
1011　こまどNo.55（2018.3）

の
よ
う
な
働
き
を
し
て
い
ま
す
。

　

若
い
う
ち
は
足
に
歪
み
が
あ
っ
て
も
、
ひ

ざ
関
節
や
股
関
節
が
自
然
に
補
正
し
、
負
担

を
減
ら
し
て
い
ま
す
。し
か
し
、加
齢
に
よ
っ

て
筋
力
が
弱
り
、
体
全
体
が
硬
く
な
っ
て
く

　

年
を
重
ね
る
に
連
れ
て
、
足
の
痛
み
を
訴
え
る
人

が
増
え
て
き
ま
す
。
若
い
と
き
は
多
少
無
理
を
し
て

も
問
題
が
な
か
っ
た
の
に
、
少
し
歩
い
た
だ
け
で
つ

ら
く
な
っ
た
り
、
靴
を
履
く
と
足
が
痛
ん
だ
り
し
ま

せ
ん
か
。
足
の
ト
ラ
ブ
ル
は
男
女
と
も
に
起
こ
り
ま

す
が
、
女
性
の
外
反
母
趾
、
男
性
の
足
底
腱
膜
炎
が

代
表
的
な
疾
患
で
す
。
そ
こ
で
、
こ
の
２
つ
の
足
の

ト
ラ
ブ
ル
の
対
処
法
と
、
足
を
不
調
か
ら
守
る
予
防

法
を
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

足
ト
ラ
ブ
ル
の
ほ
と
ん
ど
は

足
ア
ー
チ
の
崩
れ
が
原
因

　

さ
ま
ざ
ま
な
足
の
ト
ラ
ブ
ル
は
、
姿
勢
や

歩
き
方
の
悪
い
ク
セ
、
加
齢
に
よ
る
筋
力
の

衰
え
、
靭じ
ん

帯た
い

の
ゆ
る
み
な
ど
に
よ
っ
て
、
足

の
骨
格
が
歪
ん
で
ア
ー
チ
構
造
が
崩
れ
て
く

る
こ
と
で
起
こ
り
ま
す
。

　

足
に
は
体
全
体
の
約
４
分
の
１
の
骨
が
集

中
し
て
い
ま
す
。
そ
の
骨
が
複
雑
に
組
み
合

わ
さ
っ
て
で
き
て
い
る
ア
ー
チ
構
造（
下
図
）

は
、
体
の
重
み
を
支
え
た
り
、
歩
く
と
き
の

地
面
か
ら
の
衝
撃
を
和
ら
げ
た
り
す
る
バ
ネ

る
と
、
足
の
歪
み
を
他
の
部
位
で
は
カ
バ
ー

し
き
れ
な
く
な
り
ま
す
。
す
る
と
、
歪
み
の

大
き
い
部
分
か
ら
変
形
し
た
り
、
痛
み
が
生

じ
た
り
す
る
な
ど
、
症
状
が
足
そ
の
も
の
に

現
れ
て
く
る
の
で
す
。

　

そ
し
て
足
の
歪
み
は
膝
や
腰
、
上
半
身
に

も
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。

靴
の
歪
み
や
か
か
と
で

足
の
変
形
が
わ
か
る

　

足
の
状
態
は
ふ
だ
ん
履
い
て
い
る
靴
を
観

察
す
る
と
わ
か
り
ま
す
。

　

靴
を
後
ろ
か
ら
見
た
と
き
に
、
歪
ん
で
い
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外反母趾、足底腱膜炎特集2 加齢に伴い増える 足の痛み　

た
り
、
片
方
の
か
か
と
だ
け
が
す
り
減
っ
て

い
た
り
す
る
と
足
が
変
形
し
て
い
る
疑
い
が

あ
り
ま
す
（
左
図
）。

　

か
か
と
の
骨
が
内
側
に
倒
れ
て
い
る
の
を

回か
い

内な
い

、
外
側
に
倒
れ
る
の
は
回か
い

外が
い

と
い
い
ま

す
が
、
日
本
人
の
約
７
割
が
い
わ
ゆ
る
扁
平

足
と
い
わ
れ
る
回
内
の
状
態
で
、
正
常
な
骨

格
の
人
は
１
割
ほ
ど
し
か
い
な
い
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
足
に
不
調
を
感
じ
て
足
の
ク
リ

ニ
ッ
ク
を
訪
れ
る
人
た
ち
の
ほ
と
ん
ど
が
回

内
し
て
い
ま
す
。

　

足
の
ト
ラ
ブ
ル
は
女
性
に
多
く
、
男
性
の

約
４
倍
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
女
性
の
靭
帯

は
男
性
に
比
べ
て
柔
ら
か
く
、
ハ
イ
ヒ
ー
ル

な
ど
の
足
に
負
担
が
か
か
る
靴
を
長
時
間
履

く
こ
と
が
要
因
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

し
か
し
、
根
本
的
な
問
題
は
、
足
の
靭
帯

が
ゆ
る
ん
で
ア
ー
チ
構
造
が
崩
れ
、
指
の
付

け
根
の
幅
が
広
が
る
こ
と
で
す
。

外
反
母
趾
は
進
行
性
疾
患

足
の
形
が
発
症
の
原
因
に

　

40
歳
代
以
上
の
女
性
に
多
い
外
反
母
趾
は
、

進
行
性
の
病
気
で
す
。
初
期
の
う
ち
は
、
足

の
親
指
が
人
差
し
指
の
方
向
に
曲
が
り
、
親

指
の
付
け
根
の
関
節
（
Ｍ
Ｔ
Ｐ
関
節
）
が
外

側
に
突
き
出
す
よ
う
に
変
形
し
ま
す
。
そ
し

て
親
指
の
付
け
根
が
赤
く
腫
れ
て
痛
み
が
生

じ
ま
す
。

　

進
行
す
る
と
足
の
裏
に
胼た

胝こ

が
で
き
、
靴

を
履
か
な
く
て
も
痛
み
が
続
き
ま
す
。
さ
ら

に
悪
化
す
る
と
、
Ｍ
Ｔ
Ｐ
関
節
が
脱
臼
し
て

痛
み
を
感
じ
な
く
な
り
ま
す
。
ひ
ど
い
場
合

は
、
親
指
が
人
差
し
指
の
下
に
潜
り
込
み
、

人
指
し
指
の
関
節
ま
で
脱
臼
し
ま
す
。
す
る

と
、
足
の
指
を
動
か
せ
な
く
な
り
歩
行
が
困

難
に
な
り
ま
す
。

　

外
反
母
趾
を
引
き
起
こ
す
最
大
の
要
因
は
、

足
の
形
で
、
遺
伝
に
よ
る
影
響
が
強
い
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。

　

外
反
母
趾
に
な
り
や
す
い
の
は
、
親
指
が

　足の疾患で多いのが、外反母趾、足底腱膜炎、胼胝、強
きょう
剛
ごう
母
ぼ
趾
し
です。これら

4つの疾患で、足のトラブルの 7割以上を占めています。それぞれは一見別
の病気のように思えますが、実は、ほとんどの原因は、足のアーチ構造の崩れ
にあります。

◇足の疾病ランキング
　【男性】 【女性】
　1位：足底腱膜炎 37% 1 位：外反母趾 30%
　2位：胼胝 19% 2 位：胼胝 24%
　3位：強剛母趾 15% 3 位：足底腱膜炎 16%

足のクリニック調査（2014年 9月～ 2017年 9月末時点）
患者数 9,600 名　　男女比　男性 27％（2,600 名）女性 73％（7,000 名）

足の 4大トラブルは足アーチの崩れから
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セルフメンテナンスで 足のトラブルを予防

人
差
し
指
よ
り
も
長
い
な
ど
、
Ｍ
Ｔ
Ｐ
関
節

に
負
担
が
か
か
り
す
い
タ
イ
プ
で
す
。
こ
れ

に
、
年
齢
や
性
別
、
生
活
習
慣
（
ス
ポ
ー
ツ

の
頻
度
、
履
い
て
い
る
靴
な
ど
）
が
複
合
的

に
組
み
合
わ
さ
っ
て
発
症
し
ま
す
。

炎
症
と
痛
み
を
抑
え

イ
ン
ソ
ー
ル
で
悪
化
予
防

　

治
療
は
ま
ず
、
湿
布
や
鎮
痛
剤
、
少
量
の

ス
テ
ロ
イ
ド
剤
の
注
射
で
炎
症
と
痛
み
を
抑

え
ま
す
。
次
に
足
の
歪
み
を
と
る
た
め
に
、

治
療
用
の
イ
ン
ソ
ー
ル
（
健
康
保
険
適
用
）

で
足
の
ア
ー
チ
構
造
を
整
え
ま
す
。
外
反
母

趾
用
の
イ
ン
ソ
ー
ル
は
、
足
の
状
態
に
合
わ

せ
て
オ
ー
ダ
ー
メ
ー
ド
で
つ
く
り
ま
す
。
初

期
の
外
反
母
趾
で
あ
れ
ば
、
足
に
合
う
靴
と

イ
ン
ソ
ー
ル
の
着
用
で
、
症
状
の
悪
化
を
食

い
止
め
る
こ
と
が
可
能
で
す
。

　

イ
ン
ソ
ー
ル
で
改
善
し
な
い
場
合
は
、
手

術
を
検
討
し
ま
す
。
手
術
は
、
骨
の
位
置
や

関
節
の
角
度
を
正
し
い
状
態
に
す
る
の
が
目

的
で
す
。
入
院
は
３
〜
４
日
程
度
で
、
手
術

翌
日
か
ら
歩
行
が
可
能
で
す
。

　

外
反
母
趾
は
、
ス
ト
レ
ッ
チ
や
マ
ッ
サ
ー

ジ
、
テ
ー
ピ
ン
グ
で
は
根
本
的
な
解
決
に
は

な
り
ま
せ
ん
。そ
の
他
、外
反
母
趾
だ
と
思
っ

て
い
た
ら
実
は
関
節
リ
ウ
マ
チ
だ
っ
た
と
い

う
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。

か
か
と
や
足
の
裏
が
痛
い

足
底
腱
膜
炎

　

足
底
腱
膜
炎
は
、
か
か
と
か
ら
指
の
付
け

根
に
か
け
て
広
範
囲
に
痛
み
が
あ
る
病
気
で

す
。
足
の
ア
ー
チ
構
造
を
支
え
て
い
る
代
表

的
な
組
織
が
こ
の
足
底
腱
膜
で
す
が
、
ア
ー

チ
構
造
が
崩
れ
る
と
歩
行
の
衝
撃
が
う
ま
く

吸
収
さ
れ
ず
に
足
裏
が
過
度
な
緊
張
状
態
に

な
り
、
足
底
腱
膜
に
炎
症
が
起
こ
る
の
で
す
。

　

長
時
間
の
ラ
ン
ニ
ン
グ
や
立
ち
っ
ぱ
な
し

の
後
な
ど
に
起
こ
り
や
す
く
、
起
床
後
の
１

歩
目
や
歩
き
始
め
が
痛
み
ま
す
。
痛
み
は
だ

ん
だ
ん
消
え
て
い
く
の
で
放
置
す
る
人
が
多

い
の
で
す
が
、
慢
性
化
す
る
と
１
日
中
痛
み

が
続
く
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　

足
底
腱
膜
炎
は
、
痛
み
の
あ
る
部
分
を
冷

や
し
た
り
、
湿
布
を
し
た
り
し
て
安
静
に
す

る
と
、
あ
る
程
度
は
よ
く
な
り
ま
す
。
大
切

な
の
が
、
足
裏
と
ア
キ
レ
ス
腱
を
伸
ば
す
ス

ト
レ
ッ
チ
で
、
毎
日
行
う
と
す
っ
か
り
治
っ

て
し
ま
う
人
も
い
ま
す
。

　

痛
み
が
治
ま
ら
な
い
場
合
は
、
か
か
と
へ

の
ス
テ
ロ
イ
ド
注
射
や
炎
症
を
散
ら
す
体
外

衝
撃
波
治
療
も
行
い
ま
す
。

　

足
底
腱
膜
炎
も
外
反
母
趾
と
同
様
に
ト
ラ

ブ
ル
の
原
因
は
足
の
ア
ー
チ
構
造
の
崩
れ
に

あ
り
ま
す
。
根
本
的
な
治
療
は
イ
ン
ソ
ー
ル

の
着
用
で
す
。

正
し
い
靴
選
び
と

セ
ル
フ
メ
ン
テ
ナ
ン
ス

　

足
の
ト
ラ
ブ
ル
を
悪
化
さ
せ
な
い
た
め
に

は
、
予
防
が
大
切
で
す
。
靴
は
本
来
、
足
を

保
護
し
て
歩
行
を
助
け
る
も
の
で
す
が
、
靴

選
び
を
間
違
え
る
と
か
え
っ
て
足
の
負
担
に

な
り
ま
す
。
足
に
適
し
た
靴
を
選
び
、
正
し

く
履
く
こ
と
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
ア
ー
チ

構
造
を
最
も
安
定
化
さ
せ
る
の
は
、
イ
ン

ソ
ー
ル
の
使
用
で
す
。
硬
い
素
材
で
骨
格
を

し
っ
か
り
支
え
る
も
の
を
選
び
ま
し
ょ
う
。

　

毎
日
行
い
た
い
の
が
ア
キ
レ
ス
腱
の
ス
ト

レ
ッ
チ
で
す
。
ア
キ
レ
ス
腱
が
柔
ら
か
い
と

歩
行
時
に
足
が
地
面
に
着
地
し
て
い
る
時
間

が
長
く
な
り
、
足
へ
の
負
担
が
軽
減
さ
れ
ま

す
。
一
緒
に
股
関
節
の
ス
ト
レ
ッ
チ
も
行
う

と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

足
の
痛
み
は
、
安
静
に
し
て
い
た
ら
治
る

と
い
う
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
今
、
痛
み

を
感
じ
る
と
こ
ろ
が
原
因
だ
と
は
限
ら
ず
、

２
次
的
、
あ
る
い
は
連
鎖
的
に
痛
み
が
起

こ
っ
て
い
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
痛
み
が
続

く
よ
う
で
あ
れ
ば
自
己
判
断
せ
ず
、
早
め
に

整
形
外
科
や
か
か
り
つ
け
医
に
相
談
し
て
、

足
の
専
門
医
を
紹
介
し
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。


