
前に出した足には力を
入れず、前足部から地面に
つかないように注意しましょ
う。

足・腰・ひざの痛みが消える

ゆるかかと歩き
株式会社あさ出版（代表取締役：佐藤和夫、所在地：東京都豊島区）は、中島 武志（著）佐々木政幸（監）
『足・腰・ひざの痛みが消える ゆるかかと歩き』を2019年９月15日（日）に刊行いたしました。
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モルディブの
砂浜からヒント

外反母趾、腰・ひざの痛み にさようなら。ふともも、ふくらはぎ も細くなる。

現代社会には、歩き方を崩す要因が想像以上にたくさんあります。それによって、多くの方が知らず知
らずのうちに、負担の大きい歩き方をしてしまっています。人間の体は、その構造や成り立ちから「動か
すのに無理がなく自然」である動きがある程度決まっているのです。

ゆるかかと歩きは、人間の構造上、理にかなった最も自然な動きを実践することができる歩き方です。
アメリカの足病医学の理論から導き出されたこの歩き方は、ダイビングインストラクターだった著者が、
足を取られ歩きにくいモルディブの砂浜を颯爽と歩く現地人の歩き方見て、そこからヒントを得ました。

本書では、歩き方が崩れる要因、正しい歩き方（ゆるかかと歩き）の方法、効果について詳しく解説して
います。足の悩みから腰、ひざなど身体のバランスが原因の痛みを抱えた方にもオススメの一冊です。

人間の構造上、理にかなった最も自然な歩き方

ゆるかかと歩きで最も大切なのは、「かかと側重心で歩くこと」です。本書内では、詳しいゆるかかと
歩きの方法のほか、正しく重心をかけるコツ、トレーニング方法についても説明しています。

地面を蹴り上げる力では
なく、足の付け根の筋肉
で足を上げます。

歩き方が崩れる5つの要因
①靴 ②仕事 ④ケガ③趣味・スポーツ ⑤間違った情報

最も大切なのは、「かかと側重心で歩くこと」

※本書より一部抜粋

①その場で足踏みをします。 ②そのまま、前に進みます。
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大阪センター長、ボディケアトレーナー。患者の足の症状を根本から解決するために、足の医療の
先進国アメリカの足病医学を研究、膨大な数の治療や歩行指導のデータを収集して、足の構造上
理にかなった、歩き方改善のオリジナルメソッド「ゆるかかと歩き」を開発する。

これまで、1800 人超（2019 年7 月現在）の足の症状を改善へと導いてきた。現在では治療実
績を頼りに、近畿圏一円はもちろん沖縄や高知、島根などからも患者が来院。2017 年末からは、
他の治療家からの要請により、東京や福岡、静岡、岡山など全国の治療家にゆるかかと歩きのノ
ウハウを公開、指導している。
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学部整形外科学教室入局。済生会宇都宮病院、国立療養所村山病院（現・村山医療センター）、東京都保健医療公社大久保病
院などに勤務した後、2010 年、久我山整形外科ペインクリニックを開院。一人ひとりにあった丁寧な治療で、患者のQuality 
of Life をできるかぎり向上させることに取り組んでいる。腰痛、ひざの痛み、肩こり、手足のしびれ・しこり、骨粗しょう症な
どに悩む患者から、厚い信頼を得ている。

ゆるかかと歩きのうれしい効果

外反母趾

右拇指角度 22.4°→14.4°／左拇指角度 14.2°→9.8°

右足の外反母趾が正常値に改善。
左足も外反母趾ではなかったものの、
角度が緩やかになり、安定して歩けるように。

5
か
月
後

反り腰による腰痛

反り腰のため立っ
ていても歩いてい
ても、腰がつらかっ
たが、ゆるかかと歩
きで、反り腰が改善
され、腰痛が、楽に
なった。

人間の構造上、理にかなった「ゆるかかと歩き」をすることで、 “外反母趾”“幅広の足”“Ｏ脚”など足の悩
みの他、腰痛、ひざの痛みが改善、さらに、ふともも、ふくらはぎも細くなります。


