
 今⽇から始める「転ばない⾜」づくり
年齢を重ねるにつれて、「⼩さな段差でつまずきやすくなったな」

と感じることはありませんか？実はその原因は「⾜裏」にあるかも

しれません。⾜の健康を取り戻すことは、いつまでも⾃信を持って

⼒強く歩くための⼤切な「⼟台作り」です。

なぜ「⾜裏」が⼤切なの？
⾜裏の「アーチ」は体を⽀える⼟台でクッション‧バランサー‧

バネ ‧センサーの４つ役割を担っています。50歳を境にアーチ構

造が崩れると転びやすい⾝体になってしまいます。

3つの簡単セルフチェック
⾜指握⼿: ⼿の指を⾜指の間に握⼿するように⼊れられますか？

アーチ機能: ⽴った状態で⼟踏まずと床の間に指先が⼊りますか？

タコ‧⿂の⽬: ⾜裏の決まった場所にタコやウオノメがありませんか？

毎⽇続けたい！⾜裏いきいき体操
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3.

１つでも"はい"の⽅は⾜裏が崩れている可能性があります
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慣れない運動ではじめは難しいかもしれませんが
動画を活⽤して、コツコツ始めることが⼤事です

⾜指グーパー ⾜指ヨガ ⾜裏床拭き
⾜指の開閉を繰り返
します

親指とその他4指を交互
に上げ下げします

⾜裏を使って床を内外側に
掃く動きを繰り返します

←詳しくはこちらから


