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ひとは、なぜ転ぶのか？

「若年者よりも、高齢者の方が転びやすい」のは、なぜでしょう？



高齢者の転倒の原因

高齢者の転倒は、様々な要因が原因して生じていると考えられています。



なぜ、傘は倒れない？

傘DEバランスゲーム（挑戦状）



物体に作用する力を描いてください

「物体が動かない」ということ



ひとにも、物理法則は当てはまる

転倒せず、真っすぐ立っている場合
重力と床反力は、釣り合っています



重心と支持基底面

支持基底面が広ければ広いほど、身体重心は安定します。支持基底面の中に

身体重心が留まっていれば、転倒することはありません。



床反力作用線の利用



足のゆびの役割

足のゆびには、地面を押す役割と、地面をつかむ役割の２つがあります。

足のゆびの役割



確かめてみよう



足趾筋力が低下した足



39歳 男性
右 長母趾屈筋 収縮運動

足趾筋力 良好例



40歳 女性
長母趾屈筋 収縮運動困難例

足趾筋力 低下例



先天的あるいは後天的理由により、足の機能に左右差

が生じます。その為、左右の足が作り出す床反力の大きさに左右差が

生まれます。

足の左右差



足の左右差



成長と支持基底面との関係



39歳 男性
左 長母趾屈筋

筋厚
9.61㎜

39歳 男性
右 長母趾屈筋

筋厚
10.02㎜

足趾筋力の左右差



アーチが上がったら緩める、握るを20回繰り返します

●中足骨の把持

アプローチ①



アーチが上がったら緩める、握るを20回繰り返します

アプローチ②



アーチが上がったら緩める、握るを20回繰り返します

アプローチ③



アーチが上がったら緩める、握るを20回繰り返します

●アーチトレーニングⅤ タオルギャザー ②運動

アプローチ④



アーチが上がったら緩める、握るを20回繰り返します

●アーチトレーニングⅣ 後脛骨筋

アプローチ⑤



アーチが上がったら緩める、握るを20回繰り返します

●アーチトレーニングⅢ 短趾屈筋 ②運動

アプローチ⑥



理想的な靴とは



足のサイズの図り方



JIS規格

日本の靴のサイズはJIS （日本工業規格）に基づいて、

足長と足囲、あるいは足長と足幅の2か所の寸法を表示するよ うになっています。

男性はA、B、C、D、E、EE、EEE、EEEE、F、G の10サイズ

女性・こどもの場合は9サイズあります。

JIS靴のサイズ表（男性用）



同じサイズの靴であっても…

サイズ表記が同じであっても、メーカーが異なれば、サイズが微妙に異なります。

なぜなら、靴を作成する際に使用する木型（ラスト）が異なるからです。

その為、A社の靴は比較的足に合うのに、同じサイズのB社の靴は足に合わないと

いうことが起こり得ます。

木型（ラスト）



知られざる靴の真実

こどもの足を正しく計測すると、一般的な市販靴のサイズであるE、EE以外

のサイズのこどもも、多数いることがわかりました。こどもの多くが自分の

足のサイズと合っていない靴を履いている可能性があります。



中敷きは、貴重な情報源

中敷きの先端から、足の最も長い足趾先端までの長さが1cmあれば足長は問題なしとしま

す。5mm以下であれば足に対して靴が小さい靴と判断します。

また、足幅が中敷きにしっかり収まっている状態であれ ば、足幅は問題なしとします。

中敷きから足幅が大きくはみ出している場合は、足に対して小さい靴と判断します。



そもそも論として

一般的に、母趾球と小趾球と踵骨の3点に過重負荷が

かかるといわれます。しかし各々の荷重配分は大きく

異なり、かかとには体重の2/3の負荷がかかります。



×かかとが柔らかい靴

通常は、靴のかかとに「月形しん」と呼ばれる、かかとの強度を高める素

材が埋め込まれます。月形しんがない靴のかかとは柔らかく、足のかかと

の骨をしっかりと支えることが難しくなります



×ヒールが傾いた靴

アッパーの取り付け角度は、床に対して垂直が理想的です。ヒールの中央線が左右

いずれかに傾いている靴を履くと、足の踵骨が傾き、足や膝に変形や痛みが生じる

可能性があります。右の写真をみると、ヒールの中央線がやや右側に傾いているの

がわかります。



ゆびの変形の成り立ち

距骨下関節が外返し位になると、距骨は内下方に移動します。この距骨の移動
に伴う力は、距骨の前方に位置する骨に伝わります。結果、ドミノ倒しのよう
に力が足全体に伝わり、足のアーチが崩れ、足は扁平化します。



甲押さえの2つの役割

靴の甲押さえには、靴の中で足が前方にすべらないよう、すべり止めの役割が

あります。加えて、中足部を安定させ、足の横アーチを高める役割があります

。甲押さえは、からだの健康にも、靴の健康にも大きく影響します。靴を履く

ときは、しっかり甲押さえを引き出して履きましょう。



ウィンドラス・メカニズム

ウィンドラスとは、「巻き上げ機」のことをいいます。地面 をしっかり蹴り、地面から

足が離れるときには、足のゆびが反り上がる形となります。 このとき、足底腱膜が伸張

され、足のアーチが上がり、足の 剛性が高まります。つまり、足のゆびを上向きに反る

ことができてはじめて、ウィンドラス機構を十分に働かせることができます。



×シャンクがない靴

シャンクは、足の足底腱膜のような役割を担っています。シャンクが入って

いない靴では足底腱膜の負担が高まります。その結果、足のアーチ機能が低

下し、足や膝、腰に組織損傷が生じる可能性があります。シャンクが入って

いない靴は両手で捻じると、簡単に捻じれます。靴を選ぶ際は、簡単に捻

じれない靴を選びましょう。



靴のつま先が反っている理由

つま先が反り上がっていることが靴選びのポイントの一つなのは、ウィンド

ラス機構を働かせたいという考えからです。つま先が反り上がっていない

靴より、つま先が反り上がっている靴の方が、足の剛性は高まり、歩きや

すくなります。



シューズ・フィッテング

×

靴は必ず座った状態で履きます。座るのが難しい方の場合は、小さいイ

スを用意します。靴は、ヒール部分に足のかかとがしっかり収まること

で初めて機能的になります。「かかとトントン」で、しっかり足のかか

とをおさめましょう



シューズ・フィッテング

甲押さえは、折れ曲がらないようにしっかり出し、ベルトまたはひも靴で

しっかり固定します。甲押さえは、つま先側をしっかりとしめ、足首に近

い側は少し緩めるのがポイントです。甲押さえが足首近くまである場合は

、足首に近い部分はあまり強い力で締めないように注意しましょう。



シューズ・フィッテング

靴を履いた後は、歩いてみて、靴の中で足が前に滑らないか、どこか

足に違和感を感じないかを確認します。とくに靴の中で足のゆびがし

っかりと動いているかを確認しましょう。


