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こ
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す
で
の
い
多
が
と

整形外科医として、いかに健康寿命を延ばすか、
動ける身体を維持していただくかということに
常日頃から取り組んでいる橋間先生にお聞きしました。

　小指側に体重を乗せる歩き癖を続け
ていると、やがてO脚になります。加齢と
ともに太ももの内側の筋肉が弱っていく
と、O脚は加速度的に進みます。
　反対に、親指側に体重を乗せる歩き
方を続けていると、X脚になってきます。
　これらの歩き癖を修正しないままに毎
日ウォーキングを続けていると、膝に痛
みが出たり、外反母趾に。長年の歩き癖
は簡単には治りませんから、その癖に
あったインソール（医療保険利用可）を
病院で作ってもらうのも1つの方法です。

歩き方のクセを知ろ
う！

①両脚を揃えて立つ。この時点で、
　膝の間が空く場合はO脚。

②足を1cm開く。この時に両膝が
　ついたままで離れない場合は、X脚。

橋間　誠（はしま・まこと）
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元気溌剌
、効果倍

増
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、効果倍
増今からが

大切！
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出典：笹川スポーツ財団「スポーツライフ調査」より
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ウォーキング人口の推移

2002年 2004年 2006年 2008年 2010年

1,168

1,848

436
374

145
104

ジョギング・ランニング

サイクリング

ウォーキング

バレーボールバドミントン

Ｘ脚・Ｏ脚をテスト

Ｏ脚

X脚

1966年生まれ。日本整形外科学会認
定医。2007年に医療法人橋間診療所
を開設。メディカルフィットネススタジ
オを開設し、膝関節痛や腰痛予防な
どのトレーニングを一人一人の状況
に応じて提供することにも力をいれ
ている。
2008年　ネバダ州立大学公認マット
ピラティスインストラクター認定取得
／2010年　FHAシューフィッター認
定取得／2010年 Pilates Academy 
International マットピラティスインス
トラクター認定取得

体幹がしっかり
していないのに

走ったり歩いたりすると？

体幹がグラグラし、
膝や腰に

余分な負担がかかる




