
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

괎괏괐광괒
芖芗芘芙芚芛
軁軂

茰茱茲茳茴茵 秋のスポーツ教室申し込み受付中！蜑蜒蜏蜐蜓蜔蜕蜿蜗蜘蜚蜛蜝蜞蜟蜢蝀蝁

궁궂궃궄궅궆궇권궈궉궊궋  



足の健康は全身の健康に直結しており、正しい靴選びと歩き方がその基礎を支えます。 

足の健康の重要性 

足は体の基礎であり、家に例えると「礎」にあたります。足裏には 3 つのアーチがあり、これが体重を支え、地面か

らの衝撃を吸収する役割を果たします。アーチが崩れると、足首や膝、股関節、肩、首にまで歪みが連鎖し、痛み

や不調の原因となります。また、足は血液循環にも重要で、筋肉の運動によって血液を心臓へ戻すポンプの役割も

担っています 

靴選びのポイント 

足の健康を守るためには、足に合った靴を選ぶことが最も重要です。デザインや色よりも、まず以下の点を確認し

ましょう  

 サイズと幅のフィット感：足長だけでなく、足囲や甲の高さに合った靴を選ぶ。 

 つま先の余裕：つま先部分に適度な空間があり、圧迫されないこと。 

 インソールの活用：オーダーメイドや調整可能なインソールで歩行の安定性と快適さを向上。 

 試着時の確認：立った状態だけでなく座った状態でも足の動きや圧迫感をチェック。 

間違った靴を履き続けると、外反母趾や内反小趾、扁平足、足底筋膜炎などのトラブルが起こりやすくなり

ます。特に子どもの発育段階では、合わない靴を履くことが将来の体の不調の原因になることもあります  

足と靴の関係 

足の形やアーチの高さは個人差が大きく、誰にでも合う靴は存在しません。足に合わない靴は、履き続けるうちに

足が靴に慣れてしまい、自然な足の形や機能が損なわれます。健康を考える場合は、足に合う靴を履き、その中

でデザインを選ぶことが基本です  

まとめ 

 足は体の基礎であり、健康維持に不可欠。 

 足裏アーチを守ることが全身の歪みや痛みの予防につながる。 

 靴選びはサイズ・幅・つま先の余裕・インソールを重視。 

 足に合った靴を選ぶことで、歩行の安定性や血液循環も改善される。 

正しい靴選びと歩き方を意識することで、足の健康を守り、全身の健康にも良い影響を与えること

ができます  
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