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はじめに 

 

この度は「足底筋膜炎レスキュープログラム」 

をご購入いただき誠にありがとうございます。 

 

 

 

 

 

まずこちらの商品をお手にとって頂いた皆様は、こんな症状に

お悩みだと思います。 

 

・毎日、足の痛みを気にしながら起きる・・・ 
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・そして最初の一歩目の激痛に耐えながら恐る恐る立ち上が

る・・・ 

 

・車の運転後、椅子から立ち上がった時等、長時間座ってか

ら立ち上がるときも激痛に耐えながら一歩目を踏み出す・・・ 

 

・ある一点に体重がかかると痛みが走るので、体重のかけ方

を気にしながらストレスのたまる生活を送っている・・・ 

・どうしても足をかばう癖が付いているので、思う存分、スポー

ツを楽しむ事が出来ない 

 

・いつまでたってもこの痛みから解放される事が無いのでは無

いか・・・という不安がつきまとう・・・ 

 

 

常にこのような症状に悩まされ、すっきりしない毎日を送られ

ている事と思います。 
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このままずっと、この痛みと付き合っていくしかないのか・・・と半

ばあきらめかけている方もいらっしゃる事と思います。 

 

さらには痛みをかばって動く事で、身体の他の部分に負担が

かかり、足裏の他にもあちこち痛みが出したりはしていないでし

ょうか？ 
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ただ諦めないで下さい。 

足底筋膜炎は良くなる症状です。 

 

この教材では、その改善手法を体の仕組みを理解しながら、

動画を交えて一つ一つ説明していきます。 
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足底筋膜炎の発症していなかった時の平穏な日常生活を

一人でも多くの方が取り戻し、ストレスから解放される事を切

に願います。 

 

 

＊当テキストでは動画は全て YouTube にリンクさせております。 

動画をご視聴の際には、WiFi環境での視聴を推奨致します。 
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筆者プロフィール 
 

 

 

＜名前＞ 川崎 久範 

＜自己紹介及び作品発表の経緯＞４０歳で腎臓癌を患

い、生と死の間に今がある事を強く認識しました。サラリーマン

一筋で生きてきましたが、自分本位だった自身の生き方を反

省し、残りの人生、少しでも誰かの役にたてればと終活を始

めております（ただ癌は一応克服しております）。 

 

何をしようかと考えた時、体のメンテナンス方法を紹介する作

品を作ろうと思い立ち、今回この「足底筋膜炎レスキュー」を

作成致しました。 
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というのも・・・ 

私自身、加齢に伴い、体のあちこちに支障が出始めるように

なりました。 

 

それに伴い、これまで様々な体のメンテを受けて参りました。 

 

概算１００万円近くの金額を、なんだかんだでその為の費

用として費やしてきました。 

 

また、他人にメンテしてもらうだけでは飽き足らず、現在は「ボ

ディーケアセラピスト」として、体の仕組みを色々勉強するに

至っております。 

 

古代の人間の平均寿命は１５歳とも言われております。 

 

これまでの費やしたお金は、長く生きるための投資と考えれ

ば、自分自身の慰めとなりますが、さすがに３桁の金額を投

資してきた事はもったいないような気分になりました。 
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そんな中で「これはいい！」「良くなった！」と思える体験をピッ

クアップして、それを作品化する事で、自身の生きた証と誰か

の役に立ちそうなノウハウを後世に残しておきたいと思うに至り

ました（少し大げさな感じではありますが・・・）。 

 

＜何よりも自分が経験して検証したよりよい結果を＞ 

つまるところ、この作品は自身の終活の一環としてスタートし

た作品ではありますが、内容に関しては、様々な研究・調査

を重ねた上で作りあげたものとなっており、他にはない商品に

仕上がっていると自負しております。 

 

あくまで自分が患者として、医療機関、整骨院等であまり相

手にしてもらえなかった症状改善について、自身が色々試行

錯誤して改善に取り組む中で発見した、実際に使える改善

方法をメインに紹介させていただいております。 

 

私もこれまで色々、病気を患ってきてはいますが、病は実際

にその病を経験した人にしか分からない事が多いと思います。 
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まとめると、この商品は、私自身も実際に苦しんだ足底筋膜

炎の症状に対して、治療を受けていた立場と、ボディーケアセ

ラピストとしてのアプローチを融合させ、効果の高かった方法の

みピックアップして改善方法としてまとめています。 

 

ちなみに私が医者に行った際には、電気をあてる治療でした

が、これが全くと言っていいほど、効果を感じませんでした・・・ 

 

この商品を手にとって頂いたあなた様には、治療に際してはも

うこれ以上、金銭的負担もかけて欲しくありません。 

 

＜少しでも役に立てば＞ 

この度はあなた様の足底筋膜炎の改善を心よりお祈りしてお

ります。 
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序章 改善に向けた３つのステップ 

 

それではまず、これから取り組んでいただきたい症状改善に向

けての３つのステップをお伝えします。 

 

以下の３つのステップとなります。 

①足底筋膜炎の症状を理解して、自身の症状を把握する 

②動画を見ながら自身でメンテナンスする 

③行ったメンテナンスを検証し、自身の症状の予防に努める 

 

まずは自分自身がしっかりと現状を把握する事が第一です。
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『彼を知り、己を知れば百戦殆うからず』 

 

孫氏の言葉ですが、この心づもりが大事だと思います。 

 

どのような経緯で自分に症状が現れたのかをしっかり分析する

事が、今後の改善スピードを高める事に繋がり、予防管理に

大きく結びつきます。 

 

そして、諦めずに改善行動を継続して下さい。 

 

すぐに効果が感じられる方もいれば、効果を実感するのに時

間がかかる方もいらっしゃいます。 

 

これまで蓄積してきたダメージの量によって、また個人の体質

によって差が出てしまうのはやむを得ない事です。 

 



最短２０日で足底筋膜炎の痛みから解放される方法 

 

16 

繰り返しになりますが、私自身も足底筋膜炎に悩まされてき

た 1人ですが、この方法に気付くまでは約半年間、痛みとス

トレスが全く改善する事がありませんでした。 

 

 

また、厄介なのは、足底筋膜炎は再発しやすい症状です。 

 

改善の暁には、しっかり予防をしていく必要があります。 

 

健康体操の一環のように取り組んでいけば、激痛に悩まされ

る日々に戻る事はないでしょう。 

 

 

一つ一つの理解を深め、理論を踏まえた上で改善行動を実

践する事で、是非、出来るだけ短い期間で症状改善に結び

つけて、足底筋膜炎のストレスからの解放に結びつけて下さ

い。 
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第 1 章 まずは足底筋膜炎を知ろう 

 
 

 

そもそも足底筋膜炎とは 

 

足底筋膜炎とは足底腱膜炎とも呼ばれ、足裏のかかとの周

辺が激しく痛む症状です。 

＊このテキストでは、足底筋膜炎にて表記します 
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足の裏に存在する足底筋膜が炎症を起こし、痛みや違和感

を生じます。 

 

日本人の５人に 1人が、一生に一度は経験するとも言われ

ております。 

 

一般的な症状は、足底筋膜のある踵から足の指の付け根

部分までの範囲で痛みがあり、特に踵から足の裏の中央部

分に起きやすく、歩いているうちに症状が和らいでいくのが特

徴です。 

 

普通の炎症なら、歩くと痛い・・・となるはずですが、歩くと痛み

が落ち着いてくるので、ある意味救われる部分もあります。 

 

ただ、和らいではきますが、ある瞬間、再び痛みを意識するよ

うになる為、とても厄介な炎症だと言えます。 
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足底筋膜炎が発症するメカニズムは、一般的に毎日のトレ

ーニングや過度なウォーキングなどにより、足の裏部分に一定

以上の負荷を掛け続けることで、筋膜に炎症や断裂が起き

る事によるものとされています。 

 

また、足底筋膜は踵骨と付着していることから、踵部分の炎

症が起きやすく、スポーツ選手以外でも立ち仕事をする人

等、踵に負担を掛けやすい人も発症します。 
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    足底筋膜炎の症状が朝起きた時に起こりやすいのは、就

寝中は足のアーチの負担がなくなり、筋繊維が拘縮して硬く

なり、結果、起きたての足裏に体重がかかると、筋繊維が急

に伸ばされてしまうからと考えられます。 
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この続きは製品版でお楽しみ下さい 

 

この先のページにある「足先まわりのほぐし」の動画が改善に

おける一番の目玉となっております。 

今でも私自身、再発しそうになると、この方法ですぐに治して

しまします。 

これが特に自信をもっておすすめする改善方法です。 

どうぞお楽しみに！ 

 

 

販売ページに戻る 

 

 

https://joy-creations.com/sokutei-sale/
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