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円山公園駅にて「～からだと靴の整体院～フィジオウェ
ルネスマルヤマ」を開業。各関節痛への整体・靴の調整/
オーダーインソールの作成。毎週月曜日に整形外科「スポ
キチクリニック」にてフットケアカウンセリングを担当。そ
の他バランス感覚の向上体操/お子さまの発達と足育/
靴の履き方・選び方など、各種セミナーを開催中。
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靴と健康の関係

「靴が合わない」
ただそれだけの事で起こるトラブル

　【靴が合わない】そんな悩みを経験したことはございませ
んか？ただ単純に足と靴が合わない。たったそれだけで足の
親指が内側に曲がる【外反母趾】、小指が内に曲がる【内
反小趾】、【たこ】や発展した【うおのめ】、【巻き爪】といった
足のトラブルだけでなく、ひいては膝や股関節、腰などの関
節までも痛めてしまう事があるのです。ただ残念ながら私た
ちは靴についての学習を
する機会がありません。そ
こで、今回は３回にわたり
「靴と健康の関係」につ
いてお話しさせていただき
ます。

足と靴の関係は、ホイールとタイヤ？
　「靴にはお金をかけろ」「靴は大事だ」「合った靴を履こ
う」皆さんも一度はそんな言葉を聞いたことがあるかもしれ
ません。一方で、下駄や草履といった日本古来の履き物の
印象か、日本の生活では自宅で靴を脱ぐからなのか、どこと
なく裸足のイメージが強くなり「多少合わなくてもなんとかな
るさ」「私の足はまだ大丈夫」という考えを持つ方も多くい
らっしゃる印象です。
　また最近では健康作りという観点からもウォーキングが
推奨され、厚生労働省の指標では一日におよそ8,000～
10,000歩は歩きましょうと言われております。けれどもせっ
かく健康のために始めたウォーキングも、残念ながらおよそ
半数以上の方が半年ほどで膝や足に痛みが出るなどの、
関節の不調を作ってしまっています。
　こういった問題に、「歩き方・足の使い方」などが原因と
も言われてはおりますが、靴についてはどうでしょうか？車で
例えるならば、靴と足の関係はホイールとタイヤの関係で
す。もしこれらが合っていなかったら？真っすぐ走るのにもド
ライバーのハンドルテクニックを駆使して走らなければなり
ませんし、当然ホイール（足）やフレーム（関節）も痛んでし
まう事でしょう。

靴で起こるトラブル
　ではどんなトラブルが起こるのでしょうか？例えば靴の中
で足が前に滑ると、靴の中で足がぶつかり外反母趾や内
反小趾・ハンマートゥ（足指の変形）やたこ、うおのめの原
因に、その時にはバランスが崩れるので各関節のトラブル
に。また前にずれて靴が脱げるので足指が浮いた浮指に。
そして指を曲げたまま歩くと足がつりやすくなり、指に体重
が乗らないと巻き爪にもなり、さらに踵重心になることで反
り腰や猫背が起こります。
　ここまで一気にお話ししましたが、思い当たる事が１つか
２つ、あったのではないでしょうか？ただ単純に靴が合わな
いだけでこれほどのトラブルが起こるのです。だからこそ靴
はとても大事なのです。次回は「靴の種類によるあれこれ」
などをお話ししたいと思います。
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起こりやすい反り腰・猫背


