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令和７年９月２４日 

NO.３ 

前回
ぜんかい

の通信
つうしん

では、「足
あし

裏
うら

の役割
やくわり

」についてお伝え
お つ た え

しました。今回
こんかい

は足
あし

の動き
う ご き

を守る
ま も る

「靴
くつ

の選び方
え ら びかた

」を

ご紹介
ごしょうかい

します。靴
くつ

選び
え ら び

は健康
けんこう

と安全
あんぜん

、身体
か ら だ

の使い方
つかいかた

の基礎
き そ

に直結
ちょっけつ

します。 子ども
こ ど も

の足
あし

は成長
せいちょう

途中
とちゅう

で

骨
ほね

、関節
かんせつ

、筋肉
きんにく

が未熟
みじゅく

な状態
じょうたい

です。骨
ほね

や筋肉
きんにく

の成長
せいちょう

は１８歳
１ ８ さ い

頃
ころ

まで続く
つづ く

ため、足
あし

の成長
せいちょう

と使い方
つかいかた

を妨
さまた

げない靴
くつ

選び
え ら び

が大切
たいせつ

になります。お子
お こ

さんたちは1
１

日
にち

の大半
たいはん

を上履き
う わ ば き

で過ごして
す ご し て

います。秋
あき

休み中
やすみちゅう

に

お子
お こ

さんの足
あし

の状態
じょうたい

、上履き
う わ ば き

を一度
い ち ど

ご確認
ごか く に ん

いただき、買い替え
か い か え

の際
さい

は是非
ぜ ひ

参考
さんこう

にしてみてください。 

１ お子
 こ

さんの足
あし

と靴
くつ

を観察
かんさつ

してみましょう（履いて
は い て

確認
かくにん

してみてね） 

① 靴
くつ

があたって靴擦れ
く つ ず

になっていたり、タコ
た こ

のように硬く
か た く

なっているところはないか？ 

足
あし

の形
かたち

はそれぞれ違います
ち が い ま す

。足
あし

裏
うら

の縦
たて

の長さ
な が さ

だけでなく、横幅
よこはば

や指
ゆび

の形
かたち

の特徴
とくちょう

で靴
くつ

があたって

いることがあります。 

② 靴
くつ

がきつくないか？ 

成長期
せいちょうき

の子ども
こ ど も

は足のサイズ
さ い ず

が頻繁
ひんぱん

に変わります
か わ り ま す

。子ども
こ ど も

の足
あし

の骨
ほね

は柔らかい
や わ ら か い

ので、靴
くつ

がきつくて

もそれに適応
てきおう

してしまうことがあるようです。「痛い
い た い

」「きつい」と伝える
つ た え る

ことが難しい
むずかしい

お子
お こ

さんも

多い
お お い

です。また、洗濯
せんたく

により縮み
ち ぢ み

、買った
か っ た

当初
とうしょ

よりもきつくなっているケース
け ー す

も多く
お お く

見られます
み ら れ ま す

。

歩き方
あるきかた

が不自然
ふ し ぜ ん

になったり、足
あし

が変形
へんけい

したりする原因
げんいん

にもなります。高等部
こうとうぶ

の生活
せいかつ

が自立
じ り つ

している

お子
お こ

さんの中
なか

にも裸足
は だ し

になると指
ゆび

が折れ曲がった
お れ ま が っ た

状態
じょうたい

のお子
お こ

さんが見られます
み ら れ ま す

。 

③ 靴
くつ

が大きすぎない
お お き す ぎ な い

か？ 

「子ども
こ ど も

の足
あし

はすぐに大きく
お お き く

なるから」「少し
す こ し

大きい
お お き い

方
ほう

が脱ぎ履き
ぬ ぎ は き

が楽
らく

だから」と大きめ
お お き め

のサイズ

を履かせて
は か せ て

いませんか？大きい
お お き い

靴
くつ

を履いて
は い て

いると靴
くつ

の中
なか

で足
あし

が動いて
う ご い て

しまい、爪先
つまさき

の方
ほう

に指
ゆび

が

詰まって
つ ま っ て

しまします。踵
かかと

がぶかぶかしてしまうと、靴
くつ

が脱げない
ぬ げ な い

ように指先
ゆびさき

に力
ちから

を入れて
い れ て

しまう

ので、歩き方
あるきかた

が不自然
ふ し ぜ ん

になったり、足
あし

の指
ゆび

が変形
へんけい

してしまうことがあります。 

④ こんな足
あし

のトラブル
と ら ぶ る

はありませんか？ 

 ・外反母趾
が い は ん ぼ し

・・・足
あし

の親指
おやゆび

が付け根
つ け ね

から人差
ひ と さ

し指
ゆび

方向
ほうこう

に曲がって
ま が っ て

いる 

 ・内反小趾
ないはんしょうし

・・・足
あし

の小指
こ ゆ び

が親指
おやゆび

の方向
ほうこう

に曲がって
ま が っ て

いる 

 ・足
あし

の指
ゆび

が重なって
か さ な っ て

いる←自主
じ し ゅ

通学
つうがく

をしているお子
お こ

さんでも多く
お お く

見られます
み ら れ ま す

 

 ・指先
ゆびさき

が地面
じ め ん

から浮いて
う い て

いる←自主
じ し ゅ

通学
つうがく

をしているお子さんでも多く見られます 

 ・土
つち

踏まず
ふ ま ず

のできていない偏平
へんぺい

足
そく

 

これらの足
あし

の状態
じょうたい

は転びやすさ
こ ろ び や す さ

や疲れやすさ
つ か れ や す さ

、バランス
ば ら ん す

の悪さ
わ る さ

や姿勢
し せ い

の悪さ
わ る さ

にもつながります。ほ

おっておくと痛み
い た み

をおこすこともありますので、前回
ぜんかい

の通信
つうしん

でご紹介
ごしょうかい

した足
あし

裏
うら

運動
うんどう

とともに靴
くつ

の

選び方
えらびかた

もさらに丁寧
ていねい

に行いましょう
お こ な い ま し ょ う

。 

 

お子
 こ

さんの上履き
う わ ば き

本当
ほんとう

に大丈夫
だいじょうぶ

？ 

 
合わない
あ わ な い

靴
くつ

を履いて
は い て

いると、のびのび運動
うんどう

できないだけじゃなく、

怪我
け が

の原因
げんいん

や足
あし

の発達
はったつ

に問題
もんだい

を引き起こす
ひ き お こ す

ことにもなるよ 



 
２ 靴

くつ

の選びかた
え ら び か た

 

① 靴
くつ

を履いて
は い て

みて、指先
ゆびさき

に１㎝
１せんち

程度
て い ど

(※)のゆとりがあるもの 

中
なか

敷き
じ き

が出せる
だ せ る

なら、その上
うえ

にかかとを合わせて
あ わ せ て

足
あし

を乗せて
の せ て

ゆとりを確認
かくにん

します。 

※メーカーによって多少
たしょう

の違い
ち が い

あり。足指
あしゆび

がぶつからず自由
じ ゆ う

に動く
う ご く

けれど大きすぎない
お お き す ぎ な い

もの。 

②
２

 爪先
つまさき

部分
ぶ ぶ ん

が広い
ひ ろ い

もの 

   歩く
あ る く

際
さい

にはつま先
つ ま さ き

はしっかり地面
じ め ん

をとらえ、蹴りだす
け り だ す

動き
う ご き

をします。 

爪先
つまさき

に広さ
ひ ろ さ

と厚み
あ つ み

があり、靴
くつ

の中
なか

で指
ゆび

が自由
じ ゆ う

に動かせる
う ご か せ る

ものを選びます
え ら び ま す

。 

③ 甲
こう

の高さ
た か さ

が調整
ちょうせい

できるもの(足
あし

と靴
くつ

が一体化
いったいか

すること) 

   足
あし

の甲
こう

の高さ
た か さ

に合わせて
あ わ せ て

、マジックテープ
ま じ っ く て ー ぷ

や紐
ひも

で足
あし

に合
ごう

わせられるもの 

を選びます
え ら び ま す

。足
あし

と靴
くつ

が一体化
いったいか

することがポイント
ぽ い ん と

です。バレーシューズタイプ
ば れ ー し ゅ ー ず た い ぷ

のゴムバンド
ご む ば ん ど

は、足
あし

と

靴
くつ

がしっかり固定
こ て い

されないため、不自然
ふ し ぜ ん

な歩き方
あるきかた

になりがちです。 

④ 指
ゆび

の付け根
つ け ね

部分
ぶ ぶ ん

で曲る
ま が る

もの  

   歩く
あ る く

際
さい

には指
ゆび

の付け根
つ け ね

の部分
ぶ ぶ ん

が自然
し ぜ ん

に曲る
ま が る

ので、靴
くつ

も同じ
お な じ

ところが曲る
ま が る

ものを選びます
え ら び ま す

。サイズが

合って
あ っ て

いないと、指
ゆび

の付け根
つ け ね

と靴
くつ

の曲る
ま が る

部分
ぶ ぶ ん

がずれてしまいます。スケーターシューズ
す け ー た ー し ゅ ー ず

等
とう

の硬すぎる
か た す ぎ る

素材
そ ざ い

だと曲りません
ま が り ま せ ん

。 

⑤ 足底
あしぞこ

がしっかりしているもの 

   適度
て き ど

な厚み
あ つ み

と硬さ
か た さ

、弾力
だんりょく

があり、走ったり
は し っ た り

ジャンプ
じ ゃ ん ぷ

したりした時
とき

に地面
じ め ん

からの衝撃
しょうげき

を和らげる
や わ ら げ る

素材
そ ざ い

が適して
て き し て

います。靴底
くつぞこ

が柔らかすぎる
や わ ら か す ぎ る

ものは、衝撃
しょうげき

を吸 収
きゅうしゅう

する力
ちから

が弱く
よ わ く

、足
あし

に負担
ふ た ん

をかけやすい

です。 

⑥ かかとをしっかり支える
さ さ え る

もの 

   足
あし

のかかとが倒れこまない
た お れ こ ま な い

ように靴
くつ

で支える
さ さ え る

ことで歩行
ほ こ う

が安定
あんてい

し、怪我
け が

の予防
よ ぼ う

にもつながります。

かかとをふんだり、スリッポン
す り っ ぽ ん

のようなかかとの無い
な い

靴
くつ

はお勧め
お す す め

できません。かかとに芯
しん

が入って
は い っ て

いて、上
じょう

から押して
お し て

もつぶれにくいものを選びましょ
え ら び ま し ょ

う。 

① 靴
くつ

専門店
せんもんてん

や百貨店
ひゃっかてん

でシューフィッター
し ゅ ー ふ ぃ っ た ー

にサイズ
さ い ず

を測って
は か っ て

もらい適切
てきせつ

な靴
くつ

を選んで
え ら ん で

もらうのも◎ 

② 本人
ほんにん

が試し履き
た め し ば き

をし、少し
す こ し

だけ歩いて
あ る

みましょう。ネット
ね っ と

で初めて
は じ め て

の靴
くつ

を買う
か う

際
さい

は要注意
ようちゅうい

です。 

③ 靴
くつ

は夕方
ゆうがた

に買いましょう
か い ま し ょ う

。夕方
ゆうがた

は足
あし

がむくんで一番
いちばん

大きい
お お き い

状態
じょうたい

です。この状態
じょうたい

に合わせて
あ わ せ て

買う
か う

よう

にしましょう。 

④ 足
あし

の甲
こう

のベロ
べ ろ

をきちんと甲
こう

にあたるようにします。ベロ
べ ろ

が丸まって
ま る ま っ て

いたり、左右
さ ゆ う

どちらかにずれてい

るのを見かけます
み か け ま す

。ベロ
べ ろ

は足
あし

の甲
こう

をサポート
さ ぽ ー と

する役割
やくわり

があるので、伸ばして
の ば し て

履きましょう
は き ま し ょ う

。 

⑤
５

 足首
あしくび

が弱く
よ わ く

不安定
ふあんてい

なお子
お こ

さんはハイカットタイプ
は い か っ と た い ぷ

のシューズ
し ゅ ー ず

が安定
あんてい

を助ける
た す け る

こともあります。 

 

３ 補足 

大手
お お て

メーカー
め ー か ー

だとアシックス
あ し っ く す

やムーンスター
む ー ん す た ー

、アキレス
あ き れ す

などが安定性
あんていせい

が高い
た か い

シリーズ
し り ー ず

が多い
お お い

よう

です。（もちろん他
た

のメーカー
め ー か ー

でも〇
まる

）紐
ひも

がしっかり結べるお子さんは、条件
じょうけん

に合
がっ

致
ち

した運動
うんどう

靴
ぐつ

でOK
ＯＫ

です！(本校
ほんこう

は体育館
たいいくかん

シューズ
し ゅ ー ず

ではなく上履き
う わ ば き

で運動
うんどう

もします) 

どんなに良い
よ い

靴
くつ

でも、本人
ほんにん

の足
あし

に合う
あ う

かが大切
たいせつ

なのでお子
お こ

さんの足
あし

に合わせて
あ わ せ て

選んで
え ら ん で

ね。 

 

４ 上履きいろいろ 


