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足
の
形
の
変
化
は
、
デ
ー
タ
に
も
表
れ
て
い
ま
す
。
Ｊ
Ｌ
Ｉ

Ａ
は
２
０
０
８
年
に
「日
本
人
の
足
サ
イ
ズ
調
査
」を
実
施
し
ま

し
た
。
そ
し
て
、
足
の
５
９
項
目
を
計
測
し
、
年
代
別
平
均
値

を
出
し
ま
し
た
。
１
９
７
７
年
、
８
７
年
に
も
同
様
の
調
査
を

し
て
い
ま
す
。  

                      

デ
ー
タ
を
分
析
し
た
楠
本
彩
乃
・
立
教
大
講
師
（
自
然
人

類
学
）
は
「決
し
て
足
長
だ
け
が
ニ
ョ
キ
ニ
ョ
キ
と
伸
び
た
の
で
は

な
く
、
足
の
ア
ー
チ
低
下
の
た
め
、
か
か
と
か
ら
つ
ま
先
ま
で

の
距
離
が
（緩
ん
で
）伸
び
た
可
能
性
が
高
い
」と
指
摘
。
男
女

と
も
、
足
囲
や
踵
の
幅
は
大
き
な
変
化
が
見
ら
れ
な
い
一
方

で
、
足
幅
は
広
く
、
イ
ン
ス
テ
ッ
プ
囲
（
甲
の
周
り
の
長
さ
）
や

イ
ン
ス
テ
ッ
プ
高
（
甲
の
高
さ
）
の
数
値
は
小
さ
く
な
っ
て
い
ま

す
。
「
特
に
女
性
の
足
先
は
広
く
薄
く
、
ま
る
で
カ
エ
ル
の
よ
う

な
足
の
形
に
な
っ
て
き
た
。
加
齢
や
筋
力
の
低
下
に
よ
っ
て
ア

ー
チ
が
落
ち
、
開
張
足
傾
向
に
な
っ
て
い
る
と
推
測
さ
れ

る
」
。
日
本
人
の
足
は
サ
イ
ズ
、
形
と
も
に
変
化
し
て
い
る
と
の

見
解
で
す
。 

☆
大
切
な
の
は
３
本
の
ア
ー
チ 

足
に
は
、
親
指
か
ら
踵
ま
で
の
「
内
側
縦
ア
ー
チ
」
、
小
指
か
ら
踵

ま
で
の
「外
側
縦
ア
ー
チ
」
、
親
指
か
ら
小
指
ま
で
の
「横
ア
ー
チ
」
の
３

本
の
ア
ー
チ
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
は
筋
や
腱
で
作
ら
れ
て
お
り
、
そ

の
構
造
は
、
立
っ
て
い
る
時
の
安
定
性
や
歩
行
時
の
衝
撃
を
吸
収
す
る

た
め
重
要
な
役
割
を
果
た
し
ま
す
。 

し
か
し
、
加
齢
と
と
も
に
ア
ー
チ
が
筋
力
の
衰
え
や
靱
帯
（
じ
ん
た

い
）
、
腱
の
緩
み
で
下
が
っ
て
く
る
と
、
「
土
踏
ま
ず
」
が
無
く
な
り
、 

扁
平
（
へ
ん
ぺ
い
）
足
や
開
張
足
（
足
幅
が
広
く
な
っ
て
し
ま
う
足
前
部

の
変
形
）と
な
り
、
進
行
す
れ
ば
外
反
母
趾
の
症
状
が
出
て
き
ま
す
。 

 

☆
足
裏
が
置
か
れ
た
環
境
の
今
と
昔 

戦
後
、
急
激
に
伸
び
た
日
本
人
の
平
均
身
長
で
す
が
、
こ
の
３
０
年

ほ
ど
は
男
性
１
７
０
～
１
７
２
セ
ン
チ
、
女
性
１
５
８
～
１
５
９
セ
ン
チ
で

ほ
と
ん
ど
変
化
が
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
一
般
社
団
法
人
・
日
本
皮

革
産
業
連
合
会
（
Ｊ
Ｌ
Ｉ
Ａ
）
の
調
査
で
は
、
こ
の
間
も
日
本
人
の
足
長

（
足
の
縦
の
長
さ
）
は
伸
び
て
い
ま
す
。
７
７
年
と
０
８
年
を
比
較
す
る

と
、
足
長
第
一
趾
（
か
か
と
か
ら
足
の
親
指
の
先
ま
で
を
結
ん
だ
長

さ
）
は
男
性
が
約
８
ミ
リ
、
女
性
は
約
６
ミ
リ
伸
び
て
い
ま
す
。 

か
つ
て
地
面
は
で
こ
ぼ
こ
で
、
人
間
の
足
は
長
年
、
平
ら
で
は
な
い

所
を
踏
ん
で
き
ま
し
た
。
足
底
の
筋
肉
は
十
分
に
鍛
え
ら
れ
、
ア
ー
チ

は
自
然
に
維
持
さ
れ
て
い
ま
し
た
が
、
舗
装
さ
れ
た
道
路
、
フ
ロ
ー
リ

ン
グ
に
な
っ
た
床
、
靴
な
ど
現
代
の
「
平
ら
な
環
境
」
で
は
足
底
の
筋
肉

は
鍛
え
ら
れ
ず
、
す
ぐ
に
疲
れ
て
長
時
間
歩
く
こ
と
が
で
き
な
く
な

り
ま
す
。
ま
た
、
車
社
会
の
進
展
や
エ
ス
カ
レ
ー
タ
ー
、
エ
レ
ベ
ー
タ
ー

の
普
及
に
よ
っ
て
、
人
間
が
歩
か
な
く
て
済
む
状
況
は
整
っ
て
い
ま
す
。

人
間
の
体
は
歩
く
こ
と
で
全
身
の
血
行
を
良
く
し
、
骨
や
筋
肉
の
衰

え
を
防
い
で
、
健
康
が
維
持
で
き
る
よ
う
に
作
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
現

代
の
社
会
は
そ
れ
に
逆
行
し
て
い
る
よ
う
に
も
み
え
ま
す
ね
。 
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２
０
１
７
年
が
明
け
て
１
ヶ
月
が
経
ち
ま
し
た
が
、
皆
様
の
生
活

リ
ズ
ム
は
戻
り
ま
し
た
か
？  

 

今
号
で
は
、
社
会
環
境
も
影
響
し
て
い
る
「
足
裏
事
情
」
に
つ
い

て
お
伝
え
致
し
ま
す
♪ 

自宅でも出来る♪土踏まずのトレーニング方法 

 

①タオルを広げる 

②足を置く 

③足指をなるべく広げて 

④タオルをキャッチ（引き寄せる） 

⑤タオルを離して指先を持ち上げる 

 

③～⑤をじっくり 5～8 回繰り返しましょう 

 

生活の中で鍛える事が難しい環境になった

分、トレーニングで元気な足元を維持してい

きましょう♪ 

【足指でタオル寄せ】 

 
 


