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フットポスチャースペシャリストとは？

Foot Posture Specialist® とは、「フット・トゥ・コア・シークエンス」と呼ばれる概念に基づき、足と体の他の部位と

の相互関係について深い理解を持つ、資格を有する健康・フィットネス専門家です。

Foot Posture Specialist® は、一般的な足や体幹のバランスの乱れ、およびそれらがアライメント、安定性、衝撃力の伝

達にどのような影響を与えるかを、感覚的および生体力学的な観点から把握することができます。

Foot Posture Specialist® は、「グラウンドアッププログラミング」の概念を深く理解しており、エビデンスに基づいた

裸足トレーニングや感覚刺激を用いて、機能の回復、筋力の向上、そして全体的な動作効率の改善を図ります。

Foot Posture Specialist®は、フットウェッジやスクワットブロックが足の姿勢、ひいては全身の安定性と筋力に与える

影響の重要性を理解しています。



なぜフットポスチャー（足の姿勢）は
重要なのか？

運動学が運動力学に影響を与える



私たちは、
直立し、二足歩行
を行うように設計
されています。



私達のゴールは、動きにおけるエネルギー効率を高めるために
フットポスチャーを最適化することです。



動きのエネルギー効率は、
地面を感じること、正しい足の姿勢、

内在筋の強さから始まる。



世界で唯一不変なのは重力



立位姿勢をコントロールするために、
私たちは重力を押し返す必要がある。

肩にかかる重さは、皮膚やファシアへの
“固有受容感覚のハグ”のように働き、
 身体の気づき （知覚）を生み出す。



私たちの足にとって、重力は、
床反力として作用します。



1.5倍から2.5倍のエネルギー放出への変換
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ポテンシャルエネルギーから弾性エネル
ギーへの変換はファシアの反応であり、
その反応は安定性によって決定される
足の安定性はフットポスチャーによって影響を受ける



Midfoot Pronation私たちは皆それぞれに独自の足のタイプを持っており、
それが姿勢、バランス、動きに影響を与える。



すべての足が
同じではない！ 



基盤としての足 



後足部 / 中足部 / 前足部 



Fibula

Navicular

Cuneiform

1st

Metatarsal

5th Metatarsal





基盤としての足 | 後足部 



後足部複合体
足関節＆距骨下関節



足関節のカップリングした動きとは？



背屈 + 外転

底屈 + 内転





ウォーキング (歩行) に
必要な足関節の背屈
角度は？



足関節の可動域が制限されている場合、
どのような代償動作が見られるでしょうか？



一般的な足関節可動域 (ROM) 制限の原因

軟部組織

硬いヒラメ筋

硬い腓腹筋

過緊張状態の後方複合体

構造的に短いアキレス腱

骨性（骨の構造関連）

前方インピンジメント骨棘

距骨前方移動





後距骨モビライゼーション

足部がニュートラルであること

足部が引く角度よりも高い位置にあること

バンドの位置が踝（くるぶし）の下であること

引く角度は下方、そして側方であること

脛骨の移動は45度、STJがニュートラルに保たれていること

必要に応じて、トレーニング前に毎日繰り返す - これは永続的な修正法ではない



では底屈についてはどうだろうか？



歩行では、エネルギーを最適
に放出しプッシュオフ局面に
移行するために、約50度の
底屈が必要である



三角骨

距骨
踵骨



距骨下関節 (STJ)

内反足 外反足



機能的な距骨下関節 (STJ)ポジション

硬い
安定
ロックされている
衝撃力のアンローディング

過可動
不安定
ロックされていない
衝撃力のローディング



後足部複合体関節カップリング



背屈 + 外転 + 外反
(後足部回内)

底屈 + 内転 + 内反
(後足部回外)



後足部の動きは近位にどのような影響
を与えるのか？

回内と回外を伴う脛骨の回旋とは？



背屈 + 外転 + 外反 + 内旋
(後足部回内)

底屈 + 内転 + 内反 + 外旋
(後足部回外)



フットウェッジでニュートラルを見つける



基盤としての足 | 中足部 





内側アーチの最も高い位置 - 舟状骨
外側アーチの最も高い位置 - 立方骨



距舟関節(TNJ)



「第二の足関節」
と考えられている



中足部の分離
原始的な
足関節



距舟関節(TNJ)の
カップリングした動きとは？



背屈 + 外転

底屈 + 内転





The Accessory Navicular
Changes the lever arm of the Post Tib 

副舟状骨(外脛骨)
後脛骨筋のレバーアームを変える



中足部複合体関節カップリング



背屈 + 外転 + 内反
(中足部回外)

底屈 + 内転 + 外反
(中足部回内)



Midfoot Pronation aka Navicular Drop
中足部崩壊

距舟関節



踵骨距骨

舟状骨

底側(下)踵舟靭帯

底側(下)踵舟靭帯

母趾外転筋

後脛骨筋

距舟関節(TNJ)を支え
ている構造は何か？



中足部回内 = 舟状骨ドロップ(落下)





舟状骨ドロップの評価

測定 #1 – オープンチェーンでの舟状骨の高さ（3.5～4.5cm）

測定 #2 – 両足スタンスクローズチェーンでの舟状骨の高さ

測定 #3 – 片足スタンスクローズチェーンでの舟状骨の高さ

＞10mm落下 = 異常



舟状骨ドロップシナリオ＃１

両足舟状骨ドロップ＞10mm

片足舟状骨ドロップ＜5mm

>両足から片足にかけての舟状骨ポジションが50%上昇



舟状骨ドロップシナリオ＃２

両足舟状骨ドロップ＞10mm

片足舟状骨ドロップ＜10mm

両足から片足にかけての舟状骨ポジション上昇なし



舟状骨ドロップシナリオ＃３

両足舟状骨ドロップ 0mm

片足舟状骨ドロップ 0mm

両足から片足にかけての舟状骨ポジション変化なし



舟状骨ドロップシナリオ＃４

両足舟状骨ドロップ右 10mm / 左 5mm

片足舟状骨ドロップ右 10mm / 左 3mm

両足から片足にかけての舟状骨ポジション左右非対称の変化



後足部回内と中足部回内の機能と
しての違いは？



Midfoot Pronation中足部回内



踵立方関節(CCJ)



Dorsal Plantar 
Movement 

底背側運動



長腓骨筋

長腓骨筋による
上方への力

起始

停止



踵立方関節(CCJ)不具合の兆候

長腓骨筋の弱さまたは遅発性

後足部または中足部の過度の回内

 (長腓骨筋を緩ませる)

ローギアでのプッシュオフ

 (プッシュオフ時に後足部の固定が

されていない)

立方骨の亜脱臼



中足楔状関節(The 1st Ray)



Plantarflexion & Dorsiflexion 

The 1st Ray の運動
底屈＆背屈



1st Ray
関節過可動



外反母趾形成
若年性外反母趾



Bunions and Gait 

Loss of centration 1st MPJ 

Deviation off of cartilage 

Low gear push-off 

Unlocked foot 

Destabilized foot to core 

Delayed intrinsic foot strength 

外反母趾と歩行

第１MPJのセントレーションの欠如

軟骨のずれ

ローギアプッシュオフ

ロックされていない足

足から体幹への不安定さ

内在筋力の低下



基盤としての足 | 前足部 





中足趾節関節
(MTP関節)



足のレバーと
力の中心



中足骨の放物線
を理解する



2nd Metatarsal longest 
1st & 3rd Next in length and same length 
4th Metatarsal 
5th Metatarsal 

第2中足骨が最長

第1中足骨と第3中足骨が次に長く、同じ長さ

第4中足骨

第5中足骨

中足骨放物線



中足骨放物線の確認
自分の足に描いて中足骨放物線を見つける



第１中足趾節関節
(MTP関節)



第１中足趾節関節(MTP関節)の運動



滑り・滑動・詰まり

0-20度＝滑り 

10-50度＝滑動 

50度以上＝詰まり 



正常な機能

第1中足骨の底屈が
第1中足趾節関節の背屈に必要



中足骨の長さと
第1中足趾節関節の可動域(ROM)



シナリオ＃１
長い第１中足骨



シナリオ＃２
短い第１中足骨



第1MTP関節背屈制限の一般的な原因

外反母趾

親指の動きが制限される / 親指が硬くなる

長い第1中足骨

動作時に現れる親指の動きの制限



Functional 
Hallux Limitus
Good ROM 1st MPJ open chain 

Loss of ROM 1st MPJ on ambulation 

Associated with destabilized 1st ray

Rearfoot pronation  

機能的な
母趾制限

オープンチェーンでの

第１MTP関節の良好な可動域

歩行時の第1MTP関節の可動域の低下

1st Rayの不安定さに関連

後足部回内



その他の足に関する考慮点



種子骨

位置は第1中足趾節関節の安定性の指標である

第1中足趾節関節の安定性は足部から体幹までの安定性の指標である

第1中足趾節関節の不安定性 = 推進時の不安定なテコ



種子骨, 短母趾屈筋 (FHB),
長母趾屈筋 (FHL) & 母趾外転筋

第1中足骨頭と第2中足骨頭の

正面からの図

外側趾骨種子骨靭帯

内側趾骨種子骨靭帯

長母趾屈筋腱

内側中足種子骨靭帯

種子骨間靭帯

外側頭

内側頭

外側中足種子骨靭帯

外側種子骨

母趾内転筋：

横頭

斜頭

内側種子骨

短拇趾屈筋：



種子骨位置



Consider role of toe spacers 

外反母趾に
おける種子骨
位置の偏位
足指セパレーターの役割を考慮する



モートン趾を理解する



モートン趾 & 歩行

第2中足趾節関節への力の増加

足趾の拘縮が逆行性圧力を引き起こす

足底板断裂と第2中足骨疲労骨折を起こしやすい



中足骨内転



正常 軽度 中程度 重度



中足骨内転 & 歩行

内股歩行として現れる

内股歩行の他の原因を除外

小児期に治療

靴を左右逆に履かせない / ストレートラストを使用

足をより硬くする

足の可動性に焦点を当てる



ハンマートウ



ハンマートウ クロウトウマレットトウ



Flexor Stabilization – Short foot & Rigid lever 
Extensor Substitution – Squatting & Swing phase 

２種類のハンマートウ

屈筋の安定 - ショートフット＆硬いテコ
伸筋の代償 - しゃがみ姿勢＆遊脚期



機能解剖学



足の筋膜構造 #1

コンパートメント 足底の層

腓骨

脛骨 外側

前方

後方深層

後方表層



ファシア組織 | 足の機能に基づく

機能的な足は3つの主要な目的に基づいている – 
すべて歩行の進化に関連：



ファシア組織 | 足の機能に基づく

機能的な足は3つの主要な目的に基づいている – 
すべて歩行の進化に関連：

バランス

衝撃吸収

推進力



下腿のコンパートメント

前方コンパートメント

外側コンパートメント

後方深層コンパートメント

後方表層コンパートメント



下腿のコンパートメント

前方コンパートメント

外側コンパートメント

後方深層コンパートメント

後方表層コンパートメント

前脛骨筋

長趾伸筋

長母趾伸筋

第三腓骨筋

短腓骨筋

長腓骨筋

第四腓骨筋

後脛骨筋

長趾屈筋

長母趾屈筋

腓腹筋

ヒラメ筋

足底筋



• Insertion:   Base of 1st Metatarsal (10%) /

Medial Cuneiform (90%)

• Concentric Action:  Dorsiflexion Ankle

Inversion Subtalar Joint

Dorsiflexion 1st Ray  

• Eccentric Action:    Decelerates Plantarflexion Ankle

Decelerates Eversion STJ

• Functional:  

• Eccentric weakness presents as foot-slap

• Isometrically loads impact forces

• Associated with compartment syndrome

前方コンパートメント
前脛骨筋

• 付着部：第1中足骨底（10%）

内側楔状骨（90%）

• 求心性収縮時の動作：足関節の背屈

距骨下関節の内反

1st Ray 背屈

• 遠心性収縮時の動作：足関節の底屈を減速

距骨下関節の外反を減速

• 機能的側面：遠心性の筋力低下は「フットスラップ」として現れる

衝撃力を等尺性で受け止める

コンパートメント症候群と関連がある



• Insertion:   Navicular and Plantar Foot (9 insertions)
Peroneus Longus Tendon / FHB Belly

• Concentric Action:  Plantarflexion Ankle

Inversion STJ

Externally Rotates Tibia

• Eccentric Action:  Decelerates Dorsiflexion Ankle
Decelerates Eversion STJ
Decelerates Internal Rotation Tibia

• Functional:  
• Isometrically loads impact forces
• Most powerful supinator of foot
• Deep core stabilization (Deep Front Line)

後方コンパートメント（深層）
後脛骨筋

• 付着部：舟状骨と足底部（9箇所の付着点）

長腓骨筋腱 / 短母趾屈筋の筋腹

• 求心性収縮時の動作：足関節の底屈

距骨下関節の内反

脛骨の外旋

• 遠心性収縮時の動作：足関節の背屈を減速

距骨下関節の外反を減速

• 機能的側面：衝撃力を等尺性で受け止める

足の最も強力な回内筋

深部コア安定化（DFL)



• Insertion:   Posteromedial calceneus into plantar fascia

• Concentric Action:  Plantarflexion ankle

Inversion subtalar joint

• Eccentric Action:  Decelerates ankle dorsiflexion                           

Decelerates eversion STJ

• Functional:  

• Isometrically loads impact forces

• Strongest ankle plantarflexor

後方コンパートメント（表層）
ヒラメ筋

• 付着部：踵骨の後内側部から足底腱膜へ

• 求心性収縮時の動作：足関節の底屈

距骨下関節の内反

• 遠心性収縮時の動作：足関節の背屈を減速

距骨下関節の外反を減速

• 機能的側面：衝撃力を等尺性で受け止める

最も強力な足関節底屈筋



内側

後方

外側

前方



• Insertion:   Posterolateral calceneus 

• Concentric Action:  Flexion/ Int & Ext rotation knee

Plantarflexion ankle 

Eversion subtalar joint

• Eccentric Action:  Decelerates knee extension

Decelerates ankle dorsiflexion

Decelerates inversion STJ

• Functional:  

• Propulsion, jumping 

• Assists proper propulsion

後方コンパートメント（表層）
腓腹筋

• 付着部：踵骨の後外側部

• 求心性収縮時の動作：膝の屈曲および内旋・外旋

足関節の底屈

距骨下関節の外反

• 遠心性収縮時の動作：膝の伸展を減速

足関節の背屈を減速

距骨下関節の内反を減速

• 機能的側面：推進力の生成、ジャンプ動作

適切な推進を補助



• Insertion:   Base of 5th metatarsal

• Concentric Action:  Plantarflex ankle

Eversion subtalar

• Eccentric Action:  Decelerates dorsiflexion ankle

Decelerates inversion STJ

Increases lateral ankle stability

• Functional:  

• Primary lateral ankle stabilizer

• Decelerates STJ inversion during gait

外側コンパートメント
短腓骨筋

• 付着部：第5中足骨底

• 求心性収縮時の動作：足関節の底屈

距骨下関節の外反

• 遠心性収縮時の動作：足関節の背屈を減速

距骨下関節の内反を減速

足関節外側の安定性を増加

• 機能的側面：足関節外側の主要な安定筋

歩行中に距骨下関節の内反を減速



• Insertion:   Runs under cuboid into                               
Medial Cuneiform (10%)                                       
Base 1st Metatarsal (90%)

• Concentric Action:  Plantarflex ankle joint

Eversion subtalar joint

Plantarflex 1st ray 

• Eccentric Action:    Decelerates dorsiflexion
Decelerates inversion STJ

• Functional:  

• Primary lateral ankle stabilizer

• Stabilizes 1st ray for propulsion

外側コンパートメント
長腓骨筋

• 付着部：立方骨の下を通り

内側楔状骨（10%）と

第1中足骨底（90%）に付着

• 求心性収縮時の動作：足関節の底屈

距骨下関節の外反

1st Ray 底屈

• 遠心性収縮時の動作：足関節の背屈を減速

距骨下関節の内反を減速

• 機能的側面：足関節外側の主要な安定筋

推進力生成のために1st Rayを安定化



足のコンパートメント



第１層

機能的目的

足底の層構造



第１層

母趾外転筋短趾屈筋

機能的目的

小趾外転筋

足底の層構造



第１層

母趾外転筋短趾屈筋

機能的目的

母趾を外転する

舟状骨を持ち上げる

距骨下関節を内反させる

足部を体幹につなげる

小趾外転筋

足底の層構造



____FHL_________

_____FDL_________

____Quadratus Plantae________

______Lumbricals___________

第２層



____FHL_________

_____FDL_________

____Quadratus Plantae________

______Lumbricals___________

第２層

足底方形筋

虫様筋

長母趾屈筋 (FHL)

長趾屈筋 (FDL)



____Flexor Hallucis Brevis________

____Oblique Belly __________

___Adductor Hallucis_______

___Flexor Digiti Minimi_______

第３層



____Flexor Hallucis Brevis________

____Oblique Belly __________

___Adductor Hallucis_______

___Flexor Digiti Minimi_______

第３層

斜腹

母趾内転筋

骨間筋

短母趾屈筋



___Peroneus Longus ______

___Posterior Tibialis _______

___Interossei_____________

第４層



___Peroneus Longus ______

___Posterior Tibialis _______

___Interossei_____________

後脛骨筋

長腓骨筋

骨間筋

第４層



母趾外転筋 /短母趾屈筋の内側頭

• 付着部：母趾の基節骨の内側面に付着

母趾外転筋が短母趾屈筋と腱を共有

• 求心性収縮時の動作：母趾を外転

• 遠心性収縮時の動作：母趾の内転を減速

• 機能的側面：ショートフットエクササイズ中に活性化

第１中足趾節関節の水平面での安定性維持



母趾内転筋 /短母趾屈筋の外側頭

• 付着部：母趾の基節骨の外側面に付着

短母趾屈筋（FHB）の外側頭と腱を共有

• 求心性収縮時の動作：母趾を内転

• 遠心性収縮時の動作：母趾の外転を減速

• 機能的側面：母趾外転筋に対抗する

第１中足趾節関節の水平面での安定性維持



骨間筋

付着部：足趾の基節骨

求心性収縮時の動作：中足趾節関節の安定

機能的側面：プッシュオフの際に中足趾節関節を安定化

長腓骨筋の腱から起始し側方線や螺旋線となる



足底筋膜

付着部：足底筋膜は5本の足趾の基節骨の基部に付着

求心性収縮時の動作：中足趾節関節の安定

巻き上げ機構と逆巻き上げ機構

機能的側面：プッシュオフの際に中足趾節関節を安定化

内側縦アーチのトラス効果

走行時の弾性エネルギーの返還

「タイバー」（締め棒）として機能



足底筋膜

外側帯

内側帯

中央帯

主な起始は踵骨内側足底結節

3つの帯に分かれる（浅層と深層）

さらに５つに分かれて、基節骨基部に足底板として付着する

遠位部で横靭帯（水平）に分かれ、全ての中足骨頭を連結する

さらに皮下繊維束に分かれ、安定性のために皮膚に付着する



ディープフロントライン (DFL)

FHL (長母趾屈筋) , FDL (長趾屈筋) , 後脛骨筋

坐骨恥骨枝に入り込む内転筋

閉鎖筋膜から骨盤底でつながり 

大腰筋と腰方形筋から横隔膜へ



オープンチェーンでの足部評価



オープンチェーンでの足部評価 | 後足部

足関節軸

距骨下関節の動き

距骨下関節中間位での足関節背屈

シルヴァスコルドテスト



オープンチェーンでの足部評価 | 中足部

副舟状骨（外形骨）の有無？

舟状骨の高さ

1st Ray の可動性

外反母趾の有無？



オープンチェーンでの足部評価 | 前足部

ブレックテスト（中心線）

足趾の拘縮 / モートン趾？

外反母趾の有無？

第1中足趾節関節の可動域(ROM)



クローズドチェーンでの足部評価



ステップ１ | 
ダブルレッグスタンス

リラックスした踵骨の位置

踵骨の位置とは？
舟状骨の位置とは？



ステップ２ | 
シングルレッグスタンス

アクティブな踵骨の位置

どの筋肉が働くべきか？



ステップ３ | 
シングルヒールレイズ

アクティブな固定位置

これはどの外在筋をテストしていますか？



The Rigid Lever 
Assessment
固定性評価

• 直線的に全ての中足骨頭が横に連なる

• 距骨下関節の内反

• 長く伸展した足趾

• 足趾の固定

• 中足骨の広がり 3-5mm



正しいフットポスチャー
を探す



ベースをセット

1.足の３点
2.足趾を長く広げる
3.ニュートラルなアーチ 
4.足趾のテンションと逆ウィンドラス



ナボソフットウェッジセット 

トウウェッジ

25度の角度で足の内在筋の活性をサポート

ヒールウェッジ

10度の角度で中立的な後足部のアライメントをサポート



地面をつかむことで足の姿勢を整える



ディープフロントライン

FHL (長母趾屈筋) , FDL (長趾屈筋) , 後脛骨筋

坐骨恥骨枝に入り込む内転筋

閉鎖筋膜から骨盤底でつながりながり 

大腰筋と腰方形筋から横隔膜へ



つながりを感じる



統合的強化シリーズ 

•足指セパレーター

•前傾

•ショートフット 

•踵の間にボールを挟む



足のタイプ別
機能的アプローチ



過回外足 

ゴール:  モビリティアップ

足の内反筋群のモビリティ 
  - ヒラメ筋
  - 後脛骨筋
  - 前脛骨筋 
  - 内在筋 
股関節外旋筋群のモビリティ 
足関節、骨盤 & 胸椎のモビリティ



過回内足 

ゴール:  スタビリティアップ

足の外反筋群のモビリティ 
  - 腓骨筋
  - 腓腹筋外側
股関節内旋筋群のモビリティ 
足の内反筋群の活性 
  - 後脛骨筋 
  - 内在筋 
コアスタビライザーの活性 
足からコアへの動きの連動 
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