
  

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

朝起きた時に、指がひっかかったように伸びなくなってしまっていることはありませんか？ それは

もしかしたらばね指かもしれません。 

 『ばね指』とは、指を伸ばす時にガクッとぎこちなく伸びたり、何かにひっかかったように指が伸び

なくなってしまう状態のことをいいます。 

私たちの指の筋肉は、その端のほうが[腱]と呼ばれる細いす

じになっていて骨についています。その腱はなめらかに動く

ように、ところどころで腱鞘という鞘［さや］に包まれてい

ます。指を曲げるための腱が使いすぎ等によって炎症を起こ

し、腱鞘にひっかかるようになり、指のつけ根が痛んだり、

指の曲げ伸ばしの際に指が引っかかったように止まったり

する症状が起こるのです。それがばね指です。悪化すると指

が曲がったまま動かなくなることもあります。 

 もしも指の曲げ伸ばしをする時にひっかかりを感じたら、

その指を強く握りこまず､ばね指にさせないよう心がけるこ

とが重要です｡ ばね指では強く指を握ることで､腱に出来

た炎症部分(コブ)が腱鞘にひっかかってしまいます｡その指

を無理に伸ばすと､飛び出たコブが腱鞘を押し広げながら入

り込むため痛みとなるのです｡このひっかかりを繰り返すと､

炎症(コブ)が大きくなり症状が悪化していきます｡ 

 指がひっかかって伸びなくなってしまったときは、自然に

指が伸びるのを待つか､優しくいたわりながら伸ばすことが

肝要です｡ 

発症から経過の短い場合やばね現象の軽い場合は、安静や注

射、リハビリ等で軽快します。  

手作業を多くする方や更年期の女性に多いこの症状にお心当たりの方は、早めの整形外科の診察をおす

すめ致します。 

        参考文献  日本手の外科学会広報委員会監修 手の外科シリーズ ３．ばね指 

KoKoRo（こころ）をこめて 
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