
a  外側がすり減っている→Ｏ脚
b  真後ろからやや外側がすり減っている→正常
c  内側がすり減っている→偏平足

幼児子どもシューフィッターのいる店

村上プラザ店
 村上市大字仲間町200
 0254-50-1106
 10時〜20時

胎内国道店
 胎内市中条字小荒川3093-1
 0254-44-7733
 10時〜20時

足指と靴の健康専門店

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？

〜 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

げていますか？　毎日、足指トレーニングは行えて

いるでしょうか？　これまで３回にわたり、足指を

中心に子どもたちの足についてお話してきました。

今回は健康な足と体に欠かせない「土ふまず」に

ついてお話したいと思います。

土
ふ
ま
ず
は
と
て
も
大
切
で
す

　
最
近
の
靴
医
学
会
で
は
、
子
ど

も
の
２
人
に
１
人
が
足
裏
に
土
ふ

ま
ず
の
な
い
、
偏
平
足
だ
と
発
表

さ
れ
て
い
ま
す
。
た
か
が
偏
平
足

と
思
っ
て
い
ま
せ
ん
か
。
土
ふ
ま

ず
は
、
歩
い
た
り
走
っ
た
り
す
る

際
に
、
地
面
か
ら
の
衝
撃
を
吸
収 

す
る
重
要
な
役
割
を
果
た
し
て
い

ま
す
。
そ
の
土
ふ
ま
ず
が
形
成
さ

れ
て
い
な
い
偏
平
足
の
子
ど
も
は
、

姿
勢
も
悪
く
、
少
し
の
運
動
で
も

周
り
が
感
じ
る
以
上
に
疲
れ
を
感

じ
ま
す
。
そ
の
た
め
、
歩
く
こ
と

が
億
劫
に
な
り
、
運
動
が
嫌
い
、

苦
手
と
い
っ
た
悪
循
環
を
生
み
だ

し
て
し
ま
い
ま
す
。
ね
ん
挫
や
怪

我
を
し
や
す
く
、
大
人
に
な
っ
て

か
ら
の
ひ
ざ
痛
、
腰
痛
の
原
因
に

も
な
り
ま
す
。

　
ま
た
偏
平
足
の
子
ど
も
の
特
徴

と
し
て
集
中
力
が
な
い
こ
と
も
挙

げ
ら
れ
ま
す
。

今
か
ら
で
も
間
に
合
い
ま
す
!!

土
ふ
ま
ず
を
形
成
す
る
た
め
に

　
本
来
、
３
歳
か
ら
７
歳
の
時
期

は
運
動
量
が
増
え
る
こ
と
で
足
の

筋
肉
が
発
達
し
、
足
裏
が
ア
ー
チ

状
に
上
が
り
、
土
ふ
ま
ず
が
形
成

さ
れ
ま
す
。
さ
ら
に
こ
の
時
期
に

足
指
を
使
っ
て
、
し
っ
か
り
歩
く

こ
と
で
健
康
な
足
は
作
ら
れ
ま
す
。

　
し
か
し
現
代
は
、
家
の
中
で
遊

ぶ
こ
と
が
多
く
、
幼
稚
園
等
で
も

バ
ス
通
園
や
車
で
の
送
迎
が
増
え

た
た
め
、
運
動
量
が
昔
に
比
べ
極

端
に
減
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
昔
は

無
か
っ
た
ク
ロ
ッ
ク
サ
ン
ダ
ル
の

よ
う
な
、
足
を
し
っ
か
り
固
定
で

き
な
い
靴
を
幼
児
期
か
ら
履
く
こ

と
で
、
適
切
な
時
期
に
十
分
な
足

の
筋
力
が
つ
か
ず
、
土
ふ
ま
ず
を

形
成
で
き
な
い
子
ど
も
が
増
え
て

い
る
の
で
す
。

　
小
学
生
ま
で
な
ら
、
正
し
い
靴

選
び
と
正
し
い
履
き
方
を
知
り
、

足
指
を
使
っ
て
し
っ
か
り
歩
き
運

動
す
る
こ
と
で
、
偏
平
足
は
改
善

さ
れ
ま
す
。

足育第4回

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

好評連載

足を入れたら「トントン」と 2 ～ 3 回かかと
をつき、靴のかかと部とぴったり合わせる。

最後に足指を動かせるか確認し、
動けばＯＫ！

土ふまずがある子ども（正常）

土ふまずがない子ども（扁平足ぎみ）

正しい靴の履き方をする事で足指に力
が入るようになり、ふんばりがきます。
土ふまずができやすくなりますよ。

　写真のように、立った状態で子どもの足裏に指を入れてみてく

ださい。全く指が入らないようなら、偏平足です。入れた指の第

一関節位まで入れば、土ふまずはできていると思われます。

※第二関節まで入るとハイアーチ（甲高足）という悪い状態です。

家
庭
で
で
き
る

簡
単
チ
ェ
ッ
ク
！

土
ふ
ま
ず
、
あ
り
ま
す
か
？

足 の 専 門 家
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。

正
し
い
靴
の
履
き
方

正
し
い
靴
の
履
き
方
を
し
っ
か
り
マ
ス
タ
ー
し
て
、

土
ふ
ま
ず
の
あ
る
健
康
な
足
を
手
に
入
れ
ま
し
ょ
う
。

教
え
て
く
だ
さ
い

～
み
な
さ
ん
か
ら
寄
せ
ら
れ
た
ご
質
問
～

Ｑ
・

Ａ
・

足
に
う
お
の
目
が
で
き
て
い
ま
す
。

う
お
の
目
に
つ
い
て
教
え
て
く
だ
さ
い
。

う
お
の
目
は
で
き
て
い
る
足
の
部
位
に
よ
っ

て
、
原
因
が
異
な
り
ま
す
。

　
足
裏
に
で
き
て
い
る
場
合
は
、
足
の
歪
み
が

原
因
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
本
来
は
足
裏
に
一
定

に
か
か
る
は
ず
の
力
が
、足
の
歪
み
に
よ
っ
て
、

あ
る
一
部
分
に
か
か
り
、
そ
こ
だ
け
常
に
靴
に

接
す
る
こ
と
で
こ
す
れ
、
う
お
の
目
に
な
り
ま

す
。足
の
側
面
や
上
部
に
で
き
て
い
る
場
合
は
、

合
わ
な
い
靴
を
履
い
て
い
る
こ
と
に
よ
っ
て
、

靴
が
あ
た
り
、
う
お
の
目
が
で
き
た
と
考
え
ら

れ
ま
す
。
ど
ち
ら
も
、
た
だ
う
お
の
目
を
取
る

だ
け
で
は
根
本
的
な
解
決
に
は
な
り
ま
せ
ん
。

特
に
足
裏
に
で
き
た
う
お
の
目
は
足
の
歪
み
か

ら
改
善
が
必
要
で
す
。
ぜ
ひ
一
度
ご
来
店
い
た

た
だ
き
、
ご
相
談
く
だ
さ
い
。
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GOAL!!
足指でふんば

れる（＾＾）

土 ふ ま ず っ て
知 っ て い ま す か？ 

靴 の 裏 を 見 て 確 認

ど こ が す り 減 っ て る？

ここ
　足裏のアーチ状にくぼんだ所を

土ふまずといい、3 歳～ 7 歳まで

に形成されます。正しい靴選びと

履き方、正しい歩き方ができてい

ないと土ふまずが形成されず、偏

平足になります。しっかり土ふまずが形成された子

どもは姿勢が良く、足も速く、集中力もアップします。

CHECK!!

履き口が内側に広がります。

より土ふまずを改善させる方法
として足指トレーニングと歩く
ことを増やすことが大切です。

通 常 の 足 の 子

偏平足の子の靴の特徴

比 べ て み て 下 さ い。

次に前かがみになった状態で重心をのせな
がらマジックベルトをしっかり締めます。

トントン

ギュッ

a
a

b b
c
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