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研究成果の概要（和文）：本研究の目的は草履および運動遊びが、幼児の足裏メカノレセプターに関わる立位重
心動揺および立位姿勢に及ぼす影響を明らかにすることであった。対象は草履導入保育園と対照園の4～5歳児で
あった。導入園では5カ月 間に渡り草履を上履きとして活用した。導入前後に両群の足裏接地面積および静止立
位時における重心動揺を計測した。また草履園のみ立位姿勢の写真を撮影した。草履園では土踏まず形成が進行
し重心動揺が小さくなった。草履園において上記変化が認められた幼児の立位姿勢に注目すると、背筋を伸ばす
といった姿勢改善が示唆された。

研究成果の概要（英文）：This study clarified the influences of wearing Japanese-style sandals and 
physical plays on standing postural sway and posture related to plantar mechanoreceptor in preschool
 children. The participants were healthy children, aged between 4 and5 years. The experimental group
 wore sandals as indoor shoes for five months. In both the groups, the soles’ ground contact area 
and track length of center of pressure (T-COP) were measured before and after five months with a 
plantar pressure measurement device. Additionally, for the sandal group, their natural standing 
posture was photographed. In the sandal group, the ground contact area became smaller due to the 
foot’s arch formation. As for T-COP, the sandal group (p<0.05) showed significant change, becoming 
smaller, but the control group did not. When the sandal groups’ standing posture was observed 
post-measurement, these results suggested posture improvement in the straightening of the back. 

研究分野：身体運動学　測定評価
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様 式 Ｃ－１９、Ｆ－１９－１、Ｚ－１９、ＣＫ－１９（共通） 

１．研究開始当初の背景 

(1)近年、子どもの体力・運動能力の低下に
比例するように子どもの事故や怪我が増え
ている。特に転倒した際に上肢の反応が遅れ、
顔や頭に怪我をする園児が増えている。よっ
て、ヒト自身の危険回避能力を取り戻す働き
かけが必要といえる。 

 
(2)最近「メカノレセプター」が注目されて
いる。身体各所に存在し、外部の物理的刺激
を察知し、脳に情報を送るのが役目で、脳は
その情報を基に姿勢制御を行っている。その
メカノレセプターが多く存在するのが足裏
（踵、足指の付け根、親指）である。今の子
どもは足裏メカノレセプターが十分に発達
していないと思われる。朝から晩までの靴下
生活、凹凸ある場所での運動不足などにより、
以前の子どもに比べ未発達状態にあるので
はないかと推察される。しかし、今日の子ど
もを取り巻く環境を考えると、十分な運動量
を確保することは難しいことから、運動遊び
の推進に加え、毎日活用する履物にも注目す
る必要がある。 
鼻緒がある履物

（図１）は、これを
趾で一歩ごとに挟
まないと歩けない。
この趾の使用が効
果をもたらすと考
えられている。 
原田(1988,1989)は幼児に草履を履かせる

ことで、拇指内向は減少し、土踏まず形成が
進み、趾力が向上すると報告している。また、
海外でも Roa et al.(1992)や Sachithanandam 
et al.（1995）は幼少期に草履を習慣的に履
くことで、履かない子どもに比べ土踏まず形
成に効果があることを報告している。このよ
うに、草履による足趾や足裏形態への影響に
ついて明らかにされつつあるが、依然として
客観的資料は少なく、科学的な根拠が提示さ
れているとはいえない。特に最近では合成樹
脂製のスリッパ型サンダル（クロックス etc.）
が流行し、ファッションで子どもに履かせる
保護者も多い。よって、差別化を図る上でも
草履が持つ機能を検証しておくことは重要
といえる。 

 
(3)また、近年では子どもに対する姿勢教育
が乏しくなっている。そのため、以前の子ど
もに比べ姿勢の悪さが目立つようになり「背
中ぐにゃ」「すぐ寝転がる」等、保育現場で
も問題視されている。“運動能力の向上”が
注目されがちだが、成長著しい幼児期だから
こそ“姿勢（制御）改善”に対する履物およ
び運動遊びの効果について検証することは
非常に重要といえる。 
 
(4)スポーツ選手（特にジュニア選手）にお
いても浮き趾が目立つようになり、踵荷重で
プレーを行う選手が増えている。これらの改

善に草履サンダルを活用できないか検証す
ることも重要といえる。 
 また、高齢者における転倒予防、特別支援
学校生徒の姿勢改善のためにも草履サンダ
ル導入が考えられる。 
 

２．研究の目的 

(1)研究① 保育園において「裸足保育」の
一環として取り組む草履式鼻緒サンダルの
活用が、幼児の静止立位時の重心動揺および
立位姿勢にどのような影響を及ぼすか明ら
かにする。 
 
(2)研究② 柔道では昔から、「足の指で畳を
つかむように立て」といわれているが、近年
の柔道選手の足部機能に注目した報告は見
当たらない。そこで少年柔道選手の足圧分布
（特に浮き趾）について調べるとともに、日
常生活および練習時に草履サンダルを活用
した際の効果について明らかにする。 

 また少年野球選手に草履サンダルを着用
させ、8 週間のスプリントトレーニングを行
わせた際の 20ｍ走および疾走フォームへの
効果について明らかにする。 

 

(3)研究③ 高齢者では足部機能低下が転倒
の原因の一つと報告されている。そこで日常
生活における草履サンダルの着用が、中高齢
女性の足趾機能および足圧分布にどのよう
な影響を及ぼすのか明らかにする。 

 また特別支援学校の活動に草履サンダルを
導入し、高等部生徒の立位姿勢に関わる足圧
分布および運動能力にどのような影響を及ぼ
すか明らかにする。 
 

３．研究の方法 

(1) 研究①の被験者は草履導入保育園(草履
園)106 名と対照保育園 53名(対照園)の 4～5
歳児の計 159 名であった。両園とも裸足保育
を実践していた。導入園では 5カ月間に渡り
草履を上履きとして活用した。対照群はその
時間は裸足であった。両群の足裏接地面積お
よび静止立位時における足圧中心軌跡長
（COP 軌跡長）を 5 カ月間（導入期間）の前
後に足底圧測定装置で計測した。 
また、草履園のみ立位姿勢の写真撮影を行

った。足裏接地面積および COP 軌跡長につい
て、両群間および導入前後で比較検討した。 
 
(2) 研究②の被験者は金
沢市の強豪少年柔道チー
ムに所属する選手 48 名
であった。一部選手につ
いては 5 ヶ月間、週 3～4
回の練習時に鼻緒のある
草履サンダル（図２）を
履かせ 2km のランニング
を行わせた。また、日常
生活でも積極的に活用し
てもらった。 

 

図２ 柔道選手に導

入したサンダル 

 

 

図１ 草履サンダル 



サンダル導入前後に、静止立位時の足裏接
地面積、足圧中心、荷重の左右バランス等を
測定した。比較資料として柔道指導者および
一般児童 87 名についても同様の測定を実施
した。 
また、金沢市の少年野球チームに所属する

男児 25 名を対象に毎回の練習時に草履サン
ダルを履かせ、ダッシュを中心とするスプリ
ントトレーニングを約 30 分間行わせた。草
履サンダル導入前後にシューズ着用及び草
履サンダル着用での 20m走タイムを光電管で
測定し、同時に疾走フォームをビデオ撮影し
た。また参考資料として立ち幅跳びも測定し、
サンダル導入前後の比較検討を行った。 
 

(3) 研究③の被験者は地域在住の 40 歳から
81 歳までの健常な中高齢女性 24 名（平均年
齢 66.1±9.8 歳）であった。6 ヶ月間、日常
生活において草履を着用してもらった。草履
導入前後に足趾把持力（足趾の屈曲力）、足
趾挟力（母趾と第二趾間の随意的把持力）、
片足ステッピングおよび静止立位時の足圧
分布を測定した。 
また、特別支援学校（高等部）生徒に上履

きとして草履サンダルを導入してもらうとと
もに、毎朝体育館で行う体づくりのランニン
グ（20 分間）でも、シューズの代わりに着用
してもらった。草履サンダル導入時と、1 年
間経過した平成 29 年 5月に足圧分布（足圧中
心位置含む）、左右の体の荷重バランス等を計
測した。 
 
４．研究成果 
(1) 研究①  

草履群では土踏まず形成が進行し接地面
積が小さくなっていた。COP 軌跡長は対照園
では変化は認められなかったが、草履園では
有意に小さくなった（図３）。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
草履園において上記変化が認められた幼

児の立位姿勢に注目すると、背筋を伸ばすと
いった姿勢改善が示唆された（図４）。以上
から、草履活用による立位重心動揺および自
然な立位姿勢への影響が大きいことが推察
された。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

(2) 研究② 
少年柔道選手の足圧分布を、柔道指導者お

よび一般児童と比較すると踵荷重の者が多
く、浮き趾の比率が高い傾向にあった。そこ
で、一部選手に草履サンダル履きを導入した
結果、足裏接地面積が導入前に比べて約12cm2

拡大し、足圧中心位置については約 2.4cm 前
方変移が認められ、多くの選手の浮き趾の改
善が認められた（図５）。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
裸足で競技を行う柔道においても、低年齢

層の浮き趾の比率が高いことがわかった。柔
道選手のパフォーマンス向上、および障害予
防の点からも草履サンダル導入は有効と考
えられる。 
少年野球選手については草履サンダル着

用時の 20m 走タイム、及び立ち幅跳びが有意
に向上した。特に練習機会の多かった 6年生
に向上傾向が認められ、トレーニングを継続
することで疾走タイム改善の可能性も示唆
された。疾走フォームに注目すると、草履サ
ンダル導入により、全体的に足が後方に流れ
ず、引きつけられるようになり、足の振り出
しが速くなった。腿も高く上がるようになり、
前傾姿勢も認められ、足の着地位置が身体の
真下近くになる者が多くいた（図６）。草履
サンダル導入は走フォーム矯正に有効と考
えられる。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

図３ 草履導入前後の静止立位時の COP 軌跡

長の変化 

 

図４ 草履活用による「気をつけの姿勢」の

変化 

 

 

 

図６ 草履サンダル導入前後の走フォームの

比較（上段：導入前, 下段：導入 2ヶ月後） 

 

図５ 草履サンダル導入前後の足圧分布 

 

 



 
(3) 研究③ 
中高齢女性においては、足趾把持力および

片足ステッピングに有意な変化は認められ
なかったが、足趾挟力（2.6±0.8kg →3.6±
1.2kg）は有意に高まった。立位時の足裏荷
重点が踵からつま先方向に移行し、足圧中心
位置において有意な前方への変移（約 0.8cm）
が認められた。足部形態（土踏まず形成等）
に変化が認められる者も多く、草履着用によ
る足部機能改善の可能性が示唆された。 
特別支援学校（高等部）生徒においては、

多くの生徒が草履サンダルを好んで履いて
おり、「シューズに比べ開放的で気持ちいい」
といった感想も聞かれた。導入 1年後、足圧
中心位置が踵側からつま先側（前方）へ
1.2cm 変移していた。体の左右荷重バランス
差も小さくなった者が半数認められた。浮き
指もかなり改善されていた。 
 
以上がこれまで明らかになったことであ

る。近年、子どもの姿勢教育の乏しさが指摘
されている。しかし、実際の保育現場では、
具体的な実践方法が見つからないのが現状
といえる。加えて、姿勢悪化による若年性腰
痛も目立つようになってきた。姿勢制御に関
して可塑性が高い幼児期だからこそ、慎重に
履物を選択すべきだろう。特別な活動を要し
なくても着用するだけで効果が期待できる
草履は、今後の姿勢教育に寄与する有効な用
具の一つと考えられる。 
なお現在、草履サンダル着用による足底感

覚への影響を、足底感覚測定装置（飛鳥電気）
を用いて検証している。これは被験者が足
を乗せると足底を接触子が 5 ミクロン
単位で刺激（非侵襲）し、刺激を感じ
た際にボタンを押す仕組みである。ま
たデジタルフォースゲージによる足趾
間力筋力計（竹井機器）を用いて、足趾
把持力への効果も検証している。今後、これ
らの成果を発表していく予定である。 
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ホームページ等 
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