
インソール
～インソールの効果って？～

もりもとリハビリ整形外科



インソールってなに？



インソールとは

•足底の形状に合わせて製作し、靴の中に挿入して使用するもの。



運動連鎖

股関節外旋

距骨下関節回外

大腿外旋

O脚 X脚

下腿内旋

前・中足部：回内

ハイアーチ

股関節内旋

距骨下関節回内

大腿内旋

下腿外旋

前・中足部：回外

扁平足



内側縦アーチが低下することによる障害

（過回内症候群）偏平足

アキレス腱炎内側部

後脛骨筋腱炎

長母趾屈筋腱炎

足底筋膜炎

母趾種子骨障害
第一中足骨底胼胝

伸張ストレス

圧迫ストレス

長腓骨筋腱炎



内側縦アーチが保持されていると
足趾はまっすぐ使える。

内側縦アーチが低下し、足部が
回内すると足趾外反が増悪する。

外反母趾・巻き爪・陥入爪の原因
（内側縦アーチの低下）



外側縦アーチが高すぎることによる障害
（過回外症候群） ハイアーチ

アキレス腱炎（外側部）

長母趾屈筋腱炎

足底筋膜炎

伸張ストレス

短腓骨筋腱炎

第２・３・４中足骨底胼胝第４・５趾内転内反拘縮 圧迫ストレス



横アーチ低下は衝撃吸収機能の低下を招く

巻き爪・陥入爪 横アーチ保持

外反母趾

扁平足
インソール作成

モートン病併発しやすい



足のゆがみは体のゆがみを生むのでインソールで整えましょう







靴は重要じゃないの？



靴にもさまざまな種類がありますが

靴が大きいと思ったことはありませんか？



自分に合った靴は探すには？

自分の足の長さと
足の幅を知りましょう！



足の長さと足幅の関係？



ズバリ！いい靴選びのポイント①

①かかと；かかとは足の土台。足の土台ということは、体の土台ともいえま
す。ブカブカ靴は、もっとも不安定な靴であり、極力避けましょう。

チェックポイント：踵が包まれているような感じで、
なるべく隙間がない

①



かかとがしっかり固定される

固定強

固定弱



靴の踵を踏んでしまっている

①かかと；かかとをつぶして履いています。これでは踵の骨がぐらぐらしてしま
い、体のバランスを崩し、足の痛みはもとより、膝、腰にまで影響を与えます。

チェックポイント：踵を踏むと、靴の価値はなくなったに近いです



ズバリ！いい靴選びのポイント②

②足幅；多くの人が実際の足幅よりも大きいブカブカ靴を履いていることが
大半です。親指と小指の付け根の関節にほんの少し触れる程度のものがお
勧めです。

チェックポイント；足にあったもの、幅が広すぎない靴

②



ズバリ！いい靴選びのポイント③

③長さ；長さを合わせる時には、つま先に適度なゆとり（0.5～1㎝）をとりま
しょう。靴のメーカーによって靴に記載されているサイズと実際の靴の長さが
違うことがありますので、中敷きを取り出してご自身の足で確認するのがよ
いです。

チェックポイント；中敷きが取り出せる靴

③



中敷きつま先ゆとり幅0.5～1cm

③長さ；つま先に適度なゆとり（0.5～1㎝）があります。

チェックポイント；中敷き先端から指までの間にゆとりがあるか確認する

1㎝程度



③長さ；つま先に過度なゆとり（2㎝）がある。

チェックポイント；中敷き先端から指までの間に2㎝もあいている

2㎝程度

中敷きつま先ゆとり幅２cm



ズバリ！いい靴選びのポイント④

④甲周り；靴が甲周りをしっかりと包んでくれると足との一体感が非常に増
します。靴の中での足の過剰な遊びが少なくなりますので、この部分は

ヒモ付きがベストです。

チェックポイント：甲周りを調整できるヒモ付き靴が一番良い

④



靴ひもをしっかりしめる

④甲周り；しっかり靴ひもが結んでいるから、ブカブカしない

チェックポイント：くつ紐はしっかりしめる



④甲周り；靴ひもがちゃんと結ばれていない、ブカブカしている

チェックポイント：靴ひもがブカブカ

ブカブカ靴ひも



～正しく歩いて体を楽にするには？

自分の足のことを知る
・ フットプリントのデーターを手に入れる
・ 足長、足幅、足囲を測定し、自分の足の正確な大きさを知ること
・ 自分の足の大きさにあった靴を購入すること

靴選びの条件は
 ・かかとが固定されるもの
・足幅にあったもの
・中敷きが外れて、0.5～1㎝の余り分になるもの
・ひも付き靴でしっかりとひもは結ぶこと

インソールを作成する
・体の土台となる足をしっかりと整えて、体への負担を減らすこと
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