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人生100年時代



足峙健康峘基盤
健康峘峉峫峕峙歩岹岽峒

健康峘峉峫峕峙運動岶大切
峁岵峁運動峘基本峒峔峵歩行峼行岰峉峫峕峙

峇島峼支岲峵 岣足岤峘健康岶必須

足峘崰嵑崾嵓峙岽島峨峑軽視岿島峐岷峉岶岝
実際峕峙多岹峘方岶足峘崰嵑崾嵓峕苦峁峽峑岮峵



岣中之条研究岤峑峹岵峍峉
1日峘歩数峒予防峑岷峵ႈ患

健康維持嵣増進岝健康ํ命峘延伸峕峙
1年間峘1日平均歩数岶8000歩以上峑岝
峇峘岰峋岝中強度活動時間岶20分以上



足峙健康峘基盤
健康峘峉峫峕峙歩岹岽峒

健康峘峉峫峕峙運動岶大切
峁岵峁運動峘基本峒峔峵歩行峼行岰峉峫峕峙

峇島峼支岲峵 岣足岤峘健康岶必須

足峘崰嵑崾嵓峙岽島峨峑軽視岿島峐岷峉岶岝
実際峕峙多岹峘方岶足峘崰嵑崾嵓峕苦峁峽峑岮峵



足峙身体峘他峘部位峲峴
負担岶岵岵峍峐岮峨峃岞



足峘冷岲
(32.0%)

足峘浮ᇯ峩
(38.2%)

巻岷ᅂ嵣ี入ᅂ
(38.0%)肥厚ᅂ

(31.0%)

ຜჹ峘ᄩ
(32.2%)

有病率30%以上峘足峘崰嵑崾嵓
男性

足峘冷岲
(36.8%)

女性

肥厚ᅂ
(36.8%)

ຜჹ峘ᄩ
(39.2%)



ᶵᶤ嵣დཽ

足峘峁峝島

有病率15%～30%峘足峘崰嵑崾嵓

ᅂ峘白ᄯ足Ή峘変形



年齢別 足崰嵑崾嵓峘有病率

全体（％） 男性（％） 女性（％）

-64歳 69％ 56 80

65-74歳 78% 67 87

75-歳 89％ 86 91
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介護度別 足崰嵑崾嵓峘有病率

全体（％） 男性（％） 女性（％）

非ჾ当 68％ 55 75

要支援 83% 78 85

要介護 89％ 83 92
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**

**p䠘0.01



足峬岣老化岤峃峵
足峘岣ິ用年数岤峙50年

足岵峳始峨峵身体峘ဃ岲（崽嵔崌嵓）
＝岣崽崫崰崽嵔崌嵓岤



足部峘機能峘低下峮峪岹峩峔峓峼含峪身体
峘ဃ岲（崽嵔崌嵓）峘一峎岞
健康峒機能障害峒峘中間峕岬峴岝可逆的峑
岬峵岽峒岶大岷峔特徴峘一峎峑岬峵岞
早峫峕気峏岷適切峔対応峼峃峵岽峒峑峲峴
健康峕近峏岹岞

岣崽崫崰崽嵔崌嵓岤峒峙？



健康ํ命峒岣崽崫崰崽嵔崌嵓岤
健康

（Robust)

足峘老化峕峲峵
岣崽崫崰崽嵔崌嵓岤

歩岻峔岹峔峵
身体機能障害

ႈ患嵣崡崰嵔崡

要介護峕峔峵
危険岶高岮状態 要支援嵣要介護

健康ํ命

生物学的ํ命



７峎峘足峘老化
岣崽崫崰岶弱岹変化：峟峍峒岶峲峹岹峢峽岵岤

足峘老化

ຜჹ嵣ᆅ峘

ᄩ峒ໂ化

ᅂ崰嵑崾嵓

動ဿໂ化

足峘浮ᇯ
崊嵤崩峘低下
峒変形

関節可動域
峘低下

筋力峘低下

崽：浮ᇯ
崫：ᅂ崰嵑崾嵓
崰：動ဿໂ化
岶：岶峋岶峋峘足底
弱岹：筋力低下
峢峽：⑻平足
岵：関節岶ໂ岮



老化防止峘峉峫峕
急峕運動

足峘障害

足峘老化



健康ํ命峙足岵峳
～崽崫崰崙崊峑岣崽崫崰崽嵔崌嵓岤峼食岮止峫峲岰～

嵣足峘老化峘
始峨峴

崽崫崰崽嵔崌嵓
老化峕伴岰
足部峘崰嵑崾嵓

運動嵣歩行意欲
峘低下

障害期

崝嵓崛嵂崳崊
嵕崛嵊期

足峘
崽嵔崌嵓期

老化峘
峙峂峨峴

下࿔筋力低下
歩行機能低下

崝嵓崛嵂崳崊
嵕崛嵊

歩行障害
足病変

峉岷峴
要介護
運動障害



足峬岣老化岤峃峵
岬峔峉峘足岣ິ用年数岤峼超岲峐峨峅峽岵？





７峎峘足峘老化

足峘老化

ຜჹ嵣ᆅ峘

ᄩ峒ໂ化

ᅂ崰嵑崾嵓

動ဿໂ化

足峘浮ᇯ
崊嵤崩峘低下
峒変形

関節可動域
峘低下

筋力峘低下



⋇ຜჹ峒ᆅ峘変化



⋈ᅂ峘変形



⋉足峘動ဿໂ化



足峘血管峬動ဿໂ化峑
岣足ዄኋ岤峕



崣嵓崽崩崏崫崗：動ဿ峘触診

ሊᱴ動ဿ峒大⍴動ဿ峬！



⋊足峘峪岹峩





⋋足峘筋力峘低下

Menz HB et al, Foot Ankle Int. 2006 
Dec;27(12):1103-8.

母Ή峘༽曲岶32%弱岹峔峵
2-5Ή峘༽曲岶27%弱岹峔峵

高齢者峑峙༽筋ᶶ峘嵄嵒嵍嵤嵈峬
筋力峬低下峃峵岞

Mickle KJ et al,J Orthop Sports Phys Ther.
2016 Dec;46(12):1065-1070





⋌関節可動域峘低下

⇒ 様々峔部分峢峘嵉崓崳崓嵓崡崰嵔崡峘↑
転倒嵒崡崗↑

Scott G et al, Gait Posture 2007;26:68–75. 

足関節 (12-30%↓）

母Ή中足Ή節関節(32%↓）

James B et al, Am J Phys Med Rehabil 1989;68:162–167
Nigg BM et al, Foot Ankle 1992;13:336–343.
Nitz JC et al, NZ J Physiother 2004;32:121–125. 



足首峘ฑ峳岵岿峼取峴戻峃
岣壁崱嵛峟岹峳峙岸峘峚峁岤





⋍崊嵤崩峘低下
足峘筋肉（後ᶫ骨筋岝長ᶳ骨筋）峘
加齢変化峕峲峍峐⑻平足岶増加



甲高峘足
崊嵤崩岶高岮
回外足

⑻平足
崊嵤崩岶低岮
回内足

䠘





崌嵛崥嵤嵓峑崊嵤崩峼補正峃峵

• 横方向峘調整
内側崊嵤崩岝横崊嵤崩
峇島峈島峘調整

• 崺嵤嵓峘調整
ῠ峘安定性峮崺嵤嵓嵒崽崰

• 素材峘変更峒部分的除圧
部分的峕素材峼変岲峉峴峢岽峨峅峉峴



多岹峘崰嵑崾嵓峙ၫ岵峳！

正峁岮ၫ峘選択峊岻峑峬
足病変峘嵒崡崗峙岺峍峒減峳峅峨峃岞



足峕対峁峐何峬崙崊峼峁峐岴岵峔岻島峚
岣必峄岤

痛峩峮峁峝島岝峇峘他峘崰嵑崾嵓岶
起岽峴峨峃岞



足首峘峮峹峳岵岿
崧崛岝崊嵤崩岝冷岲岝峪岹峩

崊嵤崩峘改善
関節峘ฑໞ性
崧崛岝冷岲岝峪岹峩

足峘筋力岝峁峝島
冷岲岝峪岹峩
崧崛岝崊嵤崩



７峎峘足峘老化（崽崫崰崽嵔崌嵓）
岣崽崫崰岶弱岹変化：峟峍峒岶峲峹岹峢峽岵岤

崽崫崰
崽嵔崌嵓

ຜჹ嵣ᆅ峘

ᄩ峒ໂ化

ᅂ崰嵑崾嵓

動ဿໂ化

足峘浮ᇯ
崊嵤崩峘低下
峒変形

関節可動域
峘低下

筋力峘低下

崽：浮ᇯ
崫：ᅂ崰嵑崾嵓
崰：動ဿໂ化
岶：岶峋岶峋峘足底
弱岹：筋力低下
峢峽：⑻平足
岵：関節岶ໂ岮



岣足峼守峵岤岽峒峑岣健康峼守峵岤



2019年2月
一般社団法人岣足峘番人岤 発

私峉峋峙岝岿峨峀峨峔足峕関峃峵崣嵇崲嵤峼通峁峐岣危峔岮足岤峼見極峫岝
適切峔崽崫崰崙崊峮崊崱崸崌崡峼峑岷峵人材峼育成峁峨峃岞

一般社団法人 足峘番人 理事長 菊池守
足峼守峵岽峒峙健康峼守峵岽峒岞岽峘人生100年時代峕岮峎峨峑峬元気峕歩岷続岻峵峉峫峕峙岝
正峁岮足峮ၫ岝崣嵓崽崙崊峘知識岶必須峑峃岞
私峉峋峙足峕峎岮峐峘実ᄷ的峔学峝峼提供峃峵岽峒峑岝地域峘岣足峒健康岤峼一ค峕守峍峐岹
島峵岣足峘番人岤峼増峮峁峐岮岷峉岮峒思峍峐岮峨峃岞
岿岫岝岬峔峉峬自分峘岝家族峘岝峩峽峔峘足峼守峴峨峁峱岰！

2019年開催予定
4月嵁嵤崟崫崗岧初回峘方峙嵁嵤崟崫崗岵峳受講岨
5月崊崱崸嵛崡（歩行峒嵒崷崻嵒）
6月崊崱崸嵛崡（崽崫崰崙崊）
7月嵁嵤崟崫崗
8月崊崱崸嵛崡（足峘構造）

9月崟嵛嵅崠崎嵈
10月嵁嵤崟崫崗崛嵤崡
11月崊崱崸嵛崡崛嵤崡（ၫ嵣崌嵛崥嵤嵓）
12月崊崱崸嵛崡（峪岹峩嵣嵒嵛崹浮ᇯ）

受講峼重峗峵峒会員嵑嵛崗岶崊崫崿峁峨峃岞



足峘番人峘役割峒峙？
⋇崽崫崰崙崊峘知識峼持峋岝足峘健康峼保峎岽峒峑

足病変峘発生予防
崰嵑崾嵓岶重症化峃峵前峕事前峕解決

峉峊峁安全峕!!



足峘番人峘役割峒峙？
⋈崡崗嵒嵤崳嵛崘

足峼見峐峬峳岰機会峼純ხ峕増峮峃
治療岶必要峔足峼手遅島峕峔峵前峕

早岹見峎岻峵
⋉再発予防
崷崌嵒崡崗群峼定期的峕崽崑嵕嵤＆崙崊
変化峕早岹気峏岹

（医療峕関峃峵知識峬岬峵程度必要）



足峘番人峘役割峒峙？

⋊足峘健康峕関峃峵ཟ発
足峘健康（崽崫崰嵀嵓崡）意識峘向上
崣嵓崽崙崊峘指導



地域峘崽崫崰崙崊 峘４峎峘役割
⋇足峘健康峼保峎＆崊嵛崩崐崌崠嵛崘
⋈足峘異常峘崡崗嵒嵤崳嵛崘
⋉足病変峘再発予防
⋊足峘健康峘ཟ発峒崣嵓崽崙崊指導

足峼見峵目峼増峮峃
足峕触島峵手峼増峮峃

“足峘崣嵤崽崮崋嵤崵崫崰”

足峘番人



４









日本峘
足峼守峍峐岮岹峕峙
岿峽峘力岶必要峑峃


