
　
昔
の
履
物
に
は
鼻
緒
が
あ
り
ま
し
た
。

　
踏
ん
張
り
が
効
く
か
ら
で
す
。
鼻
緒
の
ラ
イ
ン（
親

指
と
人
差
し
指
の
間
の
ラ
イ
ン
）
に
体
重
を
の
せ
る

歩
き
方
は
歩
隔
（
左
右
足
の
間
隔
）
を
と
っ
た
歩
行

で
す
。
歩
隔
を
4
〜
5
ｃｍ
と
り
、「
鼻
緒
」「
鼻
緒
」

と
意
識
し
て
歩
い
て
く
だ
さ
い
。
た
だ
し
、
X
脚
の

人
は
歩
隔
を
や
や
狭
く
、
O
脚
の
人
は
や
や
広
く
し

ま
す
。

具
体
策
（
２
）
歩
く
た
め
の
筋
力
を
保
持

す
る

　
筋
力
は
関
節
を
動
か
す
動
力
と
な
る
と
同
時
に
、

関
節
に
加
わ
る
負
担
を
和
ら
げ
る
働
き
を
し
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
、
筋
力
が
弱
っ
て

く
る
と
し
っ
か
り
歩
け
な
く
な
り
、
関
節
を
痛
め
る
原
因
に
な
り
ま
す
。
歩
く
だ
け

で
は
筋
力
を
保
持
で
き
な
い
の
で
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
習
慣
化
し
て
く
だ
さ
い
。

こ
こ
で
は
、
歩
く
時
に
最
も
重
要
な
脚
力
強
化
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
種
目
と
し
て
、
膝

関
節
を
擦
ら
な
い
空
気
椅
子
ス
ク
ワ
ッ
ト
を
ご
紹
介

し
ま
す
。　

◆
準
備
姿
勢
は
、
背
を
伸
ば
し
て
イ
ス
に
や
や
浅
く

座
り
、
前
を
見
ま
す
。
踵
を
イ
ス
に
近
づ
け
て
足

を
肩
幅
に
開
き
、
腕
を
前
に
伸
ば
し
ま
す
。

◆
ゆ
っ
く
り
息
を
吐
き
な
が
ら
上
体
を
や
や
前
傾

し
、
お
尻
を
イ
ス
か
ら
少
し
浮
か
し
て
筋
ト
レ
姿

勢
（
ス
ク
ワ
ッ
ト
姿
勢
）
を
と
り
、
4
〜
5
秒
間

静
止
し
ま
す
。

◆
ゆ
っ
く
り
準
備
姿
勢
に
戻
っ
て
腕
を
下
ろ
し
、
鼻

か
ら
息
を
吸
い
ま
す
。

◆
こ
の
動
作
を
5
〜
15
回
の
範
囲
で
「
少
し
き
つ
い
」

と
感
じ
る
回
数
ま
で
行
い
ま
す
。

◆
イ
ス
か
ら
お
尻
を
浮
か
す
高
さ
は
20
ｃｍ
程
度
か
ら
は
じ
め
て
、
余
裕
が
あ
れ
ば

徐
々
に
低
く
し
ま
す
。

具
体
策
（
３
）
歩
く
た
め
の
バ
ラ
ン
ス
機
能
を
保
持
す
る

　
歩
く
と
は
左
右
交
互
に
片
足
立
ち
を
連
続
す
る
運
動
で
す
。
し
た
が
っ
て
安
定
し

た
片
足
立
ち
が
で
き
な
け
れ
ば
滑
ら
か
な
歩
行
が
で
き
ま
せ
ん
。
ち
な
み
に
片
足
立

ち
保
持
が
15
秒
未
満
に
な
る
と
運
動
器
不
安
定
症
と
診
断
さ
れ
ま
す
。
日
頃
か
ら
片

足
立
ち
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
て
い
る
と
バ
ラ
ン
ス
機
能
が
保
持
で
き
て
歩
行
寿
命

を
伸
ば
せ
ま
す
。

◆
準
備
姿
勢
は
、
両
足
の
上
に
上
半
身
を
ま
っ
す
ぐ

に
載
せ
て
肩
の
力
を
抜
き
呼
吸
を
整
え
ま
す
。

◆
膝
を
少
し
曲
げ
て
筋
肉
を
使
い
や
す
い
姿
勢
か

ら
、
片
側
の
足
を
少
し
浮
か
し
て
片
足
立
ち
に
な

り
ま
す
。

◆
足
指
は
少
し
曲
げ
て
バ
ラ
ン
ス
を
調
節
し
ま
す
。

視
線
は
正
面
の
一
点
を
見
ま
す
。

◆
目
標
は
60
秒
間
で
す
。
た
だ
し
、
バ
ラ
ン
ス
が
崩

れ
た
ら
頑
張
ら
な
い
で
足
を
つ
い
て
く
だ
さ
い
。

◆
足
を
つ
い
た
時
は
、
途
中
か
ら
再
開
し
て
合
計

60
秒
ま
で
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

◆
同
様
に
逆
足
も
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

＊
今
回
の
イ
ラ
ス
ト
は
糖
尿
病
特
集
サ
イ
ト﹇
メ
デ
ィ
マ
グ
糖
尿
病
﹈（http://dm

.m
edim

ag.jp/

）

よ
り
転
載
し
ま
し
た
。

筆
者：（
医
）貴
島
会
ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク
ス
ポ
ー
ツ
医
学
研
究
所
／
健
康
運
動
指
導
士　
土
井
龍
雄
氏

期
に
な
る
と
、
さ
ら
に
歩
幅
の
狭
い
不
安
定
な
歩
き
方
に
な
り
、
歩
行
障
害
か
ら
要

介
護
に
な
る
リ
ス
ク
が
待
っ
て
い
ま
す
。
で
は
、
歩
行
寿
命
を
伸
ば
す
に
は
ど
う
す

れ
ば
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
？

歩
行
寿
命
を
伸
ば
す
具
体
策

具
体
策
（
１
）
足
腰
に
無
理
を
か
け
な
い
で
歩
く

40
歳
以
上
を
対
象
に
実
施
し
た
調
査
結
果
に
よ
る
と
、
4
7
0
0
万
人
（
3
人
に

2
人
）
に
膝
関
節
、腰
椎
の
変
形
や
骨
粗
し
ょ
う
症
が
あ
る
と
推
定
さ
れ
て
い
ま
す
。

変
形
し
た
膝
関
節
や
腰
椎
で
は
軟
骨
が
す
り
減
っ
て
い
る
の
で
、
無
理
に
歩
幅
を
広

げ
て
歩
い
た
時
の
衝
撃
に
耐
え
ら
れ
な
く
な
っ
て
い
ま
す
。
健
康
づ
く
り
の
た
め
に

頑
張
っ
て
歩
い
て
い
て
も
、
足
腰
を
痛
め
て
歩
け
な
く
な
れ
ば
元
も
子
も
あ
り
ま
せ

ん
。
い
つ
ま
で
も
元
気
に
歩
き
続
け
る
に
は
足
腰
に
無
理
を
か
け
な
い
歩
き
方
を
お

勧
め
し
ま
す
。

歩
き
方
①
適
度
な
歩
幅
で
歩
く

　
狭
す
ぎ
る
歩
幅
で
歩
く
と
前
の
め
り
に
な
り
、
つ
ま
ず
い
て
転
倒
し
ま
す
。
逆
に

広
す
ぎ
る
歩
幅
で
歩
く
と
腰
の
反
り
返
り
や
着
地
足
の
突
っ
張
り
が
強
く
な
っ
て
、

足
腰
を
痛
め
る
原
因
に
な
り
ま
す
。
背
骨
の
変
形
か
ら
発
症
す
る
脊
柱
管
狭
窄
症
で

は
反
り
返
り
で
腰
の
太
い
神
経
が
圧
迫
さ
れ
て
脚
の

シ
ビ
レ
が
生
じ
ま
す
。

　
脚
力
に
合
っ
た
適
度
な
歩
幅
で
歩
く
と
、
上
半
身

が
下
半
身
の
上
に
ま
っ
す
ぐ
に
載
り
ま
す
。
足
の
上

に
骨
盤
・
背
骨
・
頭
を
ま
っ
す
ぐ
に
「
の
せ
る
」「
の

せ
る
」
と
意
識
し
て
歩
き
ま
し
ょ
う
。

歩
き
方
②
歩
隔
を
と
り
鼻
緒
に
載
せ
て
歩
く

　
一
本
線
歩
き
（
モ
デ
ル
歩
行
）
は
、
左
右
の
バ
ラ

ン
ス
が
悪
く
転
倒
の
危
険
性
が
あ
り
ま
す
。
弱
い
小

指
の
上
に
体
重
が
載
る
の
で
踏
ん
張
っ
て
歩
け
ま
せ

ん
。
ま
た
、
膝
が
外
側
に
開
く
の
で
O
脚
変
形
を
助

長
し
て
変
形
性
膝
関
節
症
を
進
行
さ
せ
ま
す
。
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令
和
元
年
10
月
か
ら
令
和
2
年
9
月
末
に
、
1
0
0
0
万
歩
・

5
0
0
0
万
歩
に
達
成
さ
れ
た
方
に
、
尼
崎
市
長
か
ら
祝
福
状
と
記

念
品
が
贈
ら
れ
ま
し
た
。
本
来
は｢

ひ
ゃ
く
ま
ん
ぽ
の
つ
ど
い｣

を

11
月
27
日
（
金
）
に
開
催
し
、
達
成
さ
れ
た
皆
様
に
市
長
か
ら
直
接

お
渡
し
さ
せ
て
い
た
だ
く
予
定
で
し
た
が
、
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

拡
大
に
伴
い
開
催
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。ま
た
当
日
講
演
予
定
で
あ
っ

た（
医
）貴
島
会
ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク
ス
ポ
ー
ツ
医
学
研
究
所
顧
問
の

土
井
龍
雄
先
生
に
よ
る｢

元
気
に
歩
き
続
け
る
た
め
に｣

は
動
画
で
配
信

し
て
お
り
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
ご
覧
く
だ
さ
い
。

講
演
会
よ
り

　
土
井
先
生
の
講
演｢

元
気
に
歩
き
続
け
る
た
め
に｣
の
中
で
３
つ
の
具
体
策
が
大
切

と
の
お
話
が
あ
り
ま
し
た
の
で
ご
紹
介
し
ま
す
。

歩
行
寿
命
を
伸
ば
せ
ば
健
康
寿
命
が
伸
び
る

　
ヒ
ト
は
二
足
歩
行
を
す
る
社
会
的
動
物
な
の
で
、

日
常
生
活
で
の
「
歩
く
こ
と
」
は
最
も
重
要
な
運
動

機
能
で
す
。
歩
行
障
害
を
起
こ
す
と
日
常
生
活
に
制

限
を
き
た
し
活
動
範
囲
が
狭
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、

全
身
の
大
き
な
筋
肉
を
使
わ
な
い
こ
と
が
様
々
な
運

動
不
足
病
を
招
く
原
因
と
な
り
ま
す
。

　
つ
ま
り
、
歩
行
寿
命
を
伸
ば
す
こ
と
は
、
健
康
寿

命
を
伸
ば
す
こ
と
に
繋
が
り
ま
す
。
図
１
に
は
、
加

齢
に
よ
る
歩
容
の
変
化
を
描
い
て
い
ま
す
。
青
年
期

は
歩
幅
を
広
く
し
て
闊
歩
し
ま
す
が
、
壮
年
期
に
な

る
と
歩
幅
が
や
や
狭
く
な
り
ま
す
。
そ
し
て
、
老
年

1
0
0
0
万
歩
・
5
0
0
0
万
歩
達
成

お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
！！

｢歩行寿命を延ばす歩き方｣ 動画
http://amasyakyo.jp/archives/2136

図２. 適度な歩幅と無理な歩幅

図３. モデル歩行と歩隔をとった歩行図４. 空気椅子スクワット

図５. 片足立ち
準備姿勢 片足立ち姿勢

か
っ
ぽ

図１. 加齢による歩容の変化
歩行障害歩行寿命

要介護
?

ほよう


