
こんにちは。 
 
暮らしの健康サイト SMILEWALK.CLUBメルマガ管理人のみのわです。 

 
三寒四温、暑かったりまた冷え込んだりが続きますね。気温差に体がついてい

きません。 

ちなみに、私たちが、快適に生きていけるのは 18-30度だそうです。 
 
 

今日は疲れたなという日には、 
手足を心臓より高い位置にあげるだけで、元気が戻ってきます。 
 

仰向けに寝転がって、手足ぶらぶらでもいいですし、 
足だけ床に立てかけるようにするでも OKですよ。 
おためしください。 

 
 
どのくらい？ 

気が済むまでどうぞ。 
 
 

--------------- 
 
当メルマガ管理人のみのわが講師です！ 

・5月 19日（日）葛飾区介護予防ウォーキング講座 
	 対象：区内在住 65歳以上の方	 参加無料！ 
 

心もカラダも元気に！室内で活き活きウォーキング！ 
 
＞＞27日（土曜日）午前 9時から電話で受付。先着順。 

http://www.city.katsushika.lg.jp/event/1000106/1020411.html 
 
--------------- 



あなたの歩くときの足音はどんな音？ 
意識して聞いてみてください。 
 

家族の足音、職場の人の足音って、実は私たち聞き分けています。 
だから、顔を見なくても誰がきたってわかりますよね。 
でも、自分の足音っていちいち気にしてないんですよね。あなたの足音はどん

な音？ 
 
 

ペタペタ 
 
シュシュ 

 
パタパタ 
 

ズーズー 
 
ツーツー 

 
どんどん 
 

ガシガシ 
 
カツカツ 

 
コソコソ 
 

 
 
ちなみに、左右で違う？左右で揃ってる？これも大事です。 

音の通りの歩き方です。 
 
 



 
・ペタペタ 
 

ペタペタ歩きです。ペンギンのように体が頭が左右に動いています。 
歩幅は小さく股関節があまりよく動いていません。 
優柔不断な性格の人が多いです。あなたはどう？ 

歩くたびに体に衝撃があります。腰痛予備軍です。 
 
 

 
・シューシュー 
 

すり足の人は、靴をするような音がします。スースーかもしれません。 
つま先が上がらず、ふくらはぎをあまり使わない歩き方なので、足がむくみや

すいかもしれません。 

ちょっとした段差でつまづくかもれません。 
省エネぽい歩き方ですが、膝が曲がり猫背になりやすい歩き方です。 
 

 
 
 

 
・パタパタ 
 

スリッパ歩きの場合にもよく聞かれる音です。 
パタパタというのは、歩きながらブレーキがかかっている音です。 
膝を曲げて太ももを使ってブレーキをかけています。 

太ももやふくらはぎが硬く太くなってしまいますよ。 
 
 

 
 
 



・ズーズー 
 
靴を引きずるような足音です。子どもにも多いので気をつけて。 

これは靴をちゃんと履いていなかったり大きすぎる靴で隙間があると、 
足が持ち上がらずに靴をひきずるように歩いてしまいます。 
足指が浮いてしまう浮き指になって、姿勢や気持ちにも影響しちゃいます。 

 
 
 

 
 
・ツーツー 

 
つま先だけで歩いているとか、つま先から着地している場合このような音にな

りがちです。 

スリッパ歩きと似ています。 
つま先から着地するとブレーキがかかりやすく、つま先と地面が擦れるような

音がします。 

ふくらはぎを使わないので、足首が使えずに硬くなってしまいます。 
 
 

 
 
・どんどん 

 
足の裏を地面に叩きつけるように歩く人って時々いますよね。 
足音大きい人です。怒っている人なんかもそうかもしれませんが。 

これは、足裏を無理に叩きつけるように歩いていますが、 
そんなことしなくても歩けますよね。 
 

どんどん音がするように歩くということは、 
歩いた時の衝撃が膝にきて、腰にきて、体にいいことはありませんよ。 
 



・ガシガシ 
 
ガサツな歩き方になりますが、大股で歩くまではいいのですが、 

その歩幅に上半身が追いつけないとガサツな歩き方に。 
気持ちだけ焦っているときなどにそんな歩き方になりやすいかもしれませんね。 
 

 
 
・カツカツ 

 
カツカツ音は、ご想像の通りのヒール歩きのカツカツです。 
トントンくらいならいいのですが、カツカツだと、 

靴に負担がかかるような歩き方になっているかもしれません。 
 
靴が傷みやすくなりますし、体にも歩いた時の衝撃がかかっていますし、 

足への負担も大きい歩き方の可能性があります。 
またぴったりだと足が窮屈でと大きすぎるヒールを選ぶと 
スリッパのように歩いてしまったり、靴を引きずるように歩いてズーズー音が

します。 
 
 

 
 
・コソコソ 

 
えー、いたの？みたいな人っていますよね。ときどき。 
静かにこそこそ歩くには、泥棒歩きみたいに、つま先だけで歩くように思いま

すが、実は逆。 
かかとから着地して歩幅を小さくあるいていたら、歩く音ってほとんどしませ

ん。 

足首だけ使って歩いているような歩き方です。はたから見たら変な歩き方です。 
足を腰から出すような気持ちで、歩幅を少し大きくするだけで、だいぶ違和感



がなくなりますよ。足音がするのは靴のせいではなく歩き方のクセがよく見え

てきます。 
足音は歩くフォームのチェックにもなります。 

たとえば、股関節の動きが悪い、油切れのような状態だと足音が大きくなりま

す。 
 

 
足音がするということは、足、膝にもダメージがあるということです。 
足音は大きいよりも小さい方がいいですね。 

特に、くだり坂や階段を降りる時に足音がするようであれば、 
太ももの筋肉がなくなっていて、体重プラス重力が膝に負担をかけていること

になります。 

 
 
 

股関節に油をさして動きをよくする運動はお相撲さんのシコ踏みです。 
５回くらいするだけで足が軽く動くようになりますからぜひ試していただきた

いです。 

（膝が痛い方は NG） 
https://smilewalk.club/oshiri-shisei/#i-4 
 

 
 
 

[REPORT] 
先日開催したハイヒールのフォローアップレッスンの様子です。 
参加者の皆さんの感想と合わせて、綺麗なウォーキング動画、ぜひご覧くださ

い。 
https://smilewalk.club/lesson-movie/ 
 

 
はじめてのハイヒールレッスン（参加者の声） 
https://smilewalk.club/highheelsreport/#i-3 



[健康ウォーキングイベントのご案内] 
 
・5月 19日（日）葛飾区介護予防ウォーキング講座 

 
	 対象：区内在住 65歳以上の方	 参加無料！ 
 

心もカラダも元気に！室内で活き活きウォーキング！ 
講師	 みのわあい。 
＞＞27日（土曜日）午前 9時から電話で受付。先着順。 

http://www.city.katsushika.lg.jp/event/1000106/1020411.html 
 
 

・6月 15日（土）PM 健康美ウォーキングセミナー（芦屋） 
詳細＆お申込みページ 
https://masitta.co.jp/event/walking_ashiya0615_minowaai/ 

 
 
 

 
・7月 13日（土）ウォーキングセミナー（目黒） 
AM 足のお悩み解決	 健康ウォーキング外反母趾編 

https://smilewalk.club/gaihanboshi/#i-5 
 
 

PM 足が痛くならないハイヒールウォーキングレッスン	 夏のサンダル編 
https://smilewalk.club/0324lesson/ 
 

 
 
 

 
 
 



[REPORT]4/13（土）暮らしサロン「香害セミナー」を開催しました。 
 
最近世間を騒がしはじめた香害。 

自分にとっては良い香りでも、他人にとっては嫌な臭いになってる事がありま

す。 
そして、香りを持続させるために使われている物質、これは体によいものでは

ないのです。においと合わせて健康について考えてみませんか？ 
 
 

・香害って何？ 
https://smilewalk.club/kurashisalon07/#i-2 
講師は、暮らしサロンを共に運営する暮らしアドバイザーの荒木康史氏。 

参加者の皆さんとても熱心な３時間。 
私たちは、無知がゆえ、いつの間にか….セミナー後も熱を帯びたやりとりがあ
りました。 

 
 
 

・参加者のみなさんの感想をいただきました。 
https://smilewalk.club/kougai/#i-6 
 

 
講師の荒木氏より「香害の問題は、実は自分達が他人を巻き込んでいるんだと

いう事を認識し、誰もが安心して暮らせる環境づくりを自分達から取り組んで

いこうと、参加者みんなで決めました！ 
もっと多くの人に知ってもらいたいので、何度でも開催したいと思います。」 
 

 
 
 

 
 



[暮らしの健康] 
・電磁波セミナーを開催企画中です。 
帯電測定の様子 

https://smilewalk.club/himonyaharu08/#i-3 
 
アースしよう！ 

https://smilewalk.club/earthing2/ 
 
 

 
[暮らしのサロン今後のイベントセミナー予定] 
・5月 11（土）12（日） 

戸山家具	 工場見学会企画	 他	  
暮らし住まいのイベントを開催しています。 
 

建築家の丸谷博男先生のセミナーや、手作りの箸を作ろう！ワークショップが

あります。 
詳細は GW中のメールマガジンでご案内しますね。 

 
前回の工場見学会の開催の様子 
https://smilewalk.club/toyamakaguebina/ 

 
 
 

[かんたんズボラ健康法：ぽっこりお腹] 
あなたのぽっこりお腹に横ジワがよっている三段バラ状態だったら、原因は猫

背。立っているときに、膝が曲がっていませんか？ 

その膝を伸ばして立つようにすることを心がけると猫背は解消しますよ。 
座っているときは、つま先を立ててみてくださいね。 
パソコン作業するときは、手の小指側を置いてみてください。親指側だと猫背

になるでしょ。 
お試しください。 
https://iwalkwith.me/onaka-pokkori/#i-5 



NEW!![販売開始！] 
リコエンザイムビオソルト（ヒマラヤの還元塩） 
食材がイキイキ♪美味しくなります(^^) 

https://smilewalk.club/salt/ 
 
 

 
最後までお読みいただきありがとうございました。 
メールマガジンの感想やご質問をお寄せください。 

info@smilewalk.club 
 
 

メールマガジンバックナンバー 
https://smilewalk.club/magazine/backnumber/ 

 


