
　
「
外
反
母
趾
と
は
、足
の
親
指
＝
母
趾
が
外
側
に
向
か

っ
て
曲
が
っ
て
い
る
状
態
。一
般
的
に
は
、靴
の
影
響
な

ど
で
外
側
か
ら
狭
め
ら
れ
て
起
き
る
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
」。具
体
的
症
状
は
親
指
付
け
根
の
関
節
が
痛
む
、変
形

す
る
、炎
症
を
起
こ
す
な
ど
で
、炎
症
が
お
こ
る
と
関
節

の
破
壊
が
進
み
や
す
く
な
り
ま
す
。「
本
来
関
節
内
は
、骨

ど
う
し
が
直
接
当
た
ら
な
い
よ
う
に
ヒ
ア
ル
ロ
ン
酸
や

コ
ン
ド
ロ
イ
チ
ン
と
い
う
物
質
で
充
満
し
て
い
る
状
態

で
す
。た
だ
し
炎
症
が
起
き
る
と
血
管
か
ら
分
子
の
小
さ

い
血
し
ょ
う
成
分
が
染
み
出
し
て
き
て（
水
が
た
ま
る
）、

ヒ
ア
ル
ロ
ン
酸
や
コ
ン
ド
ロ
イ
チ
ン
が
薄
ま
る
こ
と
で
骨

ど
う
し
が
接
触
し
や
す
く
な
る
。そ
う
す
る
と
そ
こ
に
傷

が
入
っ
て
炎
症
が
起
き
、そ
の
繰
り
返
し
に
よ
り
、関
節

が
変
形
し
て
い
く
と
い
う
メ
カ
ニ
ズ
ム
な
の
で
す
」と
国

中
さ
ん
。関
節
の
炎
症
に
始
ま
り
変
形
へ
と
進
ん
で
い
く

中
で
、最
初
の
自
覚
症
状
は
や
は
り
痛
み
で
す
。「
そ
も
そ

も
関
節
に
は
痛
み
を
感
じ
る
神
経
が
あ
り
ま
せ
ん
が
、傷

つ
い
た
後
に
は
そ
の
部
分
を
修
復
し
よ
う
と
し
て
骨
の
下

や
関
節
を
包
ん
で
い
る
袋
か
ら
神
経
が
形
成
さ
れ
始
め
、

そ
こ
で
よ
う
や
く
痛
み
を
感
じ
る
の
で
す
。だ
か
ら
痛
み

を
感
じ
な
く
て
も
炎
症
は
始
ま
っ
て
い
る
状
態
で
、痛
み

が
出
た
段
階
で
は
か
な
り
重
篤
な
状
態
に
な
っ
て
い
る
と

い
え
ま
す
」。親
指
の
付
け
根
が
少
し
赤
く
な
っ
て
い
る
、

わ
ず
か
に
腫
れ
て
い
る
な
ど
見
た
目
に
違
和
感
が
あ
れ

ば
、痛
み
が
な
く
て
も
外
反
母
趾
の
サ
イ
ン
な
の
で
す
。

　

し
か
し
も
し「
痛
み
が
そ
れ
ほ
ど
酷
く
な
い
か
ら
」

と
外
反
母
趾
を
放
置
し
た
場
合
、ど
う
な
る
の
で
し
ょ

う
か
？　
「
足
元
の
１
〜
２
ミ
リ
の
ず
れ
の
影
響
が
上

半
身
に
い
く
ほ
ど
大
き
く
な
り
、そ
れ
を
調
整
す
る
腰

や
股
関
節
、膝
な
ど
に
負
担
が
か
か
り
ま
す
。そ
の
結

果
、足
以
外
の
部
分
に
も
痛
み
や
変
形
が
出
て
く
る
可

能
性
が
あ
り
ま
す
」。

　

外
反
母
趾
と
い
え
ば
ハ
イ
ヒ
ー
ル
を
履
く
女
性
に
多
い

と
い
う
イ
メ
ー
ジ
で
す
が
、や
は
り
そ
れ
が
一
番
の
原
因

で
し
ょ
う
か
？　
「
一
般
的
に
そ
う
言
わ
れ
る
こ
と
が
多

い
の
で
す
が
、ほ
か
に
も
原
因
は
あ
り
ま
す
。根
本
的
な

問
題
は
、足
の
裏
の
状
態
と
女
性
が
持
つ
先
天
性
＝
生

ま
れ
つ
き
の
関
節
の
緩
さ
で
す
。ま
ず
土
踏
ま
ず
に
は
ア

ー
チ
と
足
の
裏
の
腱
＝
足
底
腱
が
あ
り
、足
底
腱
に
張
り

が
あ
れ
ば
上
か
ら
の
力
で
ア
ー
チ
を
つ
ぶ
そ
う
と
し
て
も

筋
肉
が
き
ち
ん
と
収
縮
し
、ア
ー
チ
が
ポ
ン
！
と
上
が
り

ま
す
。し
か
し
ハ
イ
ヒ
ー
ル
を
履
い
て
い
る
場
合
は
長
時

間
に
渡
り
足
底
腱
が
伸
び
切
っ
て
し
ま
う
の
で
ゆ
る
ゆ
る

に
な
り
、そ
れ
が
原
因
で
ア
ー
チ
が
落
ち
て
、偏
平
足
に

近
い
よ
う
な
状
態
に
。そ
う
な
る
と
歩
く
時
に
親
指
の
骨

が
ね
じ
れ
て
、指
先
が
外
を
向
か
ざ
る
を
え
な
い
力
の
入

り
方
に
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
」。つ
ま
り
足
の
裏
の
ア

ー
チ
と
足
底
腱
の
張
り
が
損
な
わ
れ
る
だ
け
で
、外
反

母
趾
に
な
り
や
す
い
と
い
う
こ
と
。普
段
ハ
イ
ヒ
ー
ル

を
履
く
機
会
が
少
な
く
て
も
、外
反
母
趾
に
な
る
可
能

性
は
十
分
に
あ
り
ま
す
。ま
た
、女
性
に
多
い
先
天
性
の

関
節
の
緩
さ
と
は
、ど
う
い
う
こ
と
で
し
ょ
う
か
？　

「
こ
れ
は
生
ま
れ
つ
き
の
要
因
で
、肩
が
外
れ
や
す
い
ル

ー
ズ
シ
ョ
ル
ダ
ー
と
い
う
現
象
を
起
こ
す
こ
と
も
あ
り
、

足
先
の
関
節
に
も
同
じ
こ
と
が
言
え
ま
す
。外
反
母
趾
が

女
性
に
多
い
の
に
は
、そ
ん
な
理
由
も
あ
る
の
で
す
」。

　
「
あ
ま
り
に
も
痛
み
が
ひ
ど
い
場
合
は
、病
院
で
変
形

し
た
部
位
に
対
し
て
外
科
的
手
術
を
行
い
ま
す
。ま
た
親

指
の
向
き
だ
け
を
矯
正
す
る
市
販
の
グ
ッ
ズ
も
あ
り
ま

す
が
、理
学
療
法
士
の
立
場
か
ら
見
る
と
、そ
れ
は
一
時

的
な
対
処
で
あ
っ
て
根
本
的
な
も
の
で
は
な
い
と
考
え

て
い
ま
す
。や
は
り
重
要
な
の
は
、正
し
い
靴
の
選
び
方

の
指
導
や
足
底
筋
を
鍛
え
る
運
動
療
法
、ま
た
足
裏
の
ア

ー
チ
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
足
底
板
療
法
な
ど
の
予
防
で
す
」

と
国
中
さ
ん
。「
裸
足
だ
っ
た
時
代
は
常
に
足
の
裏
全
体

を
使
っ
て
歩
い
て
い
ま
し
た
が
、靴
を
履
く
現
代
で
は
足

の
裏
の
筋
肉
や
腱
な
ど
を
あ
ま
り
使
っ
て
お
ら
ず
、そ
れ

が
原
因
で
前
足
部
横
ア
ー
チ
が
つ
ぶ
れ
て
い
る
場
合
も

多
い
の
で
す
。そ
れ
を
助
け
て
く
れ
る
の
が
足
底
版
＝
イ

ン
ソ
ー
ル
で
、足
の
ゆ
が
み
を
調
整
す
る
こ
と
で
膝
や
腰

の
痛
み
も
緩
和
さ
れ
、実
際
に
痛
み
が
和
ら
い
だ
と
言
わ

れ
る
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
よ
」。き
っ
か
け
が
外
反

母
趾
で
あ
っ
て
も
、足
先
全
体
の
改
善
が
体
全
体
に
及
ぼ

す
影
響
は
と
て
も
大
き
い
よ
う
で
す
。「
と
に
か
く
ま
ず

は
、足
の
柔
ら
か
さ
や
力
の
入
れ
方
、踏
み
出
し
方
な
ど
、

自
分
の
足
の
動
き
と
状
況
を
把
握
す
る
こ
と
。そ
し
て
足

底
板
を
使
っ
て
歩
き
な
が
ら
、正
し
い
歩
き
方
の
感
覚
を

脳
に
イ
ン
プ
ッ
ト
す
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
」。

今をHAPPYに生きるために知っておきたいコト。

女性の
カラダ SOS

原
因
は
ハ
イ
ヒ
ー
ル
以
外
に
も

足
先
ト
ラ
ブ
ル・外
反
母
趾

教えてくださった方

国
中 

優
治 

さ
ん

Ｙ
’ｓ
グ
ル
ー
プ
代
表

保健学修士・理学療法士・クリエイティブディレクタ
ー。整形外科病院勤務、理学療法士養成校での講師
を経て、歩行リハビリセンター『ホコル』や訪問看護ス
テーション『ラシクアーレ』等を展開している。

親
指
関
節
の
変
形
や
痛
み
、腫
れ

自
覚
症
状
は
重
篤
の
兆
し

　
28
個
の
骨
の
緻
密
な
連
携
で
、歩
く
・
走
る
・
蹴
る
な
ど
の
様
々
な
動
き
を
サ
ポ
ー
ト
し

て
く
れ
る
足
先
。そ
こ
に
起
こ
る
ト
ラ
ブ
ル
の
中
で
も
骨
の
変
形
や
腫
れ
等
を
伴
い
女
性

に
多
く
発
症
す
る
外
反
母
趾
は
、一
時
的
な
対
処
で
は
逆
に
悪
化
し
て
し
ま
う
場
合
も
。

そ
う
な
ら
な
い
た
め
に
は
、根
本
的
な
原
因
を
知
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

ウォークラン プロジェクト

2月号掲載中！

理学療法士がマンツーマンで行うパーソナルト
レーニングの他、オリジナルインソール作成、“徒
手でのリラクゼーション”、ダイエットやブライダル
のためのボディメイキングなど、一人ひとりに合わ
せたトレーニングが可能。完全予約制。

3熊本市東区月出2-4-41
※HPは『ウォークラン 熊本』で
　検索

Tel.096-234-6636

　外反母趾は足の親指が外側に向いている

だけのようですが、それはくるぶしから下の

足先全体の骨の動きが関係しています。ポ

イントとなる足裏のアーチと足底腱の張り

を確認して、自分の足と比べてみましょう。

　「仕事柄スニーカーが多くハイヒールはめったに

履きませんが、知り合いに『外反母趾じゃないの？』

と言われたことがありました」と下曽山さん。裸足に

なった下曽山さんの足を見て、『ウォークランプロジ

ェクト』今林さんは「分かりやすい外反母趾ですね」

と一言。そういうわけで、インソール作り開始です。

土踏まずの縦横
に、十分なアーチ
がある状態。上か
らの力がかかって
も足底腱に張りが
あれば「ポンッ」と
跳ね上がって、ア
ーチがしっかりと
保たれる。

程よい間隔で全ての指がまっすぐに
保たれており、ストレスのない足先。
足裏のアーチがしっかりあること
で、くるぶしも高い場所に見える。

上からの力につぶされると親指全体
がひねられ、結果的に指先が外に向
くことに。歩く度にねじれた部分に負
荷がかかり、炎症から変形が始まる。

ハイヒールを長時
間履くなどして足
底腱が伸び、ゆる
ゆるになった時
の状態。アーチが
つぶれて偏平足
のようになり、正
しい歩き方が難
しくなる。

○ ○

×
×

1.カウンセリング ＋ 分析

 

運
動
療
法
か
ら
足
底
板
療
法
ま
で

足
先
ト
ラ
ブ
ル
の
様
々
な
予
防

ハ
イ
ヒ
ー
ル
以
外
の
原
因
も

女
性
に
多
い
先
天
性
の
要
因
と
は

最新の足圧分布計で、静止立位や歩行時の足の状態を測定。重
心の取り方や力の加え方などを客観的に分析し、さらに足をじ

っくりと観察。「ココに“たこ”ができ
ていますね」と、今林さんは細かい部
分も指摘します。

アーチ

足底腱

上
か
ら
の
力

ひ
ね
り

アーチ

ゆるゆる足底腱 親指の向き

実は
外反母趾
でした

当コーナー担当の下曽山カメラマンが
足底板＝インソール作りを体験！

2.運動テスト
膝を曲げた姿勢を何度か繰り返す下曽山さんの足先を、今林さ
んがチェック。「力が入るところは、血流が滞って白くなったりし
ますよね。どの部分に負荷がかかっているのかが分かります」。
この段階で今林さんが下曽山さんの体を押すと、ふんばりが効
かずにすぐに倒れてしまいました。

4.足型取り
裸足の状態と調整パッドを貼った状態、それぞれの足型を取り
ます。「人間の足は、左右も非対称。フルオーダーのインソール
なら、それに合わせた細かい調整も可能です」（今林さん）

理学療法士・保健学修士。既に
100足以上のインソール作りをお
手伝い。「自分でもスーツ用・マラ
ソン用・普段履き用と、3足分を持
っています！」

5.約2週間で完成

3.姿勢調整パッドの貼付
厚さ約2ミリ・6種のパッドを、体が正しい姿勢になるように傾
きを意識し、調整しながら足裏に貼付。「下曽山さんは、外側
に重心をかけられるように調整します」と今林さん。その後、

先程と同じように体を押しても、下曽
山さんはびくともしません。「力の入り
方が全然違う！」と本人もびっくり。

“オーダーメイドインソール
バランスチューン” 32,184円

ウォークランプロジェクト

今林 神司さん

です！

これが
外反母趾
原因

の

「既製品と比べて、土踏まず
から踵にかけてのフィット感
がかなりあります。指先より
もアーチ部分のサポートが大
事なのだと改めて実感しまし
た。違和感はなく、すぐに馴
染めそうです」(下曽山さん)
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