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第2回
　

前
回
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
た〝
足
育
へ
の
招
待
状
〞で
す
が
、

「
足
育
と
い
う
言
葉
を
初
め
て
知
っ
た
」

「
自
分
の
子
ど
も
の
症
状
が
全
て
当
て
は
ま
っ
て
い
て
驚
い

た
」

な
ど
、多
く
の
読
者
の
方
か
ら
感
想
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。正

し
い
知
識
を
得
る
こ
と
は
改
善
の
第
一
歩
で
す
。ぜ
ひ
、こ
の

シ
リ
ー
ズ
を
通
し
て
、一
緒
に
子
ど
も
た
ち
の
足
に
つ
い
て
考

え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

今
回
は
、読
者
の
み
な
さ
ん
よ
り
ひ
と
足
は
や
く
足
指
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
た
梅
津
千
聖
く
ん
、綾
菜
ち
ゃ

ん
、安
城
里
咲
ち
ゃ
ん
の
２
週
間
後
の
変
化
と
、自
宅
で
簡
単

に
で
き
る
足
指
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
法
に
つ
い
て
、お
伝
え
し
た
い

と
思
い
ま
す
。

２
週
間
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
結
果
か
ら

　

３
人
と
も
毎
日
５
分
の
足
指
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
２
週
間
続
け
た
だ
け
で
、か
な
り
改
善
が
見

ら
れ
ま
し
た
。共
通
し
て
い
る
の
は
指
が
き
ち
ん
と
伸
び
、指
間
が
開
い
て
き
た
こ
と
で
す
。

指
が
開
く
こ
と
に
よ
っ
て
指
先
ま
で
き
ち
ん
と
力
が
入
り
、足
全
体
で
体
を
支
え
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。

　

足
指
ま
で
使
っ
た
正
し
い
立
ち
方
、歩
き
方
、走
り
方
が
出
来
ま
す
の
で
、姿
勢
も
良
く
な
り
、疲

れ
に
く
く
な
り
ま
す
。か
け
っ
こ
も
今
よ
り
楽
に
、速
く
走
れ
る
よ
う
に
な
る
可
能
性〝
大
〞で
す
。

浮
き
指
チ
ェ
ッ
ク

床
に
座
っ
た
状
態
で
か
か
と
を
床
に
つ
け
て
下
さ
い
。そ
の
ま
ま
、親
指
の
下
に
紙
を
置
い
て
親

指
で
押
さ
え
、紙
を
手
で
引
き
抜
い
て
下
さ
い
。

紙
が
抜
け
な
い…

正
常

紙
が
抜
け
る…

…

浮
き
指

症
状
：
速
く
走
れ
な
い
、集
中
力
の
低
下
、ジ
ャ
ン

プ
力
低
下
、ふ
ら
つ
き
、和
式
ト
イ
レ
が
苦
手
な
ど

足
指
足
育
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方
法
を

ご
紹
介
し
ま
す
！

　

も
っ
と
か
け
っ
こ
が
速
く
な
り
た
い
！
と
い
う
ち
び
っ
こ
も
、足

ト
ラ
ブ
ル
を
改
善
し
た
い
！
と
い
う
お
父
さ
ん
、お
母
さ
ん
、お
じ

い
ち
ゃ
ん
、お
ば
あ
ち
ゃ
ん
も
、家
族
み
ん
な
で
１
日
20
回
、足
指
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
にLet’s

チ
ャ
レ
ン
ジ
!!
お
風
呂
上
が
り
に
行
う
の
が

お
勧
め
で
す
。

プロフィール　山田　宏大 さん

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。

　親指が反りかえり、小指など全体に指が
地面についていない浮き指の状態です。
また、小指の爪が横を向いた寝指のトラブ
ルも。
　

　指がまっすぐに伸びてきて、指間にすき間もできてきました。
指全体、特に親指が地面につき、小指の寝指も改善。

山田さんの一言：片足立ちができなかった綾菜ちゃん。二週間後には片
足立ちができるようになって自慢げな様子です。これからもっともっと改
善されるはずです。

山田さんの一言：姿勢が悪く、少し遠慮がちな千聖くん。2週間後には姿
勢が改善。大好きな仮面ライダーになりきり元気いっぱいになりました。
運動が得意になると子どもは自信がつくんですネ。

　寝指、屈み指、浮き指、3つのトラブルが複
合して表れています。
　

指が開いて、まっすぐに伸びてきました。
爪もだいぶ上向きになってきています。
親指だけまだ頑張れるので再アドバイス。

教
え
て
く
だ
さ
い

〜
み
な
さ
ん
か
ら
寄
せ
ら
れ
た
ご
質
問
〜

Ｑ
．フ
ァ
ー
ス
ト
シ
ュ
ー
ズ
の
選
び
方
に

つ
い
て
教
え
て
く
だ
さ
い

Ａ
．こ
れ
か
ら
歩
き
方
を
覚
え
る
赤
ち
ゃ

ん
に
と
っ
て
、フ
ァ
ー
ス
ト
シ
ュ
ー
ズ

選
び
は
と
て
も
大
切
で
す
。
悪
い
歩

き
グ
セ
が
つ
か
な
い
よ
う
に
、し
っ
か

り
足
を
固
定
で
き
る
、か
か
と
に
芯

が
あ
る
靴
を
選
ん
で
あ
げ
て
く
だ
さ

い
。
つ
ま
先
に
６
〜
７
ミ
リ
余
裕
の

あ
る
サ
イ
ズ
を
選
び
、３
歳
ま
で
は

年
に
３
、４
回
は
靴
の
サ
イ
ズ
・
状
態

を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
買
い
替
え
が
必
要

で
す
。

　
　

ま
ず
は
赤
ち
ゃ
ん
が
10
歩
あ
る
け

る
よ
う
に
な
っ
た
ら
靴
を
選
ん
で
く

だ
さ
い
。

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？

梅津千聖くん（５歳）

　屈み指で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ます。指
が屈んでいる箇所にはしわが目立ちます。ま
た、ほとんど指の間にすき間がありません。

　屈み指がかなり改善され、指が伸びてきました。そのため指のしわも目
立たなくなり、指のすき間もみえるようになってきました。

梅津綾菜ちゃん（３歳）

安城里咲ちゃん（３歳）

トレーニング前

トレーニング後

トレーニング前

トレーニング後

トレーニング前

トレーニング後

足育への招待状 座談会
～足の専門家に足についてのあんなこと、

こんなこと、気軽にお話ししませんか～

開 催 日：3月15日(土)
13：30～15：00

※終了後、個別のご相談もお受けいたします。

会　　場：新潟ユニゾンプラザ 和室
（新潟市中央区上所2-2-2
TEL 025-281-5511）

定　　員：先着10名

お申込み：はっぴーママ新潟編集部
TEL 0254-39-6633

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。

理
想
的
な
足

　

５
本
の
指
が
し
っ
か
り
伸
び
て
指
の
間
も

開
い
て
い
ま
す
。全
て
の
指
が
き
ち
ん
と
地

面
に
つ
き
、足
裏
全
体
で
体
を
支
え
る
こ
と

が
で
き
る
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
足
指
で
す
。

質問募集

座談会参加者募集座談会参加者募集

そく　　　いく

point

point

先回号をご覧になりたい方は、はっぴーママホームページ 電子ブックにて掲載しています。

山田さんの一言：口がいつもあいて姿勢も悪く足指も曲がっていました。
2週間後、少し姿勢が良くなり、大好きなプリキュアになって元気いっぱい
です。足指と舌を伸ばして風邪予防もバッチリ。

いつも口があいていると免疫
機能が落ちてしまいがち。病気
がちなので口呼吸から鼻呼吸
にするアドバイスをしました。

爪はあまり短く切りすぎないこと
も大切です！！
深爪は浮き足の原因になります。

注：足に合わない靴（幅の狭い靴、広
すぎる靴）を履くことで足指は曲
がってしまいます。
２歳から指が曲がっている子が多
く、定期的に専門家に見てもらうと
良いと思います。症状は小学生・中
学生になると出てきます。

右の手指を左の足指の間に入
れて軽く握ります

❶❶

❷

❸

❹ ❷

❸

❹
ゆっくり足指を甲側に反らせる。
90度まで曲げるのがポイント。

手を離さずゆっくり手を戻し逆
方向の足裏側に反らせる

1往復で1回を左右各20回程度
を目安に毎日続けましょう。

毎日続けることで足指が
開いて伸びてきます。
毎日続けることで足指が
開いて伸びてきます。

afterafterbeforebefore

ぐっ


