
【手の末梢ローリング】
①ローラーをかける側の手の甲を上にして、
 ���安定した面に⼿のひらを置きます。

②親指の付け根から爪の⽣え際まで往復
���ローリングをします。（図１）
���手の甲側の親指を正⾯、やや内側、やや
���外側とローラーの角度を変えて三方向で
 ��往復ローリングしていきます。（図２）

③同じ手順で人差し指→中指→薬指→小指
 ��の順にローリングします。（図３）

④次に手のひらを上にして、同じ要領で親指から
 ��順番に小指までローリングします。(図４）

⑤指全体のローリング後、指間ローリング器の
���ローラー後部の丸い面を使い指先を圧迫ローリング
 ��をしていきます。（指先に垂直方向   に圧をかける）
（図５）
　注意　先端部で押し込むようなことはしないでくださ             
い。（図６）

⑥手の甲、⼿掌、指全体を軽く流す感じでローリングして
ください。

（図4）

（図３）

（図１）
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ROLLING

少商（しょうしょう）
　太陰肺経
気管支炎・⿐炎・咳
小児のひきつけ

商陽（しょうよう）
　陽明⼤腸経
夜泣き・下痢・便秘
耳鳴り・痔
お腹が鳴るとき

少沢（しょうたく）
　太陽⼩腸経
のどの痛み・感冒・頭痛
便秘・下痢・小児のひきつけ

隠白（いんぱく）
　太陰脾経
急性胃腸炎・慢性下痢
やせすぎ・太りすぎ

大敦（だいとん）
　厥陰肝経
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ものもらい・二⽇酔い
イライラ感

至陰（しいん）
　太陽膀胱経
膀胱炎・便秘・逆子・夜尿症
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指間ローラーでローリングする際、手指・⾜
趾をいかに安定した場所に置くことが重要と
なります。固定がしっかり出来ているとスム
ーズなローリングが⾏えます。

✖

✖

✖

指間ローリング器使用⼿引き

（図１）

動画解説



ローラ内のベアリングに少量
吹きかける。※つけすぎ注意

ローリング療法は末梢から
・抹消から血流を立ち上げる
・抹消のめぐりが全身に影響する
・だから、手⾜を最初に整える

少年倶楽部サッカーチームへ足趾
ローリング4分を行った⾃覚症状の変化

〇踏み込みの際の伝達がスムーズに無駄なく
行うことができた。
〇集中しやすくなった。
〇バランスがとりやすくなった。
〇足や踵の痛みが取れた。
〇足指を滑らかに動かせるようになった。
〇足が軽くなった。
〇疲労が抜けた。
〇足指に⼒を⼊れやすくなった。

なぜ足指は
「最初のスイッチ」なのか？
理由は三つあります。

一つ目は神経です。
足指には感覚受容器が密に分布し地面から
の情報が最も早く入る場所です。

二つ目は筋膜です。
足指から足裏、下肢、体幹へと一つのライ
ンでつながり足指の滑走が全身の連動を決
めます。

三つ目は血流です。
足指は末梢の中でも、もっとも滞りやすい
場所です。ここで血流が立ち上がると筋の
反応スピードが変わり動きが軽くなりま
す。

第六回学術大会
講演内容
「末梢のチカラ」
より
末梢ローリングの
効果について

ローリングをするところ

【足の末梢ローリング】
 足趾のセルフローリング
①足の指が上下左右に揺れないように、ローラーを持っていない⽅の⼿で押さえる（図１）

②親指から小指までを順番にゆっくり往復ローリングする。（図２）

③指の裏側も親指から小指まで順番にローリングする。（図３）

④指間ローリング器のローラー部分の反対側の丸い部分を使って、足指に垂直に圧をかける。（図４）

⑤足の裏・⾜の甲全体を流す感じで軽くローリングする。（図５）

【指間ローラーを使ったセルフケアローリング例】
①関節炎・・腫れて炎症が強い関節は、直接ローリング出来ません。腫れていたり炎症のない関節に近いところ　  
をローリングします。（図１）例 指関節

②筋・筋膜炎・・痛めて硬くなった筋・筋膜をローリングします。（図２）例　⾜底

③腱鞘炎・・痛みのある部分に直接触れるのではなく、その部位につながる筋肉や筋膜をローリングすることで、痛む部位
への負担を減らします。（図３）例 ⼿⾸

④眼精疲労・・眉上のしこりを弛めることで眼輪の筋緊張を軽減します。（図４）
注意　⽬に当たらないようにローリングをしてください。

⑤首筋の張り・・指間ローラーの向きを図5のように持ち替えてローリングすることで、うっ⾎・痛みがとれ⾸筋の筋緊張を
緩和します。（図５）
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