
 

 

＜外反⺟趾＞ 
 

仕事や遊びに⾏く際、無理して先の尖った靴を履いたりしていませ 

んか︖痛みをこらえながら履いていると、 足の親指が変形し痛みを 

ともなった外反⺟趾という状態になります。 

外反⺟趾とは、足の親指が⼩指のほうへ曲がり親指の付け根の関節が 

くの字のように外側に飛び出し靴に当たって痛みが出たり、赤く腫れた 

りします。ひどくなると親指が二番目の指の下に潜り込んだり反対に指 

の上に乗ってしまったりすることがあります。 

圧倒的に⼥性が多く、ほとんどの原因が履物によるものと⾔われて 

います 。 

⼥性は先の尖ったハイヒールを履くことによって、 足先に体重が集中す 

ることやまた、つま先の幅が広く⼟踏まずがない真っ平の靴を履いてい 

ると足の指に⼒が⼊らず、足の裏の筋⼒が低下し、⼟踏まずのアーチ 

がくずれ偏平足になり外反⺟趾の変形が進みます。 

外反⺟趾の予防と改善はまず履物から⾒直す必要が あります。 

足に合う靴とはキッチリ・ピッタリしているのではなく、歩い た時に最も 

違和感無く自然に歩くことが出来るものが望ましいです。 

靴の中である程度指を動かせる余裕や足の幅・⻑さだけではなく、甲の 

高さや⼟踏まずのアーチなども重要なポイントです。 

人は朝より夕方の方がむくみがあるので、午後にあわせてきつく感じな 

い靴を選ぶのが肝心です。 


