
運動を始めたら、いきなり肉離れ。
これって私のせい？　
それとも靴に問題があるのでしょうか？

の
締
め
方
が
ゆ
る
い
と
、ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
も
ラ

ン
ニ
ン
グ
で
も
、運
動
中
、靴
の
中
で
足
が
移
動

し
、無
駄
な
力
が
か
か
っ
て
足
の
痛
み
に
繋
が
っ

た
り
、皮
膚
が
摩
擦
を
受
け
て
、爪
が
分
厚
く

な
っ
た
り
、足
先
に
タ
コ
が
で
き
る
原
因
と
な
り

ま
す
。ま
た
、一
概
に
ス
ポ
ー
ツ
シ
ュ
ー
ズ
と
い
っ

て
も
、中
に
は
デ
ザ
イ
ン
重
視
で
、つ
ま
先
が
細

く
、履
い
て
い
る
う
ち
痛
み
を
感
じ
る
よ
う
な

も
の
も
あ
り
ま
す
。こ
れ
こ
そ
本
末
転
倒
。自

分
の
足
型
に
近
い
デ
ザ
イ
ン
を
選
び
、歩
い
た
り

走
っ
た
り
す
る
際
、足
指
の
動
き
を
妨
げ
ず
、パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
高
め
て
く
れ
る
一
足
を
選
び
ま

し
ょ
う
。

　

当
店
で
は
、足
の
計
測
と
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
を

も
と
に
、足
の
骨
格
・ア
ー
チ
や
姿
勢
や
歩
き
方

な
ど
を
総
合
的
に
判
断
し
、必
要
で
あ
れ
ば
、足

の
機
能
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
イ
ン
ソ
ー
ル
を
作
る

な
ど
、無
理
な
く
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ラ
ン
ニ
ン
グ

を
楽
し
ん
で
頂
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。足
の

正
確
な
サ
イ
ズ
、足
型
や
特
徴
を
知
り
、自
分
に

合
う
靴
で
運
動
す
る
こ
と
が
、ス
ポ
ー
ツ
を
長

く
楽
し
む
コ
ツ
。靴
選
び
は
く
れ
ぐ
れ
も
慎
重
に
。

当
店
は
、プ
ロ
か
ら
ア
マ
チ
ュ
ア
ま
で
、

ス
ポ
ー
ツ
を
さ
れ
て
い
る
方
か
ら
の
相

談
も
よ
く
受
け
ま
す
。ご
質
問
の
よ
う
に
運
動

中
に
足
を
痛
め
る
ケ
ー
ス
も
珍
し
く
あ
り
ま

せ
ん
。ど
の
よ
う
な
ス
ポ
ー
ツ
も
、ま
ず
は
足
が

正
し
く
使
え
る
か
が
基
本
で
あ
り
、そ
の
た
め

フ
ィ
ッ
ト
し
た
「
靴
」を
選
ぶ
こ
と
は
非
常
に

大
切
で
す
。そ
の
ス
ポ
ー
ツ
に
適
し
た
靴
で
あ

る
か
ど
う
か
、そ
し
て
靴
が
合
っ
て
い
る
か
ど
う

か
、ス
ポ
ー
ツ
を
始
め
る
前
に
必
ず
チ
ェ
ッ
ク
し

ま
し
ょ
う
。競
技
ス
ポ
ー
ツ
で
は
結
果
や
記
録

が
す
べ
て
。足
の
故
障
は
選
手
生
命
に
も
直
結

し
ま
す
。一
流
選
手
が
、そ
の
重
要
性
を
理
解
し
、

靴
や
イ
ン
ソ
ー
ル
な
ど
の
相
談
に
来
ら
れ
る
の

も
、納
得
で
き
ま
す
。

　
一
般
の
私
達
に
と
っ
て
身
近
な
ス
ポ
ー
ツ
と
い

う
と
、参
加
人
口
も
多
く
、年
齢
や
性
別
を
選

ば
な
い
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ラ
ン
ニ
ン
グ
。足
や
靴

の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
全
て
と
も
い
え
る
ス
ポ
ー

ツ
で
す
。近
頃
、厚
底
靴
を
使
う
マ
ラ
ソ
ン
選
手

が
記
録
を
更
新
し
て
い
る
と
い
う
ニ
ュ
ー
ス
を

耳
に
し
ま
す
が
、私
達
に
と
っ
て
大
切
な
の
は
、

記
録
で
は
な
く
、安
全
に
、足
に
ト
ラ
ブ
ル
無
く

歩
い
た
り
、走
っ
た
り
で
き
る
こ
と
で
す
。

　
と
こ
ろ
が
、健
康
の
た
め
に
始
め
た
ス
ポ
ー
ツ

な
の
に
、か
え
っ
て
足
を
痛
め
て
し
ま
う
ケ
ー
ス

も
珍
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。そ
の
原
因
と
し
て
多

い
の
が
、単
純
な
靴
サ
イ
ズ
の
間
違
い
で
す
。足

の
実
寸
プ
ラ
ス
1
〜
1.5
㎝
の
サ
イ
ズ
を
選
び
、靴

と
足
の
か
か
と
部
分
を
密
着
さ
せ
て
靴
を
履
い

た
時
に
、足
指
が
靴
の
先
端
部
に
触
れ
て
い
な

い
こ
と
を
確
か
め
ま
し
ょ
う
。そ
し
て
、靴
紐
を

し
っ
か
り
締
め
、足
を
靴
に
し
っ
か
り
固
定
。紐

当

お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い

　
に
ま
つ
わ
る
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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
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の人へ伝えることがライフワーク。
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走る「トレイルランニング」で人気が出
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特徴に注目。（1）底がフラットで、かか
とからつま先まで、高さの比率が１:１。
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