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色々な事を「嘘だ本当だ」と言い争う時に,実
は別々の事象を議論していることが少なくありま

せん。

今回のテーマである「外反母趾に良い靴」とは,

良く議論の対象になるばかりでなく,我こそは「外

反母趾に良い靴」と言う効能書きも良く眼にしま

す。当たり前のことを訊くなとお叱りを受けるか

もしれませんが,で も,「外反母趾に良い靴」とは

なんでしょっか ?

・外反母趾にならない靴

・外反母趾でも痛 くない靴

・外反母趾が治る靴

ざっと考えても,最低 3つの外反母趾に良い靴が

あります。これらが同じであれば何ら問題ないの

ですが,そ うは行かないことが今日のテーマの外

反母llLに よい靴 ウソとホントの原因になります。

外反母趾の原因

外反母llLの 原因には,遺伝,女性,ハ イヒール

が挙げられていますが,本当のところは不明なこ

とだらけです そこで,ハ イヒールを履 く人が外

反母趾に成 り易い,一度外反母JILに なるとハイ

ヒールをはくのを止めても進行すると言う二点に
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着目して原因を考えてみました.得 られ結論は,

「母llLが外反するから外反母IILに なる」と言うこと

でした.「 当たり前のことを言うな」と叱られそう

ですが,母JILが外反位にあると,歩 くということ

日常動作自体が母趾の外反を増加する.だから最

初の母趾の外反を防止すれば,遺伝的に外反母趾

に成り易い女性でも外反母趾に成 りにくいと言う

理論です.こ の理論に基づけば,外反母llLに 良い

靴の内,外反母IILに 成 り難い靴と外反母llLが治る

靴の開発が可能になります。

最初のきっかけになる母趾の外反は,靴の先端

の外ぶれが原因です.昔の靴は左右同じ木型で作

られ,先端が中央にある三角形でした。その伝統

を引き継ぎ,靴の前の部分の内側は,外側に向かっ

て傾いています。その角度は色々ですが,ハ イヒー

ルやファッショナブルなパンプスでは 30度 を越

える物も珍しくありません しかし,生 まれつき

の母趾外反角は,5度位までで 10度 を越えること

はあまりありません。しかし,仮に外ぶれ30度の

靴を履いたら何が起こるでしょうか.(Fig.1)

母趾屈曲力による母趾の外反,第 1中足骨の内反

の進行

まず靴を履 くことにより,かなりの角度母趾は

外反します.仮に30度 として,こ の状態で歩行し

ます。屈筋腱は第一中足骨に並行して走り,MTP
関節の回転軸は中足骨軸に直行すると考えると,
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Fig.2.外反母趾では,母趾に付着する屈筋の牽引力は,

母趾 MTP関節回転軸に直行し母趾を屈曲させる回転ベ

クトルと,回転軸に平行で母趾を外反させる外反ベク

トルを生じる

屈筋カベクトルの回転軸に直行する有効回転カベ

クトルは√ 3× 1/2,回転軸に平行で外反方向に働

く外反ベクトルは 1/2と なります 歩行時にどれ

だけの屈曲力が第 lMTP関 節に働 くかはやぶさ

かではありませんが,踵の離床期には全体重を前

Fig.3 母趾屈筋により発生したベクトルは,母趾を屈

曲させると同時に,第 1中足骨骨頭を押す この圧迫

力は第 lCM関 節回転軸 (区|で は屈伸方向に表示してあ

るが,実際には内外転方向にも動 く)に直行して第 1

中足骨基部が第 1楔状骨を押すベクトルと,回転軸に

平行で第 1中足骨を外反するベクトルを生 じ,第 1中

足骨を内反させる

足部,中でも母llLが主に支えることを考えると
,

数十キロの単位に相当すると想定されます.こ の
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Fig.4.外反母趾で母趾を先端から押すと,そ の圧迫力

は第 lMTP関節の回転軸に垂直で母趾を屈曲させる回

転ベクトルと,回転軸に平行で母趾を外反させる外反
ベクトルを生じ,母趾を屈曲させるのと同時に外反さ

せる

時,母趾を外反させる力は屈曲力の 1/2と なるの

で,相 当強い外反力が働 くことになります。 (Fig.

2)

また,屈 曲力が生 じる第 1中足骨にほぼ平行な

ベク トルは,第 lMTP関節回転軸に直交するし,

第 1中足骨骨頭を押すベク トルとなります この

ベク トルを第 lMC関節の回転軸周 りのベク トル

に更に分解 して考えると,第 1中足骨を内反させ

るベク トルと,第 1中足骨骨軸に平行で第 1中足

骨を内側楔状個に押 し付けながら屈曲させるベク

トルを生 じます.(Fig.3)

踵離床期には母趾は地面に圧迫固定されている

こと,3次元的な関節運動を床面に投影 した 2次

元的運動 として考えていること,多 くの屈筋腱を

単一の屈筋腱 として考えていること等々,余 りに

も大ざっばな解析であ りますが,母趾外反位で第

lMTP関節を屈曲させる力が,相当大きな母趾外

反ベク トル,第 1中足骨内反ベク トルを生 じ,第

1中足骨内反,母趾外反という病態を進行させて

いることに疑いはあ りません.

母趾外反 30度 と言うと酷い外反母趾を想像 し

ますが,健常者であれ,軽度の外反母趾患者であ

れ,ハ イヒールの中では30度近い母llL外反位を呈

していることは,侮 りがたい事実です。

母趾の圧迫による母趾の外反,第 1中足骨の内反

の進行

靴による母趾の外反強制は,ハ イヒールに限ら

ずファッショナブルな靴であれば生じえます.し

かし,ハ イヒールに特有な外反母趾の発生原因と

して,母趾先端からの圧迫があります.

座ってハイヒールを履いた瞬間には,母趾はハ

イヒールの内振れ角度に応じて外反しています

その状態で立つと,足は斜台に沿って滑 り台を滑

り降りるように前方に移動 し,更に狭い部分に押

し込まれるため,母趾内側は外方に圧迫され,同

時に母趾先端は前方から圧迫されます.

内側から外方への圧迫力は,直接,母趾外反を

進行させる力になりますが,母趾先端からの力も,

母趾外反位での母llL屈 曲力による母趾外反ベクト

ル,第 1中足骨内反ベクトルと同様に外反母趾を

進行させます。(Fig.4)こ れは,指を真っ直ぐに

した状態で先端から押 しても指が曲がらないの

に,屈曲位にある指は容易に曲がってしまうこと

から,直感的にも理解されます.

また,屈筋力によって母趾が外反したばかりで

なく,第 1中足骨が内反したと同様に (Fig.3),

母趾先端からの圧迫は母趾を外反させるばかりで

なく,第 1中足骨を内反させます.

ハイヒールを止めてからの外反母趾の進行

前述した如く,外反母PILの 発生原因として,靴

により母趾が外反された状態での歩行,ハ イヒー

ルによる母趾の内側,先端からの圧迫が上げられ

ます.こ こで注目されるのは,ハ イヒールを履 く

のを止めて,た とえ裸足で歩いたとしても,一定

以上の外反母趾に成っていると,歩 くだけで外反

母llLが進行する事です.

逆に言うと,外反母趾の原因と言われるハイ
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22E:22.OCm・ 91mm(外反母趾になる前 )

足長 :22.Ocm→ 21.5cm

足幅 :91mm(E)→ 100mm
EEEE(96mm)+4mm=21.5G(外 反母趾 )

23EEEE・ 24EEE・ 25EE・ 25。5E I(100mm)
22→ 25.5/E→ EEEE+4mm(G)

女・l■用 劇ヒサイズ

Fig 5

ヒールでも,履いた状態で母趾が外反していない

デザインが可能であれば,外反母趾には成らない

と言うことになります。ですから,履いたときに

母趾が外反位にならない内振れの靴が,外反母趾

を予防する良い靴と言うことになります .

外反母趾でも痛くない靴

外反母ll■の人が履いても痛 く無い靴が,第 2の

外反母趾に良い靴です.

外反母趾には,バニオンと呼ばれる第 lMTP関

節内側の突出部が靴に当たる痛みと,進行してい

わゆる横アーチが潰れ,第 2MTP関節底側に勝抵

ができる痛みがあります.

外反母趾足と靴の」iS規格

足の足幅に対して靴の幅が狭い為バニオンが圧

迫されるのだから,幅の広い靴が,バニオンが痛

まない外反母趾に良い靴とされ,3Eと か 4Eと 言

う靴が宣伝されています.

JIS規格では,本来,あ る足長に対して最も頻

度の多かった足囲をEと 規定し,足長が 5mm増

減するのに対応 して 3mm相似形に変化させてい

ます 」IS規格では足幅は規定されていませんが,

便宜上,1～ 2(平均 1.5)mm変化させた数字で規

定 され て い ます.ま た,A→ B→ C→ D→

E→ 2E→ 3E→ 4Eと 変化させると足囲は6mm
ずつ,足幅は2mm増加します。即ち,足幅は足

囲で一段階2mm,足長では一段階 1.5mmずつ増

加する事になります。

仮に第 1中足骨長を60mm,MlM2角 が 5度か

ら15度 に増加 し,骨頭が内側にずれて足幅が広

がったとしますと,MlM2角 が 5度では 60*dn5°

=5.2mm,MlM2角 が 15度では 60拿 sin15° =15.5mm

で約 10.3mm広 がった事になります。同時に足長

は 5mm縮 みますから,元々 22Eの足の人が外反

母島Lと なると,10mmの足幅の増加をJIS規格の
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靴で対応す るとすれば,足囲だけでは 5段階調節

しな けれ ば成 りませ ん。4Eで 2mm× 3段 階 で

6mmですから,JIS規格にはありませんが 5段階

広いGを履かなくてはなりません。仕方がないの

で,後の4mmは長さで調節する事になり,24cm

の靴で 1.5mm× 3段階で 4.5mm合計して 105mm

の調節が可能となります.しかし,Eの人が 4Eの

靴を履けば踵やインステップはゆるゆるで脱げて

しまいます。また,幅をEのままで足長だけで調

節すれば25.5cmEの靴になります.も し,22.5cmE

の足の人が 24cm4Eの靴を履いた場合,痛みが消

失したとしても,今度は,長すぎて「がばがば」

な靴で踵が脱げてしまいます。勿論,全てを規格

内でカバーしないで,バニオン部分の伸展拡張と

紐靴で対応すれば,多 くの外反母胸Lに は対応可能

になりますが,靴の選択範囲は非常に限られます.

(Fig.5)

外反母趾にも優 しいとうたったコンフォー ト

シューズも散見されるようになりましたが,足長

も踵幅も女性にポピユラーなサイズで足幅 (足囲)

だけが 4E(F,G)と 言う靴の需要が外反母趾に

限られることから,その様な靴が販売される可能

性は少ないでしよう。従って,4Eの靴が外反母趾

に良い靴という表現は,現状では嘘と言わざるを

得ません。

もう一つの嘘

外反母趾の痛みのもう一つは,第 2MTP関 節底

側を中心とした足底部痛です。外反母趾が進行し

て,母趾が第 2趾の下にもぐり込み,第 2MTP関

節が病的脱臼を起こすと痛みは酷くなり,歩行に

差し支える様に成ります.バニオンの痛みと反対

に,足底部痛は靴を履いた方が楽であり,足底板

による除圧や荷重の分散によって加療します。バ

ニオンの無い外反母趾に足底部痛はないので,外

反母趾に良いとうたわれている幅広の靴は,痛み

を軽減することになりますが,足底部のクッショ

ン性がその効果の基本であり,幅広の靴が外反母

趾に良いと言うのは嘘となります

外反母趾が治る良い靴

原理的には,履 くと外反母趾が矯正される靴が

あれば,外反母趾が治る可能性があります。外反

母趾になりにくい内振れの強い靴に工夫を加え,

外反した母趾を矯正し屈筋腱 (種子骨)が骨頭下

を通る様にして,パ ツドで第 1中足骨を外反位に

矯正すれば治る可能性はあると思います。今まで

の装具は靴の中に入れられないか,矯正力が不足

するかでした.何時の日か,外反母趾を切らずに

済む日が来ることを希望します。
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