
キ
レ
イ
に
健
康
に
靴
と
つ
き
あ
う

女
性
ら
し
さ
を
引
き
立
て
る
ハ
イ
ヒ
ー
ル
や
冬
の
オ
シ
ャ
レ
に
欠
か
せ
な
い
ブ
ー
ツ
。

靴
は
コ
ー
デ
イ
ネ
ー
ト
の
決
め
手
と
な
る
大
切
な
ア
イ
テ
ム
で
す
が

全
身
を
支
え
て
い
る
足
に
、
影
響
を
与
え
る
こ
と
も
見
逃
せ
ま
せ
ん
。

今
回
は
足
の
健
康
と
靴
を
長
持
ち
さ
せ
る
た
め
の

大
切
な
コ
ツ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
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畿 :

菫鶯舞

チ"。 足のトラブルは、このアーチ構造の崩れ

が大きな原因のひとつです。特に女性は関節

が柔らかく筋力が弱い上にヒール靴を履くた

め、アーチ構造が崩れやすい傾向に。足の健

康のため、アーチを守るポイントを覚えましょう。

:外側
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〓鐵〓
柾」仲酬躍い漿行に

間
違

っ
た
靴
選
び
は
足
の
ア
ー
チ
を
崩
す
原
因

と
な
り
、
外
反
母
趾
や
タ
コ
、
巻
き
爪
、
足
首
や

ひ
ざ
、
腰
の
痛
み
な
ど
の
ト
ラ
ブ
ル
を
引
き
起
こ

し
ま
す
。
土
踏
ま
ず
を
支
え
る
形
状
の
中
敷
き
を

敷
く
と
、
足
を
よ
り
し
つ
か
リ
サ
ポ
ー
ト
で
き
ま
す
。

《_菫 しもヽ軸の選び弁
・
ゝ

覺 コ [鼈
「

｀

地面をけるときに足の指をしっかり使

えるよう、ほんの少しゆとりがあるもの

を選ぶことで、足を変形から守ります。

幅がきつすぎないのはもちろんですが、ム

ダに広すぎてもアーチを広げてしまい、外

反母趾や開帳足 (横 のアーチがつぶれる

症状)の 原因になります。ぴったリフィットす

るものを選んで。

趾
靴の幅がぴつたり合う!

マド

゛
鷲:義1
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〓
季 入 れ の ポ イ ン ト

日
ご
ろ
の
お
手
入
れ
で

に
お
い
・
む
く
み
を
予
防

ブ
ー
ツ
は
久
でヽ
も
蒸
れ
や
す
い
の
で
、
に
お
い

の
原
因
に
な
る
ほ
か
、
靴
の
型
崩
れ
は
足
の
疲
れ

や
む
く
み
に
つ
な
が
り
ま
す
。
足
に
も
靴
に
も
や

さ
し
い
、
日
ご
ろ
の
ち
ょ
っ
と
し
た
お
手
入
れ
を

取
り
入
れ
て
み
ま
し
ょ
う
。

脱
い
だ
後
の
簡
単
ケ
ア
で

足
の
ト
ラ
ブ
ル
回
避
―

家
に
帰

っ
て
か
ら
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
タ
イ
ム
に
は
、

こ
ん
な

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
＆
ケ
ア
を
行

い
ま
し
ょ
う
。

足
の
ア
ー
チ
を
保

つ
た
め
の
足
裏
の
筋
肉
を
強
化

す
れ
ば
、
何
歳
に
な

っ
て
も
美
し
い
立
ち
姿
が
キ

ー
プ
で
き
ま
す
。

趾
2～3日おきに靴も休息 !

毎日同じ靴を履くと型崩れがひどくなり、歩

きにくさにつながります。できれば2足以上

用意して、2～ 3日 交代で履きましょう。靴

に合った木型を入れて休ませるとなお◎。

・

う

．

・

腋 1詈睾し:ド
い`ところで

靴の中の湿気が、足の雑菌=におい

の元を繁殖させます。ブーツは特に蒸

れやすいので、1日 履いたら次の日は

陰干しを。

オ ス ス メ

<横のアーチの強 化 >
幅の広いゴムを両足の親指にかけ、かかと

をつけたままつま先を開き、10～ 20秒キー

プ。これを20回繰り返す。

〆  ゝ

イラスト/小松 容子

1

ケ ア  :
<縦の ア…チの強 化 >
床に薄い手ぬぐい(ま たは薄い布)を

置き、両足の指でつかんで手繰り寄

せる。テレビを見ながらなど、気づいた

ときにこまめに行う。すべりのよい床

を使うとベスト。
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