
 
ラ
ン
ニ
ン
グ
を
始
め
た
ら
ア
キ
レ
ス
腱
に
痛
み
を
感
じ
た

経
験
が
あ
れ
ば
要
注
意
で
す
。
痛
み
を
抱
え
た
ま
ま
運
動

を
続
け
れ
ば
、
ア
キ
レ
ス
腱
断
裂
を
起
こ
す
危
険
性
が
あ

り
ま
す
。
ア
キ
レ
ス
腱
と
ふ
く
ら
は
ぎ
の
筋
肉
の
日
常
的
な

ス
ト
レ
ッ
チ
で
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。 

（令
和
８
年
２
月
７
日
付
日
本
経
済
新
聞
よ
り
抜
粋
） 

◆
急
な
負
荷
避
け
て 

 

足
首
の
後
ろ
側
に
あ
る
ア
キ
レ
ス
腱
は
、
ふ
く
ら
は
ぎ
の

筋
肉
（
下
腿
（か
た
い
）
三
頭
筋
）
と
か
か
と
の
骨
を
つ
な
ぐ

人
体
最
大
の
腱
で
す
。
計
算
上
は
約
１
㌧
の
引
っ
張
り
強

度
が
あ
る
と
さ
れ
る
ほ
ど
の
強
度
で
す
。 

 

し
か
し
な
が
ら
、
運
動
後
な
ど
に
ア
キ
レ
ス
腱
の
痛
み
を

感
じ
た
人
は
少
な
く
な
い
で
し
ょ
う
。
痛
み
は
ダ
メ
ー
ジ
を

受
け
た
サ
イ
ン
な
の
で
、
そ
の
ま
ま
運
動
を
続
け
る
な
ど

無
理
は
ご
法
度
で
す
。 

 

「 

運
動
な
ど
で
負
荷
が
か
か
る
と
、
ア
キ
レ
ス
腱
に
微
小

な
損
傷
が
起
こ
り
、
痛
み
が
出
る
。
安
静
に
す
れ
ば
自
然

に
修
復
さ
れ
る
が
、
修
復
が
不
十
分
な
う
ち
に
負
荷
が
か

か
る
と
修
復
が
阻
害
さ
れ
一
部
が
変
性
す
る
」と
大
阪
医

科
薬
科
大
学
看
護
学
部
の
安
田
稔
人
教
授
は
解
説
し
ま

す
。
「 

変
性
の
度
合
い
が
強
く
な
る
と
ア
キ
レ
ス
腱
の
引
っ

張
り
強
度
が
低
下
し
、
断
裂
の
リ
ス
ク
が
高
ま
る
」 

 

悪
化
予
防
に
は
痛
み
を
感
じ
た
ら
活
動
量
を
下
げ
る
こ

と
で
す
。
運
動
量
を
減
ら
し
て
湿
布
薬
な
ど
を
使
っ
て
も

痛
み
が
１
～
２
週
間
改
善
し
な
い
、
ア
キ
レ
ス
腱
が
腫
れ

る
、
太
く
な
る
、
部
分
的
に
硬
く
な
る
な
ど
の
症
状
が
あ

れ
ば
整
形
外
科
を
受
診
し
ま
す
。 

 

ア
キ
レ
ス
腱
を
傷
め
な
い
た
め
に
大
切
な
の
は
、
ア
キ
レ
ス

腱
へ
の
急
激
な
負
荷
を
避
け
る
こ
と
で
す
。
順
天
堂
大
学

医
学
部
付
属
順
天
堂
医
院
整
形
外
科
足
の
疾
患
セ
ン

タ
ー
の
松
尾
智
次
医
師
は
「 

急
に
運
動
量
を
増
や
し
た

り
、
い
き
な
り
走
り
出
し
た
り
す
る
の
は
リ
ス
ク
が
大
き

い
。
運
動
を
始
め
る
際
は
段
階
的
に
強
度
を
上
げ
て
ほ
し

い
。
急
激
な
体
重
増
加
も
リ
ス
ク
要
因
に
な
る
」と
注
意
を

促
し
ま
す
。 

 

足
に
合
わ
な
い
靴
も
リ
ス
ク
に
な
り
ま
す
。
か
か
と
部
分

が
硬
か
っ
た
り
ず
れ
た
り
し
や
す
い
靴
は
、
ア
キ
レ
ス
腱
周

囲
に
余
分
な
ス
ト
レ
ス
や
圧
迫
を
生
み
、
症
状
の
悪
化
に
つ

な
が
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

 

ア
キ
レ
ス
腱
の
痛
み
を
訴
え
る
人
に
、
松
尾
さ
ん
は
か
か

と
が
ず
れ
に
く
く
ク
ッ
シ
ョ
ン
性
の
あ
る
ラ
ン
ニ
ン
グ
シ
ュ
ー

ズ
を
進
め
て
い
る
と
い
い
ま
す
。
ア
キ
レ
ス
腱
に
か
か
る
負

担
が
大
き
い
人
は
、
ア
キ
レ
ス
腱
を
緩
め
る
た
め
に
か
か
と

部
分
を
１
㌢
㍍
ほ
ど
高
め
る
イ
ン
ソ
ー
ル
を
入
れ
る
の
も

効
果
的
で
す
。 

◆
日
常
的
に
ス
ト
レ
ッ
チ
を 

 

脂
質
異
常
症
も
ア
キ
レ
ス
腱
の
変
性
の
原
因
な
の
で
治

療
し
ま
す
。
「 

血
中
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
が
高
い
と
、
脂
質

の
沈
着
や
脂
肪
変
性
が
起
こ
り
や
す
い
」（
安
田
さ
ん
） 

 

60
歳
以
上
の
場
合
は
ニ
ュ
ー
キ
ノ
ロ
ン
系
抗
菌
薬
が
ア
キ

レ
ス
腱
症
や
ア
キ
レ
ス
腱
断
裂
の
リ
ス
ク
を
高
め
ま
す
。
ス

テ
ロ
イ
ド
薬
を
服
用
し
て
い
る
と
、
リ
ス
ク
が
特
に
増
す
の

で
注
意
が
必
要
で
す
。 

 

ア
キ
レ
ス
腱
の
痛
み
や
断
裂
を
防
ぐ
上
で
最
も
重
要
な

の
が
筋
肉
の
柔
軟
性
で
す
。
「 

下
腿
三
頭
筋
、
特
に
腓
腹

（ひ
ふ
く
）筋
の
柔
軟
性
が
低
下
す
る
と
ア
キ
レ
ス
腱
が
よ

り
強
く
引
っ
張
ら
れ
る
」
（安
田
さ
ん
） 

 

柔
軟
性
の
向
上
に
は
ス
ト
レ
ッ
チ
が
お
す
す
め
で
す
。
ア

キ
レ
ス
腱
と
腓
腹
筋
の
ス
ト
レ
ッ
チ
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

壁
に
手
を
当
て
、
伸
ば
し
た
い
足
を
一
歩
後
ろ
に
下
げ
、

前
脚
の
膝
を
曲
げ
な
が
ら
後
ろ
脚
の
か
か
と
を
上
げ
ず
に

膝
を
真
っ
す
ぐ
伸
ば
し
ま
す
。
こ
の
状
態
か
ら
後
ろ
脚
の

膝
を
真
下
に
下
ろ
せ
ば
ヒ
ラ
メ
筋
を
伸
ば
せ
ま
す
。 

 

足
裏
の
か
か
と
か
ら
足
指
の
付
け
根
ま
で
扇
状
に
広
が

る
足
底
腱
膜
も
硬
い
と
、
歩
行
時
に
ア
キ
レ
ス
腱
を
引
っ
張

る
の
で
伸
ば
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
図
の
よ
う
に
壁
と
床
に
つ

ま
先
と
か
か
と
を
付
け
て
伸
ば
せ
ば
、
ア
キ
レ
ス
腱
と
足
底

腱
膜
を
同
時
に
ス
ト
レ
ッ
チ
で
き
ま
す
。
「 

上
体
が
ふ
ら
つ

く
人
は
椅
子
に
座
っ
て
も
い
い
」
（
松
尾
さ
ん
） 

 

こ
れ
ら
の
ス
ト
レ
ッ
チ
は
、
反
動
を
つ
け
ず
に
ゆ
っ
く
り
と

行
い
、
伸
ば
し
た
状
態
を
数
十
秒
間
保
持
す
る
の
が
コ
ツ

で
す
。
安
田
さ
ん
は
「 
一
度
に
10
回
程
度
で
い
い
の
で
、

起
床
時
や
寝
る
前
な
ど
タ
イ
ミ
ン
グ
を
決
め
て
１
日
２
～

３
回
、
毎
日
の
習
慣
に
す
る
の
が
重
要
で
す
。
１
日
で
も
サ

ボ
る
と
す
ぐ
に
戻
っ
て
し
ま
う
」
と
助
言
し
ま
す
。 

  
 

ア
キ
レ
ス
腱
の
痛
み 

運
動
続
け
れ
ば
断
裂
も 
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大
都
市
圏
か
ら
地
方
へ
の
移
住
に
関
心
が
高
ま
っ
て
い

ま
す
。
か
つ
て
は
定
年
ま
で
勤
め
上
げ
た
会
社
員
が
老

後
を
の
ん
び
り
暮
ら
す
た
め
と
い
っ
た
イ
メ
ー
ジ
で
し

た
が
、
今
は
若
者
や
子
育
て
世
代
な
ど
現
役
世
代
が

目
を
向
け
ま
す
。
背
景
に
あ
る
の
は
都
会
の
生
き
づ
ら

さ
や
価
値
観
の
多
様
化
の
よ
う
で
す
。 

（２
月
10
日
付
日
本
経
済
新
聞
よ
り
抜
粋
）  

全
国
の
自
治
体
の
担
当
者
を
置
い
て
移
住
相
談
を

受
け
る
「 

ふ
る
さ
と
回
帰
支
援
セ
ン
タ
ー
」
（東
京
）
へ

の
相
談
件
数
は
コ
ロ
ナ
禍
の
一
時
期
を
除
き
増
え
る
ば

か
り
。
２
０
２
４
年
は
年
間
約
６
万
２
千
件
に
達
し
、

25
年
は
７
万
件
を
超
え
る
見
通
し
で
す
。 

実
際
の
移
住
者
も
増
え
て
い
ま
す
。
全
国
的
な
統

計
は
な
い
も
の
の
、
例
え
ば
人
気
移
住
地
で
あ
る
長
野

県
は
移
住
者
を
「 

県
外
か
ら
新
た
な
生
活
の
場
所
を

求
め
、
自
ら
の
意
思
に
よ
り
県
内
に
転
入
し
た
者
」と

定
義
し
独
自
に
集
計
し
て
い
ま
す
。
そ
れ
に
よ
る
と
、

24
年
度
の
移
住
者
は
３
、
７
４
７
人
。
５
年
前
か
ら
６

割
増
え
ま
し
た
。 

移
住
を
考
え
る
人
の
年
齢
層
も
変
わ
っ
て
き
ま
し

た
。
ふ
る
さ
と
回
帰
支
援
セ
ン
タ
ー
へ
の
相
談
者
を
年

代
別
に
見
る
と
、
08
年
に
は
50
歳
代
以
上
が
７
割
で

し
た
が
、
そ
の
後
現
役
世
代
が
増
え
続
け
、
24
年
に
は

40
歳
代
以
下
が
約
７
割
を
占
め
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。 仕

事
に
追
わ
れ
、
競
争
に
疲
れ
る
都
会
を
出
て
、
心

引
か
れ
る
場
所
で
納
得
で
き
る
暮
ら
し
を
し
た
い
と
考

え
る
人
が
多
く
な
っ
て
い
ま
す
。
リ
モ
ー
ト
ワ
ー
ク
が
普

及
し
た
こ
と
も
移
住
に
追
い
風
と
な
り
ま
し
た
。
東
京

の
不
動
産
価
値
の
高
騰
は
こ
の
流
れ
に
拍
車
を
か
け
る

可
能
性
も
あ
り
ま
す
。 

東
京
へ
の
ア
ク
セ
ス
が
よ
い
北
関
東
な
ど
に
移
住
す
る

例
も
増
え
ま
す
。
豊
か
な
自
然
が
自
慢
の
群
馬
県
藤

岡
市
鬼
石
地
区
で
は
24
年
度
の
移
住
者
が
前
年
度
の

倍
の
14
人
に
な
っ
た
と
い
い
ま
す
。 

移
住
が
い
つ
も
成
功
す
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

よ
く
課
題
と
さ
れ
る
の
が
地
域
の
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ー
と
の

関
係
で
す
。
移
住
者
に
は
地
域
に
溶
け
込
む
努
力
も

求
め
ら
れ
ま
す
。
家
族
の
こ
と
、
将
来
の
こ
と
な
ど
十

分
考
え
て
決
断
し
た
い
も
の
で
す
。 

ばらばら漢字クイズ 

 ４文字の漢字をいくつか
の部分に分け、ばらばらに
しました。元の言葉は何か
わかりますか？答は次号。 

 前回の答：泰然自若
たいぜんじじゃく

 
（落ち着いていて、 

どのようなことにも動じない様子） 

 

地
方
移
住
、
主
役
は
現
役
世
代 

都
心
の
不
動
産
高
騰
も
背
景 

緑園都市駅の河津桜 

❶高まり続ける移住熱

移住者の中心は現役世代に

2008年
40歳代
14.4%

50歳代
27.9%

30歳代
12.0%

60歳代
35.1%

70歳代～
35.1%

～20歳代
35.1%

2024年

～20歳代
18.7%

30歳代
25.3%

40歳代
22.9%

50歳代
22.0%

60歳代
9.1%

70歳代～
2.0%

ふるさと回帰支援センターへの相談件数

移住地希望ランキング (2024年)

１位

群馬県

20～30代
の相談が

増加

２位

静岡県

気候の
良さなど
が人気

３位

栃木県

希望に
応じた

移住   も

４位 長野県

山のある暮らし

５位 福岡県

働き方の
選択肢が豊富
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       仕事 教育

❷ライフスタイルの多様化が後押し

❸成功のためには注意すべきこともある

大都市の過密や

過度な競争

からの脱出

リモートワーク

の普及

無理のない

住まいと

子育て環境

のんびりした生活

地域によって生活上の選択肢が都合により狭まることも

・
アキレス腱の構造 こんな人は要注意

毎日のストレッチで痛み防ぐ

骨粗しょう症リスクがある人は
必ず医師の許可のもと行うこと

アキレス腱はふくらはぎの筋肉（下腿三頭筋）と
かかとをつなぐ人体最大の腱

生活習慣病の治療急に運動を始めた

足底腱膜

腓腹筋
（ひふくきん）

ヒラメ筋

アキレス腱

踵骨
（しょうこつ）

●

急に運動の負荷を上げた●

急に太った●

デスクワークから営業への異動など
足にかかる負荷が急に増えた

●

脂質異常症●

かかとの形が合わない、硬い靴を履いて
いる

●

ステロイドやニューキノロン系の
抗菌薬を服用している

●

片足を20～30秒キープ

いずれも両足、10回程度ずつ行う

壁に両手を当て、伸ばす脚を
一歩後ろに下げる。かかとを
浮かさないように
壁に体重をかけ
ながら前脚の膝
をゆっくり曲げ、
後ろ脚の膝を
真っすぐ伸ばす

アキレス腱と腓復筋の
ストレッチ１ ヒラメ筋のストレッチ2 アキレス腱と足底腱膜

のストレッチ3
１に続き、後ろ脚の膝を曲げ、
膝をゆっくり真下に下ろす
ようにして伸ばす

壁に爪先、床にかかとを着け、
上体をゆっくり壁に寄せて
足首を上に曲げ、アキレス腱
と足裏の足底腱膜を同時に
伸ばす


