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当
院
の
患
者
の
3
割
前
後
が
足

部
の
悩
み
で
す
。
そ
の
多
く
は

「
ア
ー
チ
の
崩
れ
」に
関
係
し
て
お

り
、中
に
は
痛
み
が
ひ
ど
く
て
歩

け
な
い
、足
の
指
が
し
び
れ
た
ま
ま

等
の
重
症
の
方
も
お
ら
れ
ま
す
。

　

私
た
ち
は
日
ご
ろ
、何
気
な
く

「
立
つ
」「
歩
く
」な
ど
の
動
き
を

行
っ
て
い
ま
す
が
、足
部
に
は
大
変

大
き
な
負
担
が
か
か
っ
て
い
ま
す
。

た
と
え
ば
、「
歩
く
」と
い
う
動
作

は
、全
体
重
を
一
本
の
足
で
支
え
る
、

と
い
う
動
き
の
連
続
で
す
。50
㎏
、

時
に
は
80
㎏
も
の
体
重
が
、ほ
ん

の
25
㎝
前
後
の
と
て
も
小
さ
な
面

積
の
足
に
か
か
る
の
で
す
。し
か

も
前
に
進
ん
で
い
く
力
も
加
わ
っ

て
い
ま
す
か
ら
、地
面
に
踵
を
つ
け

る
瞬
間
に
は
体
重
の
約
１
．５
倍
の

圧
力
が
か
か
り
ま
す
。

　

こ
の
衝
撃
を
吸
収
す
る
ク
ッ
シ
ョ

ン
の
よ
う
な
役
割
を
果
た
す
の
が
、

土
踏
ま
ず
と
い
う
足
の
裏
の
ア
ー

チ
で
す
。足
に
か
か
る
体
重
を
分

散
さ
せ
た
り
、地
面
に
凸
凹
が
あ
っ

て
も
あ
る
程
度
適
合
す
る
よ
う
に

柔
軟
性
を
高
め
る
な
ど
の
、と
て

も
重
要
な
役
割
を
果
た
し
て
い
ま

す
。で
す
か
ら
、土
踏
ま
ず
が
つ
ぶ

れ
た「
扁
平
足
」の
方
は
、歩
く
と

き
に
痛
み
を
感
じ
や
す
く
、長
時

間
歩
く
こ
と
が
で
き
な
い
等
の
症

状
が
で
て
き
ま
す
。衝
撃
を
吸
収

し
て
く
れ
る
筈
の
足
の
ア
ー
チ
が
つ

ぶ
れ
て
い
る
た
め
に
、地
面
と
の
接

触
の
衝
撃
が
直
接
、脚
や
身
体
全

体
に
伝
わ
る
こ
と
が
原
因
で
す
。

　

こ
の
よ
う
に
大
切
な
役
割
を
果

た
し
て
い
る
ア
ー
チ
で
す
が
、常
に

負
担
が
か
か
っ
て
い
る
た
め
に
崩
れ

や
す
い
と
い
う
特
徴
が
あ
り
ま
す
。

そ
の
た
め
、筋
力
全
般
が
弱
っ
て
く

る
高
齢
期
に
な
る
と
、足
に
痛
み

　

ア
ー
チ
の
崩
れ
を
防
ぐ
た
め
に

は
、イ
ン
ソ
ー
ル
の
活
用
の
方
が
効

果
的
で
す
。ア
ー
チ
が
下
に
落
ち

な
い
よ
う
に
、イ
ン
ソ
ー
ル
で
支
え

る
の
で
す
。イ
ン
ソ
ー
ル
の
処
方
が

必
要
、と
医
師
が
判
断
し
た
場
合

に
は
医
療
保
険
を
使
っ
て
作
る
こ

と
も
で
き
ま
す
。
市
販
の
イ
ン

ソ
ー
ル
も
あ
り
ま
す
が
、自
分
の

ア
ー
チ
の
高
さ
に
合
っ
て
い
な
い
と

意
味
が
あ
り
ま
せ
ん
の
で
、痛
み

を
感
じ
て
い
る
方
は
一
度
医
師
に

相
談
さ
れ
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。

　

足
の
裏
の
マ
メ
が
痛
む
方
も
要

注
意
で
す
。痛
み
を
避
け
よ
う
と

変
な
歩
き
方
を
続
け
て
い
る
と
、

そ
れ
が
原
因
で
膝
の
変
形
な
ど
に

つ
な
が
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。時

に
は
、マ
メ
に
よ
っ
て
神
経
が
圧
迫

さ
れ
て
、足
の
指
が
し
び
れ
て
く
る

場
合
も
。最
後
ま
で
自
分
の
足
で

し
っ
か
り
歩
け
る
よ
う
に
、痛
み
な

ど
の
違
和
感
を
感
じ
る
場
合
に
は

早
め
に
受
診
す
る
よ
う
に
心
が
け

て
下
さ
い
。

　

ま
た
、予
防
的
に
、と
い
う
観
点

か
ら
は
、左
記
の
よ
う
な
点
に
気
を

つ
け
て
毎
日
を
送
る
こ
と
に
よ
って
、

健
や
か
な
足
を
維
持
し
て
い
た
だ

け
る
と
思
い
ま
す
。

どうや・ひでお●身体全体の痛みや疾患に大きく影響する「足部」に着目
し、日本の整形外科医として初めて米国公認資格である「足装具士（ペ
ドーシスト）」を取得。帰国後は現クリニックに「足と靴の外来」を開設。
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　良質な筋肉を維持するためには、筋肉のもとと
なるタンパク質が大切。肉や魚、卵などのタンパク
質はたくさん摂るようにしましょう。
　一方、糖分はタンパク質の劣化を招きますので、
摂りすぎには注意しましょう。

　ハイヒールや、つま先部分
の細い靴は、足を痛めたり、
外反母趾につながるので、で
きるだけ避けましょう。柔らか
い靴や幅広の靴は楽ですが、
楽だからいい靴、とは言い切
れません。17頁を参考にしな
がら、自分の足に合った靴を
探しましょう。

　運動だけで治療することが難し
いのが足部の疾患です。でも、イン
ソールだけに頼るのではなく、悪化
を防ぐために適切な運動を習慣化
することは大切です。
　特に、アキレス腱のストレッチは
お勧め。加齢とともにアキレス腱が
短くなり、歩行の蹴り出しの時に
アーチをつぶすような歩き方になり
がちです。右のイラストを参考に、痛
みのない範囲でストレッチを行いま
しょう。

健康

横アーチ

3つのアーチが衝撃を吸収する

内側縦アーチ

外側縦アーチ

大切なアーチが崩れないように、
3つのことを心がけましょう。

しっかりタンパク質をとる1

2

3

足に合った靴を履く

適切な運動を行う

足からの

を
感
じ
る
等
の
訴
え
が
増
え
て
く

る
の
で
す
。特
に
女
性
は
筋
肉
が

少
な
い
こ
と
も
あ
っ
て
、ア
ー
チ
が

崩
れ
や
す
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

　

ア
ー
チ
の
崩
れ
は
、加
齢
と
と

も
に
、筋
肉
の
強
度
が
低
下
し
て

き
て
、ア
ー
チ
を
上
に
引
っ
張
り
上

げ
て
い
る
筋
肉
に
い
く
つ
も
の
小

さ
な
断
裂
が
で
き
る
こ
と
が
原
因

で
す
。

　
「
ア
ー
チ
の
崩
れ
に
対
し
て
い
い

運
動
」な
ど
と
よ
く
紹
介
さ
れ
て

い
ま
す
が
、す
で
に
痛
み
が
出
て
い

る
場
合
に
は
、改
善
は
あ
ま
り
期

待
で
き
な
い
の
が
実
情
で
す
。と
い

う
の
も
、太
も
も
や
ふ
く
ら
は
ぎ

の
よ
う
な
大
き
な
筋
肉
が
足
部
に

は
な
い
か
ら
で
す
。細
い
筋
肉
を

ど
れ
だ
け
鍛
え
て
も
、全
体
重
を

支
え
る
だ
け
の
筋
力
を
発
揮
さ
せ

る
こ
と
は
難
し
く
、一
本
足
に
な
る

瞬
間
に
ど
う
し
て
も
ア
ー
チ
は
開

き
気
味
に
な
り
ま
す
。

伸ばす


