
 

                                  
①足の甲を内から外に向かって足先から        ②足の裏の涌泉などのツボを３秒 

踵の方にゆっくりすべらせる(左右 3回)        押して３秒離す(左右それぞれ３回)  
 

 

 

 

 

 

 

 

 
③土踏まずの形をなぞるようにやさしく         ④内くるぶし、外くるぶしの 

踵からつま先の方へマッサージ（左右３回）        周りをくるくるマッサージ  
(左右それぞれ１０秒間) 

 
 
 
                
               アーチを意識 
 
 
 
⑤踵を片手でつつみこみ 

足首をゆっくりと回す 

（左右３回） 
 
 
 
⑥指を１本ずつ３秒で 

握って３秒でゆるめる 

（左右それぞれの指２回）      ※ 手を使ったグーパー体操 ※ 
                       

 
                 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
       一緒に 

       やってみよう 
 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

②グーとパーを各１０秒間、 

左右１回足指でパーをつくる 
・手で親指と小指をつまみ、足指の
間を広げるようにしてしっかり開く 
・指をそらさないように注意し、痛
みのない程度に開く 
・踵を床に付けて行う 

①グーとパーを各１０秒間、 

左右１回足指でグーをつくる 
・手で足指全体を包むようにつか
み、足指の付け根の部分からしっか
り曲げる 
・反対の手で、足首付近をしっかり
握って固定する 

涌泉 

 

提供：自求自足講座資料＠金沢大学  

※ 足のマッサージ ※ 


