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第1回
足
育
に
つ
い
て

　

食
育
と
い
う
言
葉
は
広
く
定
着
し
て
き
ま
し

た
が〝
足
育
〞と
い
う
言
葉
が
あ
る
こ
と
を
、み
な

さ
ん
ご
存
知
で
す
か
？

　

足
は
全
身
を
支
え
る
土
台
で
あ
り
、体
全
体
の

健
康
に
大
き
な
影
響
を
与
え
て
い
ま
す
。足
育
と

は
足
、足
の
指・爪
、更
に
靴
の
選
び
方・履
き
方
を

含
め
正
し
い
知
識
を
得
て
、理
想
的
な
足
を
育
て

る
こ
と
を
い
い
ま
す
。子
ど
も
に
と
っ
て
、食
育
が

大
切
な
よ
う
に
、足
育
も
、そ
の
後
の
人
生
を
左

右
し
か
ね
な
い
重
要
な
課
題
な
の
で
す
。

　

し
か
し
、残
念
な
こ
と
に
、子
ど
も
の
足
を
意

識
し
て
見
て
、正
し
く
靴
選
び
を
し
て
い
る
お
父
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靴のやまごん常務取締役。上級シューフィッター、幼児
子どもシューフィッター、健康ウォーキング指導士、カ
イロプラクティック整体、足爪補正士、自律神経免疫療
法など数々の資格を持ち、足から健康を考える啓蒙活
動のため、各地で講演活動等を行う。

　

左
の
５
つ
の
写
真
を
見
て
く
だ
さ
い
。

健
康
な
足
は
ど
れ
か
、わ
か
り
ま
す
か
？

お
子
さ
ん
の
足
と
見
比
べ
て
み
て
く
だ

さ
い
。
形
の
似
た
足
は
あ
る
で
し
ょ
う

か
？

　

実
は・・・
残
念
な
が
ら
写
真
の
足
は
全

て
正
常
な
状
態
と
は
い
え
ま
せ
ん
。そ
し

て
も
っ
と
残
念
な
こ
と
に
、現
代
は
10
人

中
８
人
の
子
ど
も
は
足
に
な
ん
ら
か
の

ト
ラ
ブ
ル
を
抱
え
て
い
る
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
足
と
足
指
ト
ラ
ブ
ル
を
抱

え
て
い
る
子
ど
も
は
、ジ
ャ
ン
プ
が
う
ま

く
出
来
な
い
、和
式
ト
イ
レ
を
使
え
な

い
、よ
く
転
ぶ
、姿
勢
が
悪
い（
猫
背
）、

抱
っ
こ
を
せ
が
む
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

そ
れ
は
体
の
土
台
と
な
る
足
指
が
ゆ

が
む
こ
と
で
、骨
格
が
ゆ
が
み
、運
動
能

力
が
低
下
し
た
り
疲
れ
や
す
く
な
る
か

ら
で
す
。ま
た
、骨
格
が
ゆ
が
む
こ
と
で

筋
肉
や
内
臓
に
も
負
担
が
か
か
り
、将
来

さ
ま
ざ
ま
な
体
の
不
調
を
引
き
起
こ
す

原
因
に
も
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。

　

普
段
の
何
気
な
い
子
ど
も
の
様
子
に
、

実
は
大
切
な
Ｓ
Ｏ
Ｓ
が
隠
さ
れ
て
い
る
こ

と
も
あ
る
の
で
す
。

　

ま
ず
は
、子
ど
も
の
足
、足
指
を
し
っ

か
り
見
て
あ
げ
て
く
だ
さ
い
。そ
し
て
足

育
に
よ
っ
て
、健
康
で
元
気
な
身
体
を

作
っ
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

※

詳
し
い
内
容
は
次
ペ
ー
ジ
の
豆
知
識

を
ご
覧
く
だ
さ
い

健
康
な
足
と
足
指
、わ
か
り
ま
す
か
？

足
に
つ
い
て
の
驚
き
の
豆
知
識

１
．足
ト
ラ
ブ
ル
の
一
例

●
浮
き
指（
写
真
Ａ
）

　

①
〜
③
は
全
て
浮
き
指
で
す
。指
を
使
っ
て
歩
行
が
で
き
な
い
た
め
、正
し
い
立
ち
方
と
歩
き
方
が

で
き
ま
せ
ん
。体
を
揺
ら
し
な
が
ら
歩
い
た
り
、走
っ
た
り
し
ま
す
。疲
れ
や
す
い
の
が
特
徴
で
す
。

●
屈(

か
が)

み
指（
ハ
ン
マ
ー
ト
ゥ
）（
写
真
Ｂ
）

　

指
が
屈（
か
が
）ん
で
い
る
状
態
。浮
き
指
と
は
逆
に
、人
差
し
指
か
ら
小
指

ま
で
の
爪
が
、根
元
か
ら
先
端
に
向
け
て
下
が
っ
て
い
る
状
態
。

　

何
も
な
い
所
で
転
び
や
す
く
、疲
れ
や
す
い
。和
式
ト
イ
レ
も
座
れ
ま
せ
ん
。

イ
ラ
イ
ラ
し
て
キ
レ
や
す
い
子
ど
も
の
足
に
多
く
見
ら
れ
ま
す
。

●
寝
指（
写
真
Ｃ
）

　

小
指
が
寝
て
い
る
状
態
。
爪
が
ま
っ
す
ぐ
上
を
向
か
ず
、横
を
向
い
た

状
態
。

　

小
指
を
使
っ
て
歩
行
が
で
き
な
い
た
め
、体
が
揺
れ
や
す
く
、反
復
横
と
び
が

苦
手
。Ｏ
脚
や
、ね
ん
挫
し
や
す
い
子
が
多
い
。

●
扁
平
足（
写
真
Ｄ
）

　

立
っ
た
状
態
で
土
ふ
ま
ず
に
す
き
間
が
な
い
。親
指
側
に
体
重
が
乗
っ
て
い
て
、

足
が
内
側
に
傾
い
て
い
る
。左
足
だ
け
扁
平
足
と
い
う
子
も
多
い
。

　

衝
撃
吸
収
が
無
く
、疲
れ
や
す
い
。パ
タ
パ
タ
と
足
音
を
立
て
て
歩
く
。ネ

コ
背
に
な
り
や
す
く
、肩
こ
り
が
で
や
す
い
。ま
た
、脳
が
酸
素
不
足
に
な
り
や

す
く
、学
力
に
影
響
す
る
こ
と
も
。内
ま
た
歩
き
で
見
た
目
は
色
白
、体
系
は

ぽ
っ
ち
ゃ
り
型
の
子
が
多
い
。

●
外
反
母
趾（
写
真
Ｅ
）

　

親
指
の
つ
け
根
が「
く
の
字
」状
に
内
側
に
曲
が
っ
て
い
る
。

　

小
学
校
高
学
年
頃
の
女
の
子
に
多
く
な
る
。初
潮
を
迎
え
る
と
ホ
ル
モ
ン
の

関
係
で
関
節
が
開
き
や
す
く
、な
り
や
す
い
。指
を
使
っ
て
歩
け
な
い
た
め
、タ

コ
や
魚
の
目
の
原
因
に
も
。中
学
校
２
年
生
ま
で
は
、ヒ
ー
ル
靴
や
幅
の
細
い

靴
は
な
る
べ
く
履
か
せ
な
い
よ
う
に
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

２
．親
子
で
簡
単
に
で
き
る「
足
の
健
康
度
チ
ェ
ッ
ク
」

　

足
指
で
グ
ー・チ
ョ
キ・パ
ー
を
作
る
こ
と
が
で
き
ま
す
か
？
ぜ
ひ
、子
ど
も
と

一
緒
に
じ
ゃ
ん
け
ん
遊
び
を
し
な
が
ら
、チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

グ
ー
、チ
ョ
キ
、パ
ー
、で
き
ま
し
た
か
？

　

で
き
な
い
人
は
運
動
機
能
が
低
下
し
て
い
る
か
も・・。

　

で
も
安
心
し
て
く
だ
さ
い
。簡
単
な
足
指
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
改
善
が
可
能
で
す
。

　

特
に「
も
っ
と
か
け
っ
こ
が
速
く
な
り
た
い
」と
い
う
子
ど
も
た
ち
は
、ぜ
ひ
正

し
い
足
指
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
覚
え
て
、毎
日
５
分
続
け
て
く
だ
さ
い
。足
と
足
指
が

本
来
の
機
能
を
し
っ
か
り
果
た
す
こ
と
で
、今
よ
り
楽
に
、そ
し
て
速
く
走
れ
る
よ

う
に
な
る
可
能
性〝
大
〞で
す
。

　

次
回
は
、そ
ん
な
ち
び
っ
こ
た
ち
必
見
の「
も
っ
と
か
け
っ
こ
が
好
き
に
な
る
!!

足
指
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
法
」に
つ
い
て
お
伝
え
し
ま
す
。ぜ
ひ
お
楽
し
み
に
!!

足についてのお悩み、
お聞かせください。
　子どもの足について心配なこと、気にな
ることがありましたら、巻末　読者アンケー
ト内、「あなたの声をお寄せ下さい！！」にご記
入の上、編集部までご郵送ください。

質問募集

さ
ん
、お
母
さ
ん
は
意
外
と
少
な
い
よ
う
で
す
。

今
回
初
め
て
足
育
と
い
う
言
葉
を
聞
く
方
も
い
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。そ
れ
は
、こ
れ
ま
で
足
や
靴
に

つ
い
て
詳
し
く
教
え
て
も
ら
う
機
会
が
な
か
っ
た

か
ら
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

　
「
足
っ
て
、み
ん
な
こ
ん
な
形
じ
ゃ
な
い
の
」「
こ

れ
っ
て
普
通
で
し
ょ
」、中
に
は「
私
だ
っ
て
、同
じ

形
だ
も
の
」・・
な
ど
い
ろ
い
ろ
な
感
想
を
持
た
れ

る
お
父
さ
ん
、お
母
さ
ん
が
い
る
と
思
い
ま
す
。

で
も
、も
し
も
気
付
か
な
い
う
ち
に
、子
ど
も
の
足

に
さ
ま
ざ
ま
な
症
状
が
隠
れ
て
い
る
と
し
た

ら・・。

　

人
生
に
始
め
る
の
に
遅
い
と
い
う
こ
と
は
あ
り

ま
せ
ん
。た
だ
、適
切
な
時
期
に
始
め
た
方
が
よ

り
効
果
的
で
改
善
が
早
い
の
も
事
実
で
す
。

　

足
育
に
と
っ
て
は
ま
さ
に
そ
の
適
切
な
時
期

が
、３
歳
〜
７
歳
、そ
の
後
、10
歳
ま
で
の
、骨
の
骨

格
を
形
成
し
、ほ
ぼ
基
礎
を
完
成
さ
せ
る〝
今
〞な

の
で
す
。

A B

C

E

D

教
え
て
く
だ
さ
い

〜
み
な
さ
ん
か
ら
寄
せ
ら
れ
た
ご
質
問
〜

Ｑ
．お
兄
ち
ゃ
ん
の
お
下
が
り
の
靴
を

下
の
子
に
は
か
せ
て
い
ま
す
。

良
く
あ
り
ま
せ
ん
か
？

Ａ
．靴
は
１
日
履
い
た
だ
け
で
も
、そ
の
人
の

履
き
グ
セ
が
つ
い
て
し
ま
い
ま
す
。特
に

小
さ
い
子
ど
も
は
体
が
柔
軟
で
す
の
で
、

お
兄
ち
ゃ
ん
の
履
き
グ
セ
が
つ
い
た
靴
を

履
く
こ
と
で
、お
兄
ち
ゃ
ん
の
歩
き
グ
セ

ま
で
一
緒
に
受
け
継
い
で
し
ま
い
ま
す
。

本
来
、そ
の
子
に
適
し
た
歩
き
方
で
は
な

い
た
め
、足
が
遅
く
な
っ
た
り
、全
身
に
も

悪
い
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。も
っ
た
い
な

い
よ
う
で
す
が
、基
本
的
に
は
お
下
が
り

の
靴
は
オ
ス
ス
メ
出
来
ま
せ
ん
。ま
だ
靴

の
傷
み
も
少
な
く
、ど
う
し
て
も
も
っ
た

い
な
い
と
い
う
場
合
は
、お
店
に
お
持
ち

い
た
だ
け
れ
ば
、靴
の
状
態
を
見
て
差
し

上
げ
る
こ
と
は
可
能
で
す
の
で
、ぜ
ひ
ご

相
談
く
だ
さ
い
。

梅津千聖くん・綾菜ちゃん、安城里咲ちゃんが、
足指トレーニングにチャレンジします!!

毎日続けることで足指と足の悩みを改善する足指ト
レーニング。足が速くなったり、姿勢が良くなるといった
効果が期待できます。
みなさんよりひと足はやく、梅津千聖くん、綾菜ちゃん、
安城里咲ちゃんにトレーニング方法を伝授。２週間の
足指トレーニングにチャレンジしていただきます。
チャレンジの結果は次号　足育への招待状で・・。

読者のみなさんよりひと足はやく…

梅津綾菜ちゃん（３歳）梅津千聖くん（５歳）

安城里咲ちゃん（３歳）

①
親
指
の
爪
の
根
元
よ
り
先
端
が
、

反
っ
て
い
る
状
態

②
小
指
が
浮
い
て
い
る
状
態

③
人
差
し
指
が
浮
い
て
い
る
状
態

● 

グ
ー

　

指
の
つ
け
根
の
関
節
か

ら
、ち
ゃ
ん
と
曲
げ
ら
れ
る

か
な
？

● 

チ
ョ
キ

　

指
を
上
下
に
う
ご
か
せ
る

か
な
？

● 

パ
ー

　

上
下
に
動
か
さ
ず
、ち
ゃ
ん

と
横
に
広
が
る
よ
う
に
開
い
た

か
な
？

読者のみなさんよりひと足はやく…

親指が上に
反っているココから屈むココから屈む

ココが寝ているココが寝ている

かが

ココにスキマ

ココにスキマ

ココが平らココが平ら

ココから
曲がる
ココから
曲がる

足育～SOKU・IKU～への招待状

お父さん、お母さん、子どもの足をしっかり見て
あげたことありますか？


