
正しい姿勢に導く魔法のサンダル

「Foot活サンダル」

神野：先生はこれまで子供達の体力・運動能力向上、

そしてアスリートの育成・強化の研究をされています

が、その中で「Foot活サンダル」のような鼻緒がつい

ている草履型サンダルに注目されたのはなぜですか？

宮口：最初は長野県の小学校で上履きとして使ってい

ると聞いて面白い！と思ったのがきっかけです。陸上

オリンピックメダリストのコーチも練習に草履を使用

したトレーニングを行っているという話も聞いたこと

があったので、もしかした

ら草履型サンダルは姿勢や

歩き方によい効果があるの

ではないかと考えました。

神野：Foot活サンダルは

かかとが少し高くなってい

て前に体重がかかるように

なっていますが、この構造

にはどういう理由があるの

でしょうか？

宮口：最近のサンダ

ルはスリッパ型でフ

ラットなタイプが多

く、かかと重心にな

りやすいです。脱げ

ないように歩くとひ

きずり歩きになってしまい、バランスとるためにあご

が出てしまいます。お年寄りの歩き方をイメージする

と思いますが、若者もお年寄りも同様の歩き方をして

いる人が増えています。ヒールの高さに加え、足指で

鼻緒を挟むことで自然とつま先に力が入り、正しい姿

勢がとりやすくなるのです。

神野：正しい姿勢というのはかかと重心ではないほう

がよいのでしょうか？

宮口：データによると、重心は身体のセンターより少

しうしろ、40％台～50％台の間にあるのが理想とされ

ています。現代の日本人は重心が理想よりも後方にず

れてしまっているケースが多いです。

神野：先生から見て、Foot活サンダルの効果は高齢者

にも期待できると思いますか？
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神野 正博

「Foot活プロジェクト」のキーワードの1つとなっているFoot活サンダル。

開発者である石川県立大学の宮口和義教授に詳しくお話を伺うとともに、

プロジェクトへの思いについても語っていただきました。

宮口：ある健康教室で草履型サンダルを導入し、参加

者に1年間履いてもらったところ、数か月後にはかか

と荷重だったのがつま先荷重になり、浮指がかなり改

善されていました。また左右の荷重差も矯正されてい

るという結果がでました。これを受けて、高齢者の転

倒予防にもかなりの効果が期待できると確信しました。

神野：先生にはどんな運動をしたら効果的に鍛えられ

るかということをご提案いただきたいと思います。私

もこのサンダル履いてラジオ体操を実践してみたとこ

ろ、サンダルを履いたほうがより鍛えているという実

感がありました。

宮口：有名なスポーツ選手も練習前に一本下駄を履い

て姿勢チェックをするそうです。やっぱりトレーニン

グする場合は正しい姿勢の

ほうが効果が出ますので、

サンダルを履いて運動する

ことで効果が変わってくる

と思います。

神野：サンダルを履いて家

事をする、体操をする、と

か簡単なことから始めるだ

けでも変わっていきますよ

ね。

宮口：そうですね、足踏み

するだけでも意味があると思います。
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姿勢が変わると人生が変わる

いつまでも元気な人生を楽しむために

神野：10月29日に厚生労働省が「フレイル」健診の

実施を発表しました。私たち医療者はこれまで病気に

なったあとに目をやっていましたが、これからは病気

になる前の人たちをいかに元気にするかということが、

医療の世界でも地域社会でも必要となってくるでしょ

うね。

宮口：特に能登は高齢化が進んでいるので、みなさん

に元気になってもらうためにも大切なことですよね。

私としては、「健康のために運動する」、「長生きの

ために運動する」のではなくて、自分のやりたいこと

や目標のために運動をして、おおいに遊んで、人生を

楽しんでほしいと考えています。

神野：患者さんから「先生、元気になる薬をくださ

い」と言われることがあります。このFoot活サンダル

が元気のきっかけになればいいなと思いますね。姿勢

が良くなると胃腸が広がって肺活量も増える。空気を

いっぱい吸って気持ちもよくなれば食欲も増えて…デ

メリットがなくていいことずくめのすばらしい研究だ

と思います。

宮口：Foot活サンダルは草履型のサンダルですので、

昔草履を履いていた人にとってはなじみがあると思い

ます。特に高齢者の中には、身体的な問題で運動する

機会が限られている方や、アクセスの問題で自宅以外

での活動の機会が少ないなど、日常的に運動を継続す

ることが難しい場合もあります。日常生活に取り入れ

るだけでも効果があるこのサンダルをぜひ試していた

だきたいです。
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43



【2019.11.13（水）北國新聞_石川北面】



【2019.11.13（水）北陸中日新聞_能登面】



【2019.11.16（土）読売新聞_地域面】



Foot活体操

3つのステップで
「動ける身体づくり」を

サポート

石川県立大学
宮口和義 教授監修

フレイル予防のための筋力トレーニング

人生100年時代を元気に過ごしていただくために「活躍プロジェクト」を企画し、地域の活性化に取り組

んでいます。筋力等が衰えた高齢者の介護を必要とする一歩手前の状態を「フレイル」といいます。厚生

労働省は2020年度より75歳以上を対象に「フレイル健診」を実施することを発表しています。

Foot活プロジェクトでは、早稲田エルダリーヘルス事業団が開発した歩行解析デバイスAYUMIEYE、石川

県立大学 宮口和義 教授が考案したFoot活サンダルとFoot活体操を利用して、NOTOAフィットネスクラブ

と共にフレイル予防を目指した取り組みを行います。

本冊子では、Foot活体操を取り上げました。介護と体育の知見を合わせ、元気にいつまでも動ける身体づ

くりをサポートいたします。
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