
ウォーキングを始めるつもりです。
普段履いている靴でいい気がするのですが、
わざわざ買い揃える必要はありますか？

見
舞
わ
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。健
康
の
た
め

に
歩
い
て
い
る
の
に
身
体
を
壊
し
て
は
逆
効
果

で
す
。

　
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
向
い
た
靴
選
び
の
ポ
イ
ン
ト

は
、次
の
５
つ
で
す
。

①
靴
底
の
幅
が
広
い
（
地
面
と
の
接
地
面
が
広

い
ほ
ど
歩
行
が
安
定
）②
か
か
と
が
低
い
（
高

さ
は
３
セ
ン
チ
程
度
ま
で
） 

③
丸
い
つ
ま
先（
靴

の
中
で
指
先
が
動
か
せ
る
）④
靴
紐
が
あ
る（
時

間
帯
や
体
調
で
も
足
の
サ
イ
ズ
は
変
わ
る
）⑤

か
か
と
が
安
定
（
か
か
と
が
包
み
込
ま
れ
、ぐ

ら
つ
か
な
い
）。

　

足
は
靴
の
影
響
を
受
け
や
す
い
の
で
、足
に

違
和
感
や
変
化
が
な
い
か
、こ
ま
め
に
チ
ェ
ッ
ク

し
ま
し
ょ
う
。歩
き
や
す
い
靴
で
歩
く
と
、足
の

筋
肉
の
つ
き
方
が
変
わ
り
ま
す
。靴
が
足
に
合

う
と
、た
く
さ
ん
歩
け
る
か
ら
、も
っ
と
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
が
楽
し
く
な
る
。自
分
に
ぴ
っ
た
り
の
靴

を
ぜ
ひ
選
ん
で
、楽
し
い
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
始
め

て
く
だ
さ
い
ね
。

＊
総
務
省
統
計
局
・
社
会
生
活
基
本
調
査
。「
日
本
人
が
１
年
間

に
行
う
ス
ポ
ー
ツ
」（
2
0
1
6
年
度
）よ
り
。

本
人
が
普
段
の
生
活
で
行
う
「
ス
ポ
ー

ツ
」の
ト
ッ
プ
は
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
。 

自
分

の
ペ
ー
ス
で
体
力
づ
く
り
が
で
き
る
上
、歩
行

に
は
身
体
全
体
の
骨
格
筋
を
使
う
の
で
、筋
力

も
鍛
え
ら
れ
ま
す
。「
運
動
な
ん
て
し
て
ま
せ
ん
。

外
に
出
る
の
は
買
い
物
ぐ
ら
い
」と
お
っ
し
ゃ
る

方
も
、だ
ら
だ
ら
歩
く
こ
と
か
ら
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

に
切
り
替
え
る
こ
と
で
、ス
ポ
ー
ツ
に
な
り
得

る
の
で
す
。

　

さ
て
、す
べ
て
の
ス
ポ
ー
ツ
で
い
え
る
よ
う
に
、

身
体
を
よ
り
よ
く
動
か
す
に
は
、専
用
の
道
具

が
望
ま
し
い
。た
と
え
ば
テ
ニ
ス
は
、ジ
ョ
ギ
ン

グ
シ
ュ
ー
ズ
で
も
で
き
ま
す
。で
も
テ
ニ
ス
専
用

シ
ュ
ー
ズ
を
多
く
の
人
が
選
ぶ
の
は
、そ
の
運
動

に
適
し
た
設
計
で
、足
に
も
負
担
が
少
な
く
、な

お
か
つ
動
き
や
す
い
メ
リ
ッ
ト
が
あ
る
か
ら
で
す
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
目
的
に
作
ら
れ
た
シ
ュ
ー
ズ

は
、歩
行
バ
ラ
ン
ス
や
足
の
運
び
、膝
や
腰
へ
の

衝
撃
に
配
慮
し
て
、長
時
間
歩
い
て
も
疲
れ
に

く
い
構
造
に
な
っ
て
い
ま
す
。ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は

他
の
ス
ポ
ー
ツ
と
違
っ
て
、使
う
道
具
は
シ
ュ
ー

ズ
の
み
と
、コ
ス
パ
面
で
優
等
生
。正
し
い
姿
勢

で
歩
く
た
め
に
、ぜ
ひ
ち
ゃ
ん
と
し
た
、ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
用
の
靴
を
選
ん
で
ほ
し
い
の
で
す
。

　
た
だ
、な
か
に
は
「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
用
」と

名
乗
り
な
が
ら
、歩
く
の
に
は
適
さ
な
い
靴
も

あ
る
の
で
ご
注
意
あ
れ
。実
は
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

シ
ュ
ー
ズ
に
統
一
規
格
は
あ
り
ま
せ
ん
。メ
ー

カ
ー
が
自
分
た
ち
の
裁
量
で
つ
く
る
た
め
、デ

ザ
イ
ン
優
先
で
か
か
と
が
高
す
ぎ
る
靴
や
、つ
ま

先
や
靴
底
の
幅
が
狭
い
靴
を
よ
く
見
か
け
ま
す
。

そ
う
い
っ
た
靴
で
歩
く
と
、タ
コ
や
ウ
オ
ノ
メ
が

で
き
た
り
、膝
が
痛
く
な
る
な
ど
の
ト
ラ
ブ
ル
に

日

＊
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お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い

　
に
ま
つ
わ
る

　

  
ウ
ワ
サ
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真
実

足
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自身の足のトラブルから「足と靴」
の仕事に興味を持ち、1996年2
月にフットクリエイトを設立。「足と
靴」との関わりについての研究を
通じ、足元から健康を提唱してい
る。自分の足で歩ける幸せを、多く
の人へ伝えることがライフワーク。

櫻井寿美 さん
フットクリエイト 代表

私
が
お
答
え
し
ま
す
！

後ろ足が一直線になるように伸ばす

スポーツとしてのウォーキン
グの特徴は、すぐれた全身運
動である点が挙げられる。た
だ「歩く」のではなく、きちん
と「ウォーキング」をすると、
全身の約90％もの筋肉を使
うことができる。「つま先に意
識が向く人が多いのですが、
ポイントは後ろ足。ぐっと膝
から一直線に伸ばすことで、
ウォーキングの効果が上が
ります」（櫻井さん）。

「アサヒメディカルウォークRW LO11  3E」
櫻井さんが選ぶのは、長く歩いても、膝に負担の
かかりにくい高機能コンフォートスニーカー。底部
分の貼替が可能。価格19,000円(税別)。サイズ
22・０～25・0)。カラーは写真のネイビーほか、グ
レー/デニム、ワイン、グレー、ブラック。日本製

ていねいなヒアリングが評判。計
測したデータを説明してくれるの
で、自分の足の状況やインソール
の効果がよくわかる。カウンセリン
グと計測で30分～１時間。事前
予約が無難だ。購入後の調整や
年に１度の無料診断など、アフ
ターケアも万全。


