
	

こんにちは。メルマガ配信管理人のみのわあい。です。	

	

今日のメールマガジンのテーマは「ちゃんと靴、履いていますか？」	

	

「ちゃんと」って何？	

玄関で靴べら使っていますか？	

靴紐を毎回、解いて結んでいますか？	

	

指を靴べらがわりにして、それはまずいと知っているのに。	

そのままで脱いだり履いたりしている方！	

	

	

必ずこのあと読み進めてください！！	

それを変えるだけで、あなたの足が健康になりますからね。	

	

	

下駄草履の文化の国、日本には、靴に対しての知識がなく、文化がありません。	

そのために足トラブルが多い。	

	

それは、前回のメルマガでお伝えした	

特殊な靴として分類する「ハイヒール」や「パンプス」に限ったことではあり

ません。	

	

スニーカーや紳士靴も同様にです。	

お子さんもですよ！	

	

それは、靴が窮屈だからではないのです。	

	

むしろ逆のことが多いのです。	

ほとんどの人の足トラブルは靴が大きすぎることにあります。	

	



本当はそれが、合わない靴なのです。	

	

そして、その前に足が健康でないのです。	

	

多くの人は、それを「靴のせい」にしてしまっていますが、	

そもそもの	

・靴サイズ選びが間違っていること	

・足の健康	

・歩き方	

これらに大いに問題があるんですよ。	

	

でも足が痛くなると心配で、大きめの靴を選びますよね。	

小さめの靴を選ぶなんてあまり聞かない話です。	

	

でも、その大きめの靴の中で足がどんなことになっているのか...です。	

靴の中で足はスリッパ状態です。	

	

つまり、靴の中で足がすべっています。足指なんて支えていません。足の指の

付け根のあたりがせいぜいです。	

そうするとどうなりますが。	

	

足指を使わないので、足指が動かせなくなります。そうすると足のアーチがな

くなってへん平足になります。	

足の裏の面積って、ほんのわずかですよね。	

ここでみなさんの体重をささえてるんです。	

それは、足の３つのアーチによって是妙なバランスを保ってくれているんです

よ。	

これが崩れることで体に負担がかかってくるんですよ。	

	

体の土台である足の健康が損なわれることで、全身へ影響が及びます。	

	

靴選びを間違えて、	



大きめの靴を履くと、靴の中で足が動きます。	

結果、滑るのを止めようと知らぬうちに靴の中で指で不自然に踏ん張るなどし

て足が疲れやすかったり。	

自分では気づかぬうちにね。	

	

そういうったことが足トラブルの原因となります。	

	

たとえば、浮き指。地面に足指がつかない。足指がうつらないような足。	

姿勢が不安定になります。	

指に体重がうまく乗らなければ、巻き爪にもなります。外反母趾もね。	

	

また、足が攣りやすくなったり、足にタコやマメができたり。	

	

靴と足がフィットしていないので、着地のときに足首が不安定。動きます。	

これは、体の歪みや、偏りにつながります。	

	

足を引きずるような歩き方になり、靴の型崩れしやすくなって	

（靴のお行儀が悪いやつです。脱いだ後格好悪い靴あるでしょ。あれのこと）

さらに、靴も痛みが早くなります。	

	

つまり靴選びと靴の履き方、そして歩き方の悪の相乗効果でどんどん足が不健

康になっていっているのです。	

	

とはいえ、専門店で足計測をしたところで、	

靴を全部買い換えるのも大変です。	

	

じゃぁ百歩譲って、次買い換えるまではどうしようかということです。	

	

履くときは「ちゃんと」履かないとダメです。ちゃんと履きましょう！	

	

紐靴はいいのですが、紐がない靴はまぁスリッパになりますけどね。	

どこかの球団では、数年前に選手たちに怪我予防のためにスリッパ禁止令出し



てましたね。	

それって、そういうことですよ。	

	

	

その「ちゃんとした靴の履き方」は？！	

	

かかとにトントン入れてきゅーっと紐を縛ります。そして結ぶ。	

たったこれだけ。	

たったこれだけですが、実感がものすごい変わります。歩きやすさも変わりま

すから試してください。	

	

「初めての方は、片足ずつ試します」（変化を感じるために）	

足とのフィット感が違うので、履いている足も靴も軽く感じるのです。	

文面でわからない方は、生徒さんの様子を録画しましたので、こちらをご参考

に。	

[YouTube 動画]	

https://youtu.be/ndXcEGehzTw	

	

パンプスやハイヒールの靴であれば、つま先立ちをしたときに、かかとが落ち

ないものを選びましょう。	

かかとが脱げる、かかとが合っていない靴は靴擦れの原因になりますよー。	

	

先日のイベント後のフォローレッスンでは、	

歩く映像を見ながら足もとが安定していないので、靴の履き方をお伝えしまし

た。	

	

もうそれだけで今日はよかったのじゃないかというほどに、靴の履き方で歩き

方まで変わってしまいました。	

	

足は土台です！	

先日も靴の履き方指導したら、歩き方が一気に改善！！	

受講者も力が抜けちゃってました。	



私は今まで、何でちゃんと靴を履いてこなかったんだ！と。	

	

足の健康は、靴の履き方にあり！ですよ。	

	

脱ぎやすいように、履きやすいようにと靴紐をゆるゆるで、	

指先を靴ベラ代わりにしていては NG ダメですよ。	

	

不健康な足にまっしぐら。	

今からでも遅くないですから、靴の履き方は、かかとをしっかりいれて靴紐を

結んでください。	

	

私たちはもともと草履下駄の文化でしたから。	

そして、靴を脱ぐ文化です。脱ぎやすい草履下駄、スリッパつっかけが大好き

です。	

ちなみに、スリッパは日本発祥だそうです。	

	

足も解放されているのに慣れている DNA でしょう。	

鼻緒で掴んで脱げないようにするために膝をちょいと曲げて歩くんです。	

けっこう足指を使っているんですよ。	

	

だから夏祭りといって草履下駄を履いた若者たちが、足つらそうにしてるんで

す。あれ、鼻緒で指擦れるだけでじゃないんですよね。	

絶対的に足裏までしっかり使いますから、普段スリッパある気しかしてなかっ

たら疲れちゃいます。	

歩く地面は土ですね。そして着物を着ていました。	

今もその DNA です。	

	

	

	

けれども、生活様式は一変しましたから。	

洋服を着て、靴を履いてコンクリートの上を歩くのです。	

だから歩き方が大切です。	



靴を履いた歩き方を本当は知らないのです。	

さらに、靴に対しても無知ですから。	

せめて履き方だけでもマスターしてください。明日からの一歩が変わりま

す！！！	

	

	

[参考記事]	

・巻き爪は我慢 NG 放置 NG!!巻き爪になる原因は？	

https://smilewalk.club/makidume-taisaku/	

	

・パンプス、ヒール靴のサイズ選び	

https://smilewalk.club/size/	

読んでもよくわからない！という方は、レッスンご参加いただいてご質問くだ

さい。歩き方が改善されれば、靴のサイズ感が変わりますよ。	

	

	

[特集記事]	

・パンプスやヒールで足が痛くなるのは「靴のせい」じゃなかった	

https://smilewalk.club/kutoo/	

	

・ハイヒールで歩くってどういうこと？「歩くための技術と歩ける体をつくろ

う！」	

https://smilewalk.club/pumps-body/	

	

	

[ウォーキング EVENT]	

3 月 24 日（日）都内開催	

もう足が痛くならない	 ハイヒールウォーキングメソッド（残席 2！わずか）	

https://smilewalk.club/0324lesson/	

	

・フェイスブックのイベントページ（イベント参加表明）	

https://www.facebook.com/events/336813036931604/	



	

・お申し込みはこちらから（本申し込みページ）	

https://ws.formzu.net/fgen/S17472466/	

	

	

[暮らしの健康 EVENT]	

4 月 13 日（土）都内開催	

「香害を知って、私たちにも地球にも優しいお洗濯方法」	

https://smilewalk.club/kougai/	

	

ある日突然発症する化学物質過敏症や電磁波過敏症。	

治療方法があるものは病気と呼ばれ心配されますが、	

治療方法がないものは『気のせい』とか『大げさだ』と言われ、心にも傷を負

ってしまう人がたくさんいます。	

発症してからでは遅いのです。	

発症する前に、暮らしの環境を整えることがとても大切です。（荒木）	

	

参加費：3500 円（当日お支払いください）	

参加特典！洗剤不要なのに、ニオイを完璧にやっつけるお洗濯アイテム（3000

円相当）プレゼント。	

	

お申し込み方法：フェイスブック	

https://www.facebook.com/events/975513565975393/	

申し込みフォーム	 https://smilewalk.club/contact/	

	

講師：暮らしの総合アドバイザー	 荒木康史（あらきこうじ）	

住宅総合サイト Houzz	https://www.houzz.jp/ideabooks/users/arakikoji	

暮らしの健康サイト運営	 https://www.green-b.net/blog/	

	

	

最後までお読みいただきありがとうございました。 

 


