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足裏は、すべての動きの土台

先日のサッカー日本代表戦で、印象に残った話がありました。 日本代表の佐野海
舟選手は、幼少期に一本下駄を使った生活をしていたそうです。その話を聞いた
瞬間、「やはり足裏か」と、妙に納得しました。足裏は、身体で唯一地面と接す

る場所です。土台が安定して初めて、その上の身体が正しく動きます。どれだけ
筋力や柔軟性があっても、足裏がうまく機能しなければ、本来の力を発揮するこ
とはできません。私自身も普段からわらじを履いた生活を続けています。

始めた頃は親指と人差し指の間が痛くなり、長時間履くことができませんでした。
しかし、足の指が使えるようになり、足裏の筋肉が育ってくると、その痛みは自
然となくなりました。今では何時間歩いても気になりません。

足元は高齢者の方がしっかりしている？？
現場で沢山の足を見てきましたが、70・80代で、足裏がしっかり機能している方
が意外と多い一方で、50代前半で足裏の機能が低下している方は少なくありませ

ん。もちろん個人差はありますが、幼少期の生活環境や遊び方の違いが影響して
いるのではないか、と感じることがあります。現代は便利になりました。クッ
ション性の高い靴が普及し、子どもたちも一日中靴で生活しています。それは快

適である反面、足の指や足裏を使う機会が減っていることも事実です。便利な時
代だからこそ、あえて足裏を鍛える時間を持つことが大切だと考えています。
足裏が変われば姿勢が変わる。姿勢が変われば歩き方が変わる。歩き方が変われ

ば膝や腰への負担が減り、ケガをしにくい身体へとつながっていきます。
健康づくりは、難しいことから始める必要はありません。まずは、自分の足裏に
目を向けること。その小さな一歩が、生涯現役への第一歩になると私は信じてい

ます。



フランスでプロスキーヤーを経験し、世界の
健康管理を学び実践。３度にわたる日本一を
果たし、現在本駒込６丁目で「身体づくり」に
特化したジムを経営。国際資格NSCA協会の
CSCS有資格トレーナーとして、大手健康器具
メーカーのオフィシャルトレーナーをも務める。
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