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からだや心の悩みに専門の先生が回答してくれます

　
足
裏
の
ア
ー
チ
に
は
、
縦
ア
ー
チ

と
横
ア
ー
チ
の
二
つ
が
あ
り
、
地
面

か
ら
受
け
る
衝
撃
を
吸
収
す
る
ク
ッ

シ
ョ
ン
の
役
割
や
、
地
面
を
蹴
り
返

し
、
前
へ
進
む
た
め
の
力
を
生
み
出

す
役
割
を
担に
な

っ
て
い
ま
す
。
扁
平
足

で
は
こ
れ
ら
の
ア
ー
チ
が
つ
ぶ
れ
、

「
土
踏
ま
ず
」
が
低
く
幅
広
の
足
と

な
り
ま
す
。

　
原
因
に
は
先
天
性
と
後
天
性
と
が

あ
り
、
前
者
は
親
子
で
骨
格
が
似
る

こ
と
で
生
じ
る
も
の
、
後
者
は
加
齢

や
肥
満
に
よ
る
も
の
、
糖
尿
病
や
関

節
リ
ウ
マ
チ
な
ど
の
基
礎
疾
患
が
あ

る
た
め
に
生
じ
る
も
の
な
ど
が
あ

り
、
と
き
に
外
傷
に
よ
る
も
の
も
あ

り
ま
す
。

　
症
状
は
相
談
者
の
よ
う
に
ふ
く
ら

は
ぎ
や
足
底
の
筋
肉
の
疲
労
感
、
靴

の
締
め
付
け
に
よ
る
痛
み
の
ほ
か
、

親
ゆ
び
・
小
ゆ
び
・
足
底
な
ど
に
で

き
る
痛
み
を
伴
う
タ
コ
、
か
か
と
・

足
の
甲
・
ア
キ
レ
ス
腱
の
付
け
根
な

ど
の
歩
行
時
痛
、
足
底
や
足
ゆ
び
の

し
び
れ
、
地
面
を
蹴
る
際
の
第
3
・

4
趾（
い
わ
ゆ
る
中
ゆ
び
と
薬
ゆ
び
）

の
痛
み
、
腫は

れ
を
伴
う
足
関
節
痛
な

ど
、
人
に
よ
り
さ
ま
ざ
ま
で
す
。

　
治
療
で
も
っ
と
も
有
効
な
の
は
、

ア
ー
チ
サ
ポ
ー
ト
（
足そ
く

底て
い

挿そ
う

板ば
ん

）
で

す
。
こ
れ
は
足
の
ア
ー
チ
を
支
え
る

靴
の
中
敷
き
で
、
整
形
外
科
な
ど
の

専
門
の
医
療
機
関
で
は
保
険
適
用
で

作
成
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

靴
を
購
入
す
る
た
め
足
の
サ
イ
ズ
を
測
っ
て
も
ら
う
と
、
扁
平
足
で
片
方
の
ア
ー
チ
が
崩
れ
て
い
る
と
指
摘
さ
れ

ま
し
た
。
昨
年
の
靴
が
き
つ
く
、
疲
れ
や
す
く
な
っ
た
の
も
ア
ー
チ
の
崩
れ
が
一
因
な
の
だ
そ
う
で
す
。
崩
れ
た

ア
ー
チ
を
改
善
す
る
体
操
が
あ
る
そ
う
で
す
が
、
具
体
的
に
教
え
て
く
だ
さ
い
。
　
　

29
歳
／
女
性
／
神
奈
川
県

扁へ

ん

平ぺ

い

足そ

く

で
足
裏
の
ア
ー
チ
が
崩
れ
て
い
る
。

改
善
す
る
体
操
を
教
え
て
ほ
し
い

縦
ア
ー
チ
と
横
ア
ー
チ
を
支
え
る

足
ゆ
び
と
足
裏
の
筋
肉
を
鍛
え
る
体
操
を

　
ま
た
、
扁
平
足
は
放
っ
て
お
く
と

症
状
が
進
行
す
る
の
で
、
中
敷
き
の

装
着
と
同
時
に
運
動
療
法
を
行
う
こ

と
も
大
切
で
す
。
そ
の
一
つ
が
「
タ

オ
ル
寄
せ
運
動
」
で
、
こ
れ
に
よ
り

足
底
の
筋
肉
や
後こ
う

脛け
い

骨こ
つ

筋き
ん

腱け
ん

が
強
化

さ
れ
、
縦
ア
ー
チ
の
支
持
力
が
増
加

し
ま
す
。
も
う
一
つ
は
「
ホ
ー
マ
ン

体
操
」
と
い
わ
れ
る
も
の
で
、
太
め

の
ゴ
ム
バ
ン
ド
を
互
い
の
親
ゆ
び
に

掛
け
て
引
っ
張
り
合
い
ま
す
。
母
趾

内
転
筋
が
強
化
さ
れ
、
横
ア
ー
チ
の

支
持
力
が
増
加
し
ま
す
。

　
こ
の
ほ
か
、
日
ご
ろ
か
ら
は
だ
し

や
鼻
緒
の
あ
る
履は
き

物も
の

で
歩
く
こ
と
も

ア
ー
チ
強
化
に
お
い
て
有
用
な
方
法

で
す
。

床にタオルを広
げ、手前から両足
のゆびでたぐり寄
せる（両足が難し
ければ片足ずつで
もよい）。１回５
分程度行う。

イスに座って両足の親ゆ
びに幅広の輪ゴムをかけ
る。両足のかかとをつけ
たまま、つま先を大きく
開いて約10秒間キープ
し、元の姿勢に戻る。１
回５分程度行う。
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●病気の相談、メンタルヘルスや性の悩みなど、  健康についての質問を
お寄せください。質問は１通に１件だけです。緊急のもの、入院中の
質問などはご遠慮願います。

●医療機関や医師への紹介は行っておりませんので、ご了承ください。
●住所・氏名・年齢・電話番号・所属の健康保険組合名を明記し、返信

用 80 円切手を同封のうえ、下記のあて先までお寄せください。
●ご相談に際してお送りいただいた個人情報は守秘いたします。
　〒 104-8104  東京都中央区銀座１ -10- １　
　　 ㈱法研「ジャストヘルス健康相談」係

健康トラブル

タオル寄せ運動 ホーマン体操

ゆびでたぐり
寄せる 約10秒キープ

足裏アーチを鍛える運動
足裏のアーチが崩れる原因の一つは、アーチを支える筋力の低下。足のゆび、足
裏の筋肉を鍛えることで、予防や改善に役立つ。

縦アーチを鍛える 横アーチを鍛える

※どちらの体操も１日に何回行ってもかまいません。


