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2016 年バランス理論講座コラム 

第６回 足関節と股関節で歩行姿勢が作られる 

 

本来、人間が素足で歩く時は、つま先側から着地して歩きます。特に危険を感じた場合の歩き

方は、重心の移動と同時につま先側から着地して、重心が乗り込んだ段階で、後ろ足が弛緩す

る形で持ち上げられます。この歩行が、抜き足、差し足と言われている歩行運動です。着地と

重心移動が同時に行われ、後ろ側の足は重心を移動する為に踏み蹴りと重心移動後の弛緩が行

われています。 

 

このような歩行は、新体操や水泳のシンクロナイズドスイミング、社交ダンスなどでも、綺麗

に伸びた真直ぐな姿勢で、脚部の腱をしっかりと伸展させながら歩いている歩行となります。

どなたでも足のつま先側から着地して歩くことで、背筋の伸びた綺麗な姿勢で歩くことが可能

です。脚部の伸展運動を十分に活用した歩行は、体幹の安定と循環機能を活性させる 

効果があり、心肺機能の補助や自律神経、治癒能力の活性にも関係しています。 

 

足関節とは足首から下の関節群の事を言っています。関節の集まりである足部は、骨盤の前後

左右の位置や回旋を足の上下にある靭帯をコントロールすることで行っています。 

軸足となった足部の反応により、歩行時の土台となる骨盤の安定が生まれ、軸足とは逆の足は

股関節からの脚部の移動が可能となります。歩行時の大腿の向きや膝の方向などが、全て足関

節からの動きに現れます。 

 

膝関節は踵骨の傾きの延長上に出て行く為に、踵骨回外（体の外側に出て、足部関節が体の内

側に倒れている状況）していると膝はつま先より内側に向いた向きに移動し、つま先は外向き

足での歩行となります。その逆に、踵骨が内側に向き、踵骨回内（踵の関節が体の内側に入っ

て足部関節が外側に倒れる）になると膝関節は、つま先より外側に向いた移動となり、つま先

は内向き足での歩行となります。 

 

足関節と共に大切になってくるのが、股関節による大腿骨の可動範囲や方向です。 

遺伝による骨格が、日常の生活習慣や仕事の環境などで、日常的に同様の姿勢をとっていると

左右の股関節の可動範囲に差が起きてしまい、仙腸関節からの骨盤の傾きの左右差により、大
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腿骨の可動範囲が偏ってしまい、歩行時の骨盤の揺れや足運びに影響が出ます。 

歩行時に真直ぐに前に向かって出したい足が股関節の特徴によって外向きや内向きに出され

る歩行が現れるという事です。 

 

世の中で常識とされている姿勢よく大股で、足を前に振り出して踵から着地する歩き方は、ス

ポーツメーカーや履物業界の誤った構造の履物から作られた歩き方ですが、踵から着地した歩

行を行うことで、膝関節の伸展運動による安定が作れないために、踵着地後に膝周りの靭帯が

弛緩して踵骨の方向に合わせて移動します。まっすぐ歩いているつもりでも、膝の移動方向と

つま先の向きに異なった変化が現れるという事です。 

更に慢性的に踵から着地した歩行を行っていると、履物の構造と踵からの着地による体の弛緩

から膝関節から上体も同様に緩められた状態となり、ゆがみの原因となります。 

 

綺麗な姿勢は元より、安定した歩行を作るためには骨盤の安定が重要な課題となります。骨盤

の特徴として、骨盤の前後位置、前後傾斜、左右位置、左右骨盤の大きさや骨盤前部の開き度

合い、左右の骨盤の大きさの違いや左右骨盤の仙腸関節からの前後傾斜の違い等などによって

軸足や股関節での左右大腿骨の可動範囲や方向が決定される為に、歩行姿勢を整える為には、

骨盤位置や方向、体幹の安定が欠かせません。 

 

一般的な弛緩を主に行う姿勢づくりや歩行指導、運動指導、筋力トレーニングなど、実は、何

をやっても根本的な解決にはならないと考えています。理由は、姿勢を形成する上で重要な骨

盤の位置や向き・角度を作っているのが足部からの靭帯であり、根本的な姿勢や運動特徴、更

には体幹を築く事も足部で行っているからです。 

足部の腱の伸展や姿勢保持筋を無意識に活用させる姿勢を作ることで、片足バランス時の骨盤

の安定が、浮いている足の動きや方向にまでも影響します。 

 

何度も書くようですが、足裏の三点バランス保持が原則です。その上で、本来的な歩行である

つま先側から着地した歩行を行って欲しいものです。 

綺麗な姿勢と安定した歩行を求めた場合、先ずはつま先と膝が真直ぐに同調した動きをしなけ

ればなりません。その為には足裏からの各靭帯が適性に伸展して足首関節を安定した位置にコ

ントロールする必要があります。 

その上で重心移動と同時につま先側から着地することで、足裏のバネ効果や姿勢保持筋の張り

を作り、その後の重心の移動により、踵が上がり、次の重心移動と共につま先側から着地した

歩行が行われます。 

その様な歩行は、誰でもつま先の向きと膝の向きを同方向にコントロールすることが出来る為

に、膝関節や腰に痛みなど感じない歩行と姿勢の良い日常生活に導くことが出来ます。 


