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ランニング中の臀
で ん ぶ

部の痛み

【問い合わせ】
ソフィア整骨院

●〒166-0012東京都杉並区和田3-58-9

パークサイド東高円寺1F

☎03-3314-1276

http://sophia-seikotsuin.com

今月号の痛みの相談は30代のランナーの男性から。「ランニング中に臀部に痛みと違和感を
覚える」というものだ。はたして、この症状にはどのように対処すればいいのだろうか。さっそく、
ソフィア整骨院の古川ぶんと先生に聞いてみた。古川ぶんと

ソフィア整骨院

﹇
ふ
る
か
わ
・
ぶ
ん
と
﹈　
1
9
7
3
年
生
ま
れ
。大

学
卒
業
後
、柔
道
整
復
師
の
国
家
資
格
を
取
得
。厳
し

い
研
修
生
活
の
後
、複
数
の
整
骨
院
で
分
院
長
を
経

験
。2
0
0
6
年
12
月
に
、痛
み
専
門
・ 

筋
肉
治
療

専
門
の「
ソ
フ
ィ
ア
整
骨
院
」を
開
院
。

お
り
、
セ
ル
フ
マ
ッ
サ
ー
ジ
だ
け
で

は
思
う
よ
う
に
改
善
し
な
い
か
ら
で

す
。
ま
た
、
痛
み
が
大
殿
筋
の
こ
わ

ば
り
に
よ
る
も
の
な
の
か
、
梨
状
筋

の
こ
わ
ば
り
に
よ
る
も
の
な
の
か
を

鑑
別
す
る
の
も
難
し
い
の
で
、
な
る

べ
く
早
め
に
筋
肉
専
門
の
治
療
院
で

施
術
を
受
け
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ

い
。Q

こ
の
症
状
の
予
防
策
は

あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

A
股
関
節
周
囲
の
ス
ト
レ

ッ
チ
、
ラ
ン
ニ
ン
グ
後

の
テ
ニ
ス
ボ
ー
ル
マ
ッ
サ
ー
ジ
（
床

に
テ
ニ
ス
ボ
ー
ル
を
置
き
、
そ
の
上

に
座
る
よ
う
に
し
て
臀
部
の
筋
肉
を

押
圧
刺
激
す
る
）、
ラ
ン
ニ
ン
グ
後

に
湯
船
に
浸
か
っ
て
臀
部
を
温
め
る

と
い
っ
た
予
防
策
が
あ
り
ま
す
。
た

だ
し
、
先
述
し
た
よ
う
に
梨
状
筋
は

ほ
か
の
筋
肉
と
比
べ
て
セ
ル
フ
マ
ッ

サ
ー
ジ
や
ス
ト
レ
ッ
チ
の
効
果
が
出

に
く
い
部
位
で
す
の
で
、
臀
部
に
し

び
れ
を
と
も
な
う
鋭
い
痛
み
が
続
く

よ
う
で
し
た
ら
、
す
ぐ
に
治
療
院
に

足
を
運
び
、
継
続
的
に
筋
肉
の
ケ
ア

を
し
て
も
ら
う
と
い
い
で
し
ょ
う
。

Q
ラ
ン
ニ
ン
グ
中
に
、
決

ま
っ
て
臀
部
か
ら
太
も

も
に
か
け
て
痛
み
や
違
和
感
が
出
ま

す
。
整
形
外
科
の
診
断
で
は
梨り
じ
ょ
う状
筋

症
候
群
と
い
う
こ
と
で
、
ブ
ロ
ッ
ク

注
射
で
痛
み
を
抑
え
て
も
ら
っ
た
の

で
す
が
、
そ
れ
か
ら
1
、
2
週
間
経

っ
て
も
な
か
な
か
症
状
が
改
善
し
ま

せ
ん
。
ど
う
し
て
で
し
ょ
う
か
。

A
梨
状
筋
症
候
群
と
は
、
激

し
い
運
動
な
ど
に
よ
る

機
械
的
刺
激
に
よ
り
梨
状
筋
と
坐
骨

神
経
の
間
に
摩
擦
が
生
じ
、
神
経
炎

な
ど
が
生
じ
て
し
ま
う
症
状
の
こ
と

を
指
し
ま
す
。
整
形
外
科
の
治
療
で

効
果
が
あ
が
ら
な
い
の
で
あ
れ
ば
、

臀
部
の
表
層
に
あ
る
大だ
い
で
ん殿
筋
、
深
層

に
あ
る
梨
状
筋
の
い
ず
れ
か
、
あ
る

い
は
両
方
の
筋
肉
が
こ
わ
ば
っ
て
い

る
可
能
性
が
高
い
と
思
い
ま
す
。
大

殿
筋
や
梨
状
筋
は
主
に
歩
い
た
り
、

走
っ
た
り
す
る
と
き
に
使
う
筋
肉
で

す
か
ら
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ
に
よ
る
過
負

荷
の
蓄
積
で
筋
緊
張
が
強
く
な
っ
て

し
ま
っ
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

Q
ど
う
す
れ
ば
改
善
で
き

る
の
で
し
ょ
う
か
。

A
筋
肉
治
療
で
大
殿
筋
や

梨
状
筋
を
シ
ッ
カ
リ
と

緩
め
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
こ
の

場
合
、
と
く
に
注
意
し
な
け
れ
ば
い

け
な
い
の
は
梨
状
筋
で
す
。
と
い
う

の
は
、
梨
状
筋
は
深
層
に
位
置
し
て


