
平和病院だより  
 

 

皆様、夏の暑さも和らぎ、運動に適した季節になりました。 

そこで今回は「正しいウォーキングの方法と靴選びのポイント」を 

ご紹介いたします！ 
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たかが靴、されど靴！！ 
靴はウォーキングには大変重要です！合わない靴で運動すると・・・ 

腰・膝・足指のトラブルにつながる可能性があります！！ 
  

靴選びのポイント 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

靴と足の曲がりが一致 

履きかたのポイント！ 

踵と土踏まずをしっかりと固定する。 

 
 

 
 

 

 

 

 
 

靴選び、運動・ストレッチの仕方を知りたい方、

担当の先生に相談してみてください。 
 

https://www.heiwakai.com/ 

甲周りは 

紐やマジックで 

調節できるもの 

踵部分と靴底は 

固くしっかりしたもの 
自分の足サイズに 

合わせた靴選びをする 

①  ② ③ 
 ④  
⑤ 

トントン 

① 全体的に紐を緩める 

② 靴の踵と足の踵をピッタリ合わせ

る 

③ つま先上げてきゅっと紐を締める 

紐を締める位置は②～④番目  


