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私たちは当たり前のように立ち、歩き、走
り、日々 の生活を送っている。しかし、それ
を根底から支える「足」を意識する瞬間
はどれほどあるだろうか。足の骨は、全身
で２０６個ある骨のうちの56個、つまり４
分の１近くを占め、強い衝撃に耐えつつ
細やかな動きができる構造になってい
る。外反母趾を中心に足の外科手術を
行う一方、保存治療の提案や啓発活動
にも力を入れてきた渡辺淳先生に、心身
の健康に携わる職種が知っておきたい
足の構造と機能、その重要性について
聞いた。

　
人
間
の
多
彩
な
動
き
の
ベ
ー
ス
に

は
、
足
の
「
ア
ー
チ
構
造
」
が
存
在
す

る
――
。
そ
う
語
る
の
は
、足
の
診
療
に

精
通
し
た
整
形
外
科
学
会
専
門
医
、

渡
辺
淳
先
生
だ
。

「
人
間
を
は
じ
め
と
す
る
哺
乳
類
の

一
部
は
、
足
の
裏
全
体
を
使
っ
て
安

定
性
に
優
れ
た
『
蹠
行
性
』
と
い
う

踵
を
着
く
歩
き
方
を
し
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
ク
マ
や
サ
ル
で
は
4
足
で

足
全
体
が
ベ
タ
ッ
と
地
面
に
着
く
の

に
対
し
て
、
人
間
は
複
数
の
ア
ー
チ

構
造
を
持
ち
、
2
足
歩
行
す
る
よ
う

に
な
っ
た
の
が
大
き
な
違
い
で
す
。
こ

の
ア
ー
チ
が
足
に
弾
力
性
を
も
た
ら

し
、ク
ッ
シ
ョ
ン
や
バ
ネ
の
よ
う
な
役

割
を
担
う
こ
と
で
、
走
っ
た
り
蹴
っ
た

り
と
さ
ま
ざ
ま
な
動
き
が
で
き
る
よ

う
に
な
っ
て
い
る
の
で
す
」

　
土
踏
ま
ず
に
代
表
さ
れ
る
ア
ー
チ

構
造
の
存
在
が
、
私
た
ち
の
動
き
を

下
支
え
し
て
い
る
わ
け
だ
。
そ
の
際

踵
も
重
要
な
役
割
を
果
た
し
て
い
る

と
い
う
。

「
実
際
に
歩
く
場
面
を
想
像
し
て
み

る
と
『
踵
か
ら
着
地
し
て
指
先
で
蹴

る
』
と
い
う
動
き
を
繰
り
返
し
て
い

る
こ
と
が
分
か
る
で
し
ょ
う
。
踵
は

地
面
と
の
最
初
の
接
地
点
で
あ
り
、体

重
を
支
え
る
主
要
な
部
位
で
す
。
安

定
し
た
歩
行
の
要
で
あ
る
か
ら
こ
そ
、

踵
が
抜
け
た
り
左
右
に
揺
れ
た
り
す

る
よ
う
な
靴
で
は
、
身
体
全
体
が
大

き
く
ふ
ら
つ
い
て
し
ま
い
ま
す
。
足
首

を
ひ
ね
る
と
い
っ
た
ケ
ガ
の
原
因
に

も
な
る
の
で
、
靴
選
び
に
お
い
て
は

『
踵
が
ぶ
れ
て
い
な
い
か
？
』
が
最

重
要
項
目
だ
と
い
え
る
で
し
ょ
う
」

　一
方
で
、
歩
き
出
す
と
き
に
欠
か
せ

な
い
の
が
指
先
の
力
だ
と
い
う
。

「
ヨ
ガ
講
師
の
人
は
『
指
先
で
大
地

を
つ
か
む
』
と
い
う
機
能
と
感
覚
に

優
れ
、
足
指
が
高
度
に
発
達
し
て
い

る
こ
と
が
多
い
で
す
。
し
か
し
、
加

齢
な
ど
が
原
因
で
指
先
が
硬
く
な
っ

た
一
般
の
人
は
、
体
重
移
動
が
な
か

な
か
う
ま
く
い
か
な
い
こ
と
も
。
足

指
の
筋
肉
を
鍛
え
る
だ
け
で
な
く
、

『
柔
ら
か
く
使
う
』
と
い
う
視
点
を

持
っ
て
指
導
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
」

　
渡
辺
先
生
が
提
案
す
る
の
は
、
誰

で
も
簡
単
に
取
り
組
め
る
「
足
指
ス

ト
レ
ッ
チ
」
だ
。
ま
ず
、
手
で
足
の
裏

を
包
む
よ
う
な
イ
メ
ー
ジ
で
、
足
指

の
す
き
間
に
手
の
指
を
5
本
す
べ
て

差
し
込
む
。
そ
の
ま
ま
足
の
裏
を
反

ら
す
方
向
へ
5
秒
間
、
足
の
甲
を
伸

ば
す
方
向
へ
5
秒
間
、
気
持
ち
良
い

程
度
の
力
で
引
っ
張
る
（
1
日
当
た

り
で
左
右
そ
れ
ぞ
れ
5
〜
6
セ
ッ
ト

が
目
安
）。
足
指
が
浮
き
や
す
く
、
う

ま
く
動
か
せ
て
い
な
い
人
に
は
特
に

効
果
的
だ
と
い
う
。

「
着
地
し
た
瞬
間
の
足
は
、
ま
ん
じ
ゅ

う
が
潰
れ
る
よ
う
な
感
じ
で
ベ
タ
ッ

と
横
に
広
が
り
、一
時
的
に
土
踏
ま
ず

も
沈
み
込
み
ま
す
。
二
足
歩
行
の
利

点
で
あ
る
ア
ー
チ
構
造
が
な
く
な
り
、

足
の
中
央
周
辺
に
体
重
が
か
か
る
こ

と
で
、
足
指
が
ウ
ィ
リ
ー
す
る
よ
う

に
浮
い
て
し
ま
う
人
は
少
な
く
あ
り

ま
せ
ん
。
足
指
ス
ト
レ
ッ
チ
に
加
え
て
、

足
の
中
央
部
を
締
め
て
く
れ
る
ア
ー

チ
サ
ポ
ー
タ
ー
や
靴
下
を
着
用
す
る

こ
と
で
も
、
足
指
が
し
っ
か
り
と
地
面

を
と
ら
え
る
感
覚
が
分
か
り
や
す
く

な
り
ま
す
。
運
動
靴
の
靴
ひ
も
を
強

め
に
締
め
る
の
も
い
い
で
し
ょ
う
」

   エキスパートが語る！
  健康のための
「足の構造と機能」
－今こそ「足」元を見つめ直そう！－

中澤仁美＝文　 佐々木信行＝写真

体
幹
な
ど
を
鍛
え
る
の
も
い
い
で
す
が
、

足
元
が
グ
ラ
つ
い
て
い
て
は
意
味
が
あ
り
ま
せ
ん
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足
の
幅
を
狭
め
る
こ
と
で
、
立
位

や
歩
行
は
安
定
す
る
。
そ
う
考
え
る

と
、
ブ
カ
ブ
カ
し
た
大
き
め
の
靴
を

履
く
こ
と
の
デ
メ
リ
ッ
ト
が
よ
く
分

か
る
だ
ろ
う
。

「
私
は
『
窮
靴
』
と
い
う
造
語
を
使
っ

て
啓
発
活
動
を
行
っ
て
い
る
ほ
ど
、
大

切
な
ポ
イ
ン
ト
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

特
に
注
意
し
て
ほ
し
い
の
が
、
外
反

母
趾
の
人
。
足
に
痛
み
が
出
始
め
る

と
大
き
い
サ
イ
ズ
の
靴
を
選
び
が
ち

で
す
が
、
歩
行
が
不
安
定
に
な
る
ば

か
り
か
、
足
が
さ
ら
に
横
方
向
へ
広

が
る
こ
と
に
つ
な
が
り
、
悪
循
環
が

生
じ
か
ね
ま
せ
ん
。
痛
み
の
ケ
ア
は

も
ち
ろ
ん
大
切
で
す
が
、
自
己
判
断

で
誤
っ
た
靴
を
選
ぶ
リ
ス
ク
も
知
っ
て

お
く
べ
き
で
し
ょ
う
」

　
そ
れ
で
は
、
ど
の
よ
う
に
靴
選
び

を
行
え
ば
い
い
の
だ
ろ
う
か
。
渡
辺

先
生
は
、「
足
の
プ
ロ
」
の
力
を
借
り

る
べ
き
だ
と
話
す
。

「
そ
も
そ
も
、
自
分
の
足
の
サ
イ
ズ
す

ら
正
確
に
把
握
で
き
て
い
な
い
人
が

大
多
数
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
私

は
診
療
の
際
、
患
者
さ
ん
の
足
を
計

測
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
自
己

申
告
と
実
際
の
サ
イ
ズ
が
２
cm
近
く

違
っ
て
い
る
ケ
ー
ス
も
散
見
さ
れ
ま

す
。
ま
た
、
左
右
の
足
の
大
き
さ
は

誰
で
も
違
う
も
の
で
す
が
、
そ
う
し

た
認
識
も
薄
い
よ
う
で
す
。
す
で
に

痛
み
な
ど
の
症
状
が
あ
る
場
合
は

「
足
の
外
科
」
専
門
医
療
機
関
や
、
足

の
計
測
を
す
る
専
門
ス
タ
ッ
フ
が
い

る
シ
ョ
ッ
プ
な
ど
を
訪
れ
、
自
分
の
足

の
状
態
を
正
し
く
把
握
し
た
上
で
靴

や
イ
ン
ソ
ー
ル
を
選
ん
で
も
ら
い
た

い
で
す
」

　
市
販
の
靴
で
は
、
表
示
さ
れ
て
い

る
サ
イ
ズ
と
実
寸
が
必
ず
し
も
一
致

し
な
い
と
い
う
点
か
ら
も
、
注
意
が

必
要
だ
と
い
う
。
こ
う
し
た
靴
選
び

の
ポ
イ
ン
ト
は
、
子
ど
も
の
場
合
に

も
当
て
は
ま
る
。

「
子
ど
も
の
足
の
骨
が
大
人
と
同
じ

よ
う
な
硬
さ
に
発
達
し
て
く
る
の
は
、

お
お
む
ね
8
〜
9
歳
ご
ろ
。
そ
れ
ま

で
は
Ｘ
線
撮
影
で
骨
と
認
識
で
き
な

い
ほ
ど
未
熟
な
軟
骨
が
多
い
こ
と
か

ら
も
、
子
ど
も
の
足
が
い
か
に
柔
ら

か
い
か
が
分
か
る
で
し
ょ
う
。
だ
か

ら
こ
そ
、
幼
児
期
か
ら
ガ
バ
ガ
バ
の

靴
を
履
い
て
い
る
と
、
ど
う
し
て
も

足
が
変
形
し
や
す
く
な
っ
て
し
ま
い

ま
す
。
あ
る
調
査
で
は
、
幼
稚
園
児

の
5
〜
10
％
に
外
反
母
趾
傾
向
が
み

ら
れ
た
と
い
う
、
驚
き
の
結
果
が
出

て
い
る
ほ
ど
で
す
」

　
親
が
子
ど
も
の
靴
を
選
ぶ
と
き

は
、「
す
ぐ
に
成
長
す
る
か
ら
」
と
大

き
め
を
選
ん
だ
り
、
デ
ザ
イ
ン
性
や

履
か
せ
や
す
さ
を
重
視
し
た
り
し
て

し
ま
い
が
ち
だ
。
し
か
し
、
子
ど
も
の

足
を
守
る
と
い
う
観
点
か
ら
は
、
足

に
ぴ
っ
た
り
フ
ィ
ッ
ト
し
て
い
る
こ
と

の
確
認
が
第
一
だ
と
い
え
る
だ
ろ
う
。

「
4
歳
以
降
の
足
の
成
長
は
年
間
1

cm
程
度
で
、
半
年
に
1
回
く
ら
い
靴

を
買
い
替
え
る
こ
と
を
考
え
れ
ば
、

大
き
め
サ
イ
ズ
を
選
ぶ
必
要
性
は
そ

れ
ほ
ど
高
く
な
い
の
で
す
。
ジ
ャ
ス
ト

サ
イ
ズ
を
意
識
し
て
靴
を
選
ぶ
こ
と

は
、大
人
だ
け
で
な
く
子
ど
も
に
と
っ

て
も
外
し
て
は
な
ら
な
い
ポ
イ
ン
ト

で
す
」

　
長
年
に
わ
た
り
足
の
診
療
に
携
わ
っ

て
き
た
渡
辺
先
生
の
目
か
ら
は
、
最

近
の
子
ど
も
の
足
に
変
化
が
起
こ
っ
て

い
る
よ
う
に
感
じ
ら
れ
る
と
い
う
。

「
座
敷
文
化
で
生
活
し
て
き
た
日
本

人
は
、
脱
ぎ
履
き
し
や
す
い
緩
め
の

履
物
を
選
ん
で
き
た
こ
と
も
あ
り
、

横
に
幅
広
く
て
が
っ
し
り
と
し
た
足

の
持
ち
主
が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
で

し
た
。
し
か
し
、
近
年
で
は
、
と
て
も

細
い
足
の
お
子
さ
ん
が
増
え
て
い
る

印
象
で
す
。
し
か
し
、
子
ど
も
靴
で

は
脱
ぎ
履
き
の
さ
せ
や
す
さ
が
よ
り

一
層
好
ま
れ
る
た
め
、
幅
広
な
デ
ザ

イ
ン
が
多
い
の
が
実
情
で
す
。
お
子

さ
ま
の
未
来
の
た
め
に
も
靴
選
び
に

は
よ
り
い
っ
そ
う
の
注
意
が
求
め
ら

れ
る
で
し
ょ
う
」

　
筋
力
低
下
が
問
題
に
な
り
や
す
い

高
齢
者
の
場
合
も
、
足
の
構
造
と
機

能
を
意
識
す
る
こ
と
は
極
め
て
重
要

だ
。
足
の
筋
肉
量
が
減
り
、
組
織
に

た
る
み
が
生
じ
る
こ
と
で
、
ど
う
し

て
も
ス
ム
ー
ズ
な
体
重
移
動
が
難
し

く
な
っ
て
い
く
。

「
地
震
が
起
こ
っ
た
と
き
、
高
層
ビ
ル

で
は
上
層
階
ほ
ど
揺
れ
が
大
き
く
な

り
ま
す
ね
。
人
間
の
身
体
も
同
じ
こ

と
で
す
。
足
指
や
踵
が
し
っ
か
り
と

地
面
を
踏
み
締
め
て
い
な
い
と
足
首

が
揺
れ
、
そ
れ
よ
り
大
き
く
膝
が
揺

れ
…
…
と
力
が
伝
播
し
て
い
き
、
最

も
高
い
と
こ
ろ
に
あ
る
頭
部
で
揺
れ

が
最
大
に
な
り
ま
す
。
高
齢
者
の
転

倒
リ
ス
ク
が
高
く
な
っ
て
し
ま
う
背

景
に
は
、
こ
う
し
た
人
体
の
構
造
も

影
響
し
て
い
る
わ
け
で
す
」

　
足
の
健
康
を
守
る
こ
と
が
高
齢
者

に
と
っ
て
い
か
に
重
要
か
、
よ
く
分
か

る
話
だ
。
先
に
紹
介
し
た
「
足
指
ス

ト
レ
ッ
チ
」
は
、
高
齢
者
に
も
ぜ
ひ
取

り
組
ん
で
ほ
し
い
と
い
う
。
ま
た
、
渡

辺
先
生
は
Ｉ
Ｈ
Ｔ
Ａ
認
定
資
格
「
シ
ニ

ア
ヨ
ガ
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
」
の
テ
キ

ス
ト
監
修
も
務
め
て
い
る
。シ
ニ
ア
層

を
指
導
す
る
際
、
と
り
わ
け
注
意
し

た
い
こ
と
は
何
だ
ろ
う
か
。

「
シ
ニ
ア
ヨ
ガ
に
挑
戦
し
よ
う
と
す
る

人
の
多
く
は
、
健
康
維
持
へ
の
モ
チ
ベ

ー
シ
ョ
ン
が
高
く
、『
頑
張
り
た
い
』

『
少
し
で
も
前
に
進
み
た
い
』
と
い
う

意
欲
を
持
っ
て
い
る
で
し
ょ
う
。
一
方

で
、
膝
や
股
関
節
に
痛
み
が
あ
る
な

ど
、
加
齢
に
よ
る
運
動
機
能
の
障
害

を
抱
え
て
い
る
ケ
ー
ス
も
少
な
く
な

い
の
で
、ヨ
ガ
の
体
勢
が
過
度
の
負
担

に
な
っ
て
い
な
い
か
常
に
確
認
が
必

要
で
す
。
頑
張
り
す
ぎ
て
身
体
を
壊

す
よ
う
な
こ
と
が
あ
れ
ば
、
本
末
転

倒
で
す
か
ら
ね
。
相
手
の
心
身
に
対

す
る
優
し
い
ま
な
ざ
し
を
忘
れ
ず
、

『
頑
張
り
』
が
『
無
理
』
に
な
っ
て
い

た
ら
、
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
が
早
め

に
気
づ
い
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
」

　
渡
辺
先
生
が
「
足
の
領
域
」
に
踏
み

込
ん
だ
の
は
、
外
反
母
趾
に
悩
む
人

の
多
さ
を
知
っ
た
こ
と
が
き
っ
か
け

だ
っ
た
。
外
科
手
術
を
極
め
る
と
同

時
に
、
そ
れ
を
望
ま
な
い
患
者
さ
ん

に
も
多
様
な
提
案
が
で
き
る
よ
う
、

保
存
治
療
に
も
詳
し
い
医
師
を
目
指

し
た
。

「
約
10
年
前
、
自
身
が
膝
の
手
術
を

受
け
た
こ
と
も
、キ
ャ
リ
ア
に
影
響
し

て
い
る
と
思
い
ま
す
。
理
学
療
法
士

と
ア
ス
レ
チ
ッ
ク
ト
レ
ー
ナ
ー
の
指
導

を
受
け
て
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
に
励

む
中
で
、
医
師
と
は
ま
っ
た
く
異
な

る
視
点
や
ロ
ジ
ッ
ク
を
体
感
し
、
感
銘

を
受
け
た
の
で
す
。
そ
の
こ
ろ
か
ら

特
定
非
営
利
活
動
法
人
オ
ー
ソ
テ
ィ

ッ
ク
ス
ソ
サ
エ
テ
ィ
ー
の
活
動
に
も
参

加
す
る
よ
う
に
な
り
、
よ
り
多
角
的

な
視
点
か
ら
足
の
健
康
に
携
わ
る
こ

と
を
心
が
け
て
き
ま
し
た
」

　
足
の
悩
み
は
尽
き
な
い
が
、
そ
れ

に
関
し
て
一
般
の
人
が
勉
強
す
る
機

会
は
ほ
と
ん
ど
な
い
の
が
現
状
だ
ろ

う
。
だ
か
ら
こ
そ
、
心
身
の
健
康
に

携
わ
る
さ
ま
ざ
ま
な
職
種
の
人
が
、

足
に
つ
い
て
の
知
見
を
深
め
る
意
義

は
大
き
い
は
ず
だ
。

「
体
幹
な
ど
を
鍛
え
る
こ
と
は
も
ち

ろ
ん
素
晴
ら
し
い
で
す
が
、
足
元
が

グ
ラ
つ
い
て
い
て
は
意
味
が
あ
り
ま

せ
ん
。
何
よ
り
も
ま
ず
人
体
の
す
べ

て
を
支
え
る
『
土
台
』
で
あ
る
足
、こ

れ
に
つ
い
て
今
か
ら
見
つ
め
直
し
て

み
ま
せ
ん
か
？
」

大
人
に
も
子
ど
も
に
も
大
切
な

ジ
ャ
ス
ト
の
靴
を
選
ぶ
視
点

足の中央部を締める機能を備えた靴下を、自身も日常的に着用しているという
渡辺先生。取材者もアーチサポーターを試着し、足の横幅をグッと狭めることで、
歩きやすさが格段にアップすることを体感した。

シ
ニ
ア
ヨ
ガ
で
は
「
頑
張
り
」
が

「
無
理
」
に
な
ら
な
い
よ
う
、

優
し
い
ま
な
ざ
し
を
忘
れ
な
い
で

体幹だけではなく、足元を見つめ直しませんか？？
『身体の全てを支える『土台～足～』からアーサナを考える』

YMCメディカルトレーナーズスクール新宿校

主催：（社）国際ホリスティックセラピー協会（IHTA）　お申込みはHPから！ ⇒ http://ihta.or.jp/ihta-seminar-top/　

場所

定員数10:30～12:30 先着20名2月11日（金）　日程 受講料 IHTA会員：5,000円／一般：7,000円

 講師 渡辺 淳先生＆大塚真苗先生

セミナ
ー情報

医学博士　日本整形外科学会専門医
浅草病院 整形外科部長
特定非営利活動法人オーソティックスソサエティー 副理事長
1998年東京医科大学医学部卒業。東京医科大学整形外科、亀田メディカル
センター整形外科などを経て、現職。専門領域は「足の外科」と「骨折治療」特に
外反母趾を中心として足の診療に従事し、数多くの外科手術と保存治療を手が
けてきた。オーソティックスソサエティーでは、靴やインソールによる疼痛改善に
関する指導や、幼小児期における靴選びなどをテーマにした講演に力を入れて
いる。また趣味であるバスケットボールでも、スクールや記念イベントでの講師・
医療相談なども行っている。

Atsushi Watanabe
渡辺 淳

唯
一
、地
面
に
接
す
る
足
こ
そ

人
体
の
す
べ
て
を
支
え
る
土
台

SPECIAL INTERVIEW/ Atsushi Watanabe

き
ゅ
う
く
つ




