
来
る
の
が
特
徴
で
す
。 

ま
た
、
変
形
し
た
関
節
上
に
水
ぶ
く
れ
状
の
粘
液
種(

ミ
ュ
ー 

カ
ス
シ
ス
ト)

が
で
き
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。 

関
節
が
腫
れ
て
変
形
す
る
た
め
痛
み
ま
す
。
こ
の
関
節
は
、 

何
か
を
握
っ
た
り
、
つ
ま
ん
だ
り
す
る
動
作
が
つ
ら
く
な
り
ま
す
。 

痛
み
・
変
形
の
度
合
い
に
は
個
人
差
が
あ
り
ま
す
が
、
指
が 

曲
が
っ
た
状
態
で
か
た
ま
り
関
節
可
動
域
は
小
さ
く
な
る
か
、 

ほ
と
ん
ど
動
か
な
く
な
り
ま
す
。 

              

【
プ
シ
ャ
ー
ル
結
節
と
は
】 

指
の
第
二
関
節(

Ｐ
Ｉ
Ｐ
関
節)

に
腫
れ
・
痛
み
・
変
形
が
起
こ
り
ま
す
。 

そ
の
為
、
指
の
動
き
が
徐
々
に
悪
く
な
り
、
曲
が
ら
な
く
な
る
こ
と
も 

あ
り
ま
す
。
こ
の
関
節
が
曲
げ
ら
れ
な
い
と
い
う
こ
と
は
、
手
を
使
う 

作
業
で
は
ほ
ぼ
曲
げ
て
い
る
の
で
、
日
常
作
業
に
支
障
を
き
た
す
こ
と

が
多
く
な
り
ま
す
。 

ま
た
、
関
節
リ
ウ
マ
チ
も
こ
の
関
節
の
変
形
・
痛
み
が
お
こ
る
た
め
リ

ウ
マ
チ
と
の
鑑
別
が
重
要
に
な
り
ま
す
。
朝
の
一
時
間
以
上
の
こ
わ
ば

り
・
微
熱
・
他
関
節
の
痛
み
が
起
き
る
よ
う
で
あ
れ
ば
血
液
検
査
が
有

効
で
す
。 

     

ス
マ
ホ
サ
ム
（
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
サ
ム
、
テ
キ
ス
ト
サ
ム
損
傷
）

と
い
う
現
代
病
が
、
最
近
の
テ
レ
ビ
や
マ
ス
コ
ミ
に
紹
介
さ
れ
て

い
ま
す
。 

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
や
パ
ソ
コ
ン
、
ゲ
ー
ム
機
器
の
使
い
過
ぎ
が
原

因
で
、
手
首
や
指
の
痛
み
、
し
び
れ
を
訴
え
る
人
が
急
増
し
て
い

ま
す
。 

こ
の
傷
病
は
、
整
形
外
科
学
的
な
疾
患
で
は
、
親
指
の
腱
鞘
炎 

（
ド
ゥ
ケ
ル
バ
ン
病
）
を
指
し
、 

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
サ
ム
は
そ
の
傷
病
の
俗
語
と
し
て
の
呼
び
名

で
す
。
ま
た
、
出
産
後
の
子
育
て
に
よ
り
起
き
る
症
状
に
対
し
て
、

マ
マ
ズ
サ
ム
と
い
う
呼
ば
れ
方
も
し
て
い
ま
す
。 

こ
れ
ら
の
症
状
は
、
一
般
的
に
は
、
ピ
ア
ニ
ス
ト
や
手
を
多
く
使

う
人
が
引
き
起
こ
し
や
す
い
疾
患
と
な
っ
て
い
ま
す
。 

ス
マ
ホ
サ
ム
に
関
し
て
は
、
現
代
人
は
、
キ
ー
ボ
ー
ド
操
作
、
ス

マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の
フ
リ
ッ
ク
操
作
な
ど
、
繰
り
返
す
こ
と
で 

手
首
や
親
指
に
炎
症
を
引
き
起
こ
し
や
す
く
な
っ
て
い
ま
す
。 

※
「
フ
リ
ッ
ク
操
作
」
と
は
、 

指
で
画
面
を
押
し
て
か
ら
、
さ
っ
と
は
じ
く
よ
う
に
動
か
す
操
作

方
法
で
す
。
画
面
に
表
示
さ
れ
る
「
あ
」「
か
」「
さ
」「
た
」「
な
」

…
の
キ
ー
の
ど
れ
か
を
上
下
左
右
に
フ
リ
ッ
ク
す
る
こ
と
で
、
目

的
の
仮
名
を
瞬
時
に
入
力
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

 

〇
腱
鞘
炎
（
ド
ゥ
ケ
ル
バ
ン
病
、
ス
マ
ホ
サ
ム
、
マ
マ
ズ
サ
ム
）

を
自
分
で
確
認
で
き
る
簡
単
な
検
査
法 

                   

足
の
甲
、
外
く
る
ぶ
し
の

周
囲
、
足
の
指
を
ロ
ー
リ

ン
グ
し
ま
し
ょ
う
。 

〇
ロ
ー
リ
ン
グ
療
法
で
の
治
療
法 

痛
み
の
あ
る
腱
の
部
分
は
直
接
的
に
は
触
れ
ま
せ
ん
。 

痛
め
て
い
る
腱
に
つ
な
が
っ
て
い
く
筋
・
筋
膜
（
短
母
指
伸
筋
、
長
母

指
外
転
筋
）
を
ロ
ー
リ
ン
グ
す
る
事
で
、
症
状
緩
和
を
図
り
ま
す
。 

症
状
で
お
困
り
の
方
は
、
自
分
自
身
で
ビ
ュ
ー
テ
ィ
ミ
ニ
を
使
っ
て
、

右
図
の
短
母
指
伸
筋
、
長
母
指
外
転
筋
を
イ
メ
ー
ジ
し
な
が
ら
、
セ
ル

フ
ロ
ー
リ
ン
グ
す
る
事
で
症
状
緩
和
を
は
か
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。 

尚
、
わ
か
ら
な
い
時
や
ご
不
明
な
点
は
、
担
当
の
ロ
ー
リ
ン
グ
療
法
師

に
必
ず
聞
い
て
く
だ
さ
い
。 

ス
マ
ホ
サ
ム 

＝
腱
鞘
炎 

＝
ド
ゥ
ケ
ル
バ
ン
病
の

痛
み
の
発
生
場
所 

痛
み
を
引
き
起
こ
す
原
因
筋 

 
 
 

↓ 

長
母
指
外
転
筋 

痛
み
を
引
き
起
こ
す
原
因
筋 

 
 
 

↓ 

短
母
指
伸
筋 

手の甲側 

フ
ィ
ン
ケ
ル
シ
ュ
タ
イ
ン
テ
ス
ト
と
い
う
整
形
外
科
学
的

な
検
査
法
と
な
り
ま
す
。 

方
法
・
・
・
親
指
を
握
り
こ
ん
で
、
手
首
を
左
図
の
様
に
赤

い
矢
印
の
方
向
（
小
指
側
）
へ
手
首
を
曲
げ
て
い
き
ま
す
。

そ
の
時
、
親
指
の
付
け
根
付
近
に
痛
み
が
出
る
と
、
検
査
陽

性
（
親
指
の
腱
の
腱
鞘
炎
）
の
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。 

【ミューカスシスト】 

【
原
因
は
？
】 

原
因
は
不
明
で
す
が
、
手
の
使
い
過
ぎ
・
遺
伝
・
加
齢
な
ど

が
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
発
症
が
四
十
歳
以
降
の
女

性
に
多
く
見
ら
れ
る
の
で
、
更
年
期
に
よ
る
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ

ン
ス
の
影
響
も
考
え
ら
れ
て
い
ま
す 

 

【
ロ
ー
リ
ン
グ
療
法
で
は
】 

腫
れ
て
炎
症
が
強
い
場
所
は
、
直
接
ロ
ー
リ
ン
グ
を
す
る
と

痛
み
が
強
い
の
で
周
囲
を
弛
め
る
よ
う
に
行
い
ま
す
。 

           

当
セ
ン
タ
ー
で
は
、
変
形
部
位
を
直
接
ロ
ー
リ
ン
グ
し
た
い

場
合
は
、
当
た
り
の
柔
ら
か
い
ハ
チ
ド
ビ
ュ
ー
テ
ィ
ミ
ニ
を

使
用
し
ま
す
。 

早
い
う
ち
か
ら
治
療
を
開
始
し
、
痛
み
の
緩
和
と
合
わ
せ
、

関
節
の
変
形
を
防
ぐ
た
め
の
対
処
が
大
切
に
な
り
ま
す
。 

           

ヘ
バ
ー
デ
ン
結
節
・
ブ
シ
ャ
ー
ル
結
節
の
痛
み
は
、
発
症
後
、

数
年
程
度
で
改
善
す
る
こ
と
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。 

し
か
し
、
痛
み
は
消
え
て
も
、
残
念
な
が
ら
変
形
し
て
し
ま

っ
た
関
節
が
、
元
の
姿
に
戻
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

よ
っ
て
、
痛
み
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
に
加
え
て
、
関
節
変
形
の

進
行
を
食
い
止
め
る
事
が
、
こ
れ
ら
の
結
節
の
治
療
の
キ
ー

ポ
イ
ン
ト
に
な
り
ま
す
。 

で
き
る
だ
け
関
節
が
固
ま
ら
な
い
よ
う
に
ロ
ー
リ
ン
グ
す
る

こ
と
は
、
痛
み
を
軽
減
さ
せ
る
こ
と
に
有
効
だ
と
思
い
ま
す
。 

 

【ヘバーデン結節】 

【プシャール結節】 

指間ローリング器使用 

赤丸→ 

へバーデン結節発生部位 

青丸→ 

プシャール結節発生部位 

８°ビューティミニ使用 

８°ビューティミニ 

価格 

¥8,000（税別） 

ローラー部分が、非常に柔ら

かい素材でできております。 

【
お
知
ら
せ
】 

十
月
二
十
二
日
の
本
部
講
習
会
に
お
い
て
、
新
し
く
五
人
の
先
生

が
、
ロ
ー
リ
ン
グ
療
法
師
講
師
免
許
を
取
得
さ
れ
ま
し
た
の
で
お
知

ら
せ
い
た
し
ま
す
。 

蜷
川
麻
子
（
大
阪
）、
野
中
康
明
（
長
崎
）、
白
石
淳
子
（
名
古
屋
）、

古
川
裕
通
（
大
阪
）、
寺
尾
隆
宏
（
東
京
）。 

以
上 

お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。 

 

音波ローラー使用 


