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【はじめに】導入した健康教室「ふっとふっとエクササ
イズ」は長野県阿南町の健康づくり施策で、「足裏のケ
ア」「下肢筋力トレーニング」である。そこに、「日常で
きる筋肉トレーニング」を加えた教室にした。「ふっと
ふっとエクササイズ」は、footprintを用いて足裏の状
態を把握した。今回その足裏測定の結果についてまと
め、下肢筋力トレーニングを取入れた効果について報告
する。
【方法】Ｎ社全社員　⚒⚐⚔⚘名（⚕年間の延べ人数）を対
象に、⚒⚐⚐⚓年より⚕年間で健康教室を⚑⚓⚓回開催する。
教室で採取したfootprintより足裏を判定し結果をまと
める。倫理的配慮として、対象者に研究の目的、プライ
バシーの保護、研究協力は任意であることを説明し、同
意を得た。
【足裏の判定基準】①偏平足：H-line判定法を用いた。
土踏まずの膨らみがH-lineより内足部側にある。②外
反母趾：内足部接線と第⚑指接線の交点が⚑⚕度以上にあ
る。③内反小趾：外足部接線と第⚕指接線の交点が⚑⚕度
以上にある。④浮指：footprintに写らない場合と、実
際の指に対して非常に小さく写る。
【結果】健康教室参加者は⚙⚓⚗名（男性⚗⚔⚑名、女性⚑⚖⚓
名、参加率⚔⚕．⚘％）であった。⚕年間の足の状況は、左
右とも内反小趾が一番多く、左側⚖⚖％、右側⚗⚑％を占め
ている。次いで、浮指、偏平足、外反母趾となってい
る。正常は、両側ともに⚑⚙％であった。内反小趾が両側
に出現している人は半数を越え、男性⚕⚕％、女性⚖⚕％で
あった。その他の出現率は、浮指が男性⚓⚓％、女性
⚔⚙％、外反母趾が男性⚑⚖％、女性⚔⚕％、偏平足が男性
⚑⚙％、女性⚒⚕％であった。⚒⚐⚐⚓年度受講者のＨ氏（⚕⚐代
男性）は、⚑回目のfootprintでは、右側に偏平足を認
めた。朝礼の際に下肢筋力トレーニングを実施し、⚕ヵ
月後のfootprintで、右側の偏平足が改善した。また、
⚒⚐⚐⚔年度受講者のＭ氏（⚕⚐代女性）は、footprintで、
右側第⚕指が写らない浮指と、その他の指も小さく写る
という浮指の傾向がみられた。「ふっとふっとエクササ
イズ」を毎日取入れ、一年後のfootprintで、右側第⚕
指が写り、他の指もしっかりと写るようになった。

【考察および結論】健康教室では、「足裏ケア」等を紹
介したが、教室後の実施状況と改善率は把握できていな
い。また、自覚症状の調査や、運動機能測定などの指標
による比較検討も行えなかった。しかし、受講者から
「調子がよい」、「痛みが減った」、「冷えが改善した」と
言った声を多く聞くことができた。実際Ｈ氏、Ｍ氏のよ
うに、偏平足、浮指の改善がみられたケースもあったの
で、効果はあったといえる。
　成人期の偏平足の原因は、肥満、運動不足による筋力
低下、靭帯弛緩だと言われている。また、外反母趾、内
反小指は、足に合わない靴を履くことで靭帯弛緩を起こ
し、趾の使用が少なくなる事で起こる。さらに悪化する
と浮指となる。そのため、趾がうまく使えず、踏ん張る
事が出来なくなり、転倒の原因になる。また、外反母趾
などによる足の痛みを庇うことで膝痛、腰痛などの全身
症状へとつながり、運動量が減り、運動機能の低下につ
がると考えられる。足裏ケアを行い、踏ん張れるような
足裏を作る事は、生活活動動作の安定につながり、全身
の関節及び筋肉へ良い影響を与える。そして、下肢筋力
を高める事でバランス力、歩行能力を高め、運動機能の
維持・向上につながる。そのため、下肢筋力トレーニン
グを取入れた健康教室は有効であったといえる。今後、
社員の高齢化は進んでいくなか、下肢筋力トレーニング
を含めた健康で安全に業務できるような身体作りを目指
した健康教室を開催し、その後のフォローにも力を入れ
ていきたい。 

⚑⚒．下肢筋力トレーニングを取入れた健康教室の効果
～健康教室で使用したfootprintによる足裏測定の結果から～

塩崎八重子、犬飼富由子、河原田光子、堀江麻子（ＮＴＴ東日本長野病院健康管理センター）
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要旨：信越健康管理センタ長野担当では、転倒による労働災害の連続発生や、社員の高齢化に伴い、運動機能低下
を懸念されたので、運動機能の基礎となる下肢筋力を高め、転倒を防止し、健康で安全に業務ができるような身体
作りを目指した健康教室を導入した。教室で測定した足裏測定の結果と、紹介した運動を取り入れた参加者の足裏
の異常が改善された事例を報告する。
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図⚖　Ｈさん　⚕⚐代男性　⚑回目footprint　⚒⚐⚐⚓．⚙．⚒⚖採取

図⚗　Ｈさん　⚕⚐代男性　⚒回目footprint　⚒⚐⚐⚔．⚒．⚑⚘採取

図⚘　Ｍさん　⚕⚐代女性　⚑回目footprint　⚒⚐⚐⚔．⚑⚐．⚑⚙採取

図⚙　Ｍさん　⚕⚐代女性　⚒回目footprint　⚒⚐⚐⚕．⚑⚐．⚑⚓採取
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