
教えて
ドクター！

外
反
母
趾
は
、
足
の
親
指
が
外
側

（
隣
の
指
の
方
向
）
に
曲
が
り
、
さ
ら

に
、
親
指
の
つ
け
根
の
関
節
が
出
っ

張
る
病
気
で
す
。

内
側
に
突
出
し
た
部
分
は
バ
ニ
オ

ン
と
呼
ば
れ
、
こ
の
バ
ニ
オ
ン
が
靴

に
当
た
る
こ
と
で
痛
み
が
生
じ
ま
す
。

ま
た
、
足
の
裏
に
タ
コ
が
で
き
て
痛

み
を
と
も
な
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

そ
の
ほ
か
、
外
反
し
た
足
の
親
指
が

隣
の
指
を
押
し
た
り
、
重
な
っ
た
り

す
る
こ
と
で
、
第
２
趾
や
第
３
趾
に

変
形
や
痛
み
が
生
じ
る
場
合
も
あ
り

ま
す
。

さ
ら
に
進
行
す
る
と
、
バ
ニ
オ
ン

が
炎
症
を
起
こ
し
た
り
、
関
節
が
脱

臼
し
た
り
し
て
、
痛
み
が
慢
性
化
す

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

整
形
外
科
で
は
、
ま
ず
見
た
目
に

足
の
親
指
が
外
反
し
て
い
る
場
合
に

外
反
母
趾
を
疑
い
、
エ
ッ
ク
ス
線
検

査
に
よ
っ
て
診
断
を
確
定
し
ま
す
。

日
本
整
形
外
科
学
会
の
「
外
反
母
趾

診
療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
」
で
は
、
親
指

の
基
節
骨
と
第
１
中
足
骨
が
つ
く
る

外
反
母
趾
角
が
20
度
以
上
あ
る
場
合

を
外
反
母
趾
と
し
て
い
ま
す
（
左
図

参
照
）。

外
反
母
趾
の
発
生
に
は
、
遺
伝

（
家
庭
内
発
症
）や
靴
、
加
齢
な
ど
が

関
係
し
て
い
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま

す
。
ま
た
、
男
性
に
比
べ
て
女
性
に

圧
倒
的
に
多
く
、
女
性
で
あ
る
こ
と

自
体
が
危
険
因
子
と
な
っ
て
い
ま
す
。

女
性
に
多
い
理
由
に
つ
い
て
は
、

ま
だ
解
明
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
が
、
日

本
を
含
め
、
さ
ま
ざ
ま
な
国
で
行
わ

れ
た
調
査
に
よ
り
、
女
性
に
多
い
病

気
で
あ
る
こ
と
は
明
ら
か
で
す
。

発
症
は
す
で
に
幼
児
期
に
始
ま
っ

て
お
り
、
思
春
期
に
体
の
成
長
に
と

も
な
い
加
速
す
る
傾
向
が
あ
り
ま
す
。

さ
ら
に
思
春
期
以
降
、
ハ
イ
ヒ
ー
ル

を
履
く
こ
と
に
よ
っ
て
、
女
性
で
高

頻
度
に
発
症
ま
た
は
悪
化
す
る
の
で

は
な
い
か
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

遺
伝
（
家
庭
内
発
症
）に
つ
い
て

は
欧
米
で
実
施
さ
れ
た
複
数
の
調
査

で
明
ら
か
に
な
っ
て
お
り
、
米
国
で

行
わ
れ
た
調
査
で
は
、
外
反
母
趾
手

術
患
者
の
84
％
で
両
親
ま
た
は
祖
父

母
に
外
反
母
趾
が
あ
り
ま
し
た
。

加
齢
に
つ
い
て
は
、
日
本
で
行
わ

れ
た
調
査
に
よ
り
、
高
齢
に
な
る
ほ

ど
外
反
母
趾
の
有
病
率
が
増
加
傾
向

に
あ
る
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

足
の
親
指
が
長
い
足
型
の
人
に
多

い
と
い
う
説
も
あ
り
ま
す
が
、「
初
期

の
外
反
母
趾
で
は
、
第
一
中
足
骨
と

足
の
親
指
が
長
い
こ
と
は
変
形
の
要

因
に
な
る
可
能
性
が
あ
る
」と
す
る

の
が
一
般
的
で
す
。

多
く
の
場
合
、
ま
ず
は
次
の
よ
う

な
保
存
療
法
で
痛
み
を
和
ら
げ
ま
す
。

▼
靴
選
び
の
指
導

か
か
と
が
高
す
ぎ
な
い
、
つ
ま
先

が
細
く
な
く
、つ
ま
先
に
少
し
余
裕

が
あ
る
、
足
の
甲
や
か
か
と
が
し
っ

か
り
固
定
さ
れ
て
い
る
、
横
幅
が
広

す
ぎ
な
い
、
素
材
が
柔
ら
か
い
靴
を

選
ぶ
こ
と
が
大
切
で
す
。
こ
れ
は
外

反
母
趾
の
予
防
に
も
な
り
ま
す
。

▼
運
動
療
法

左
図
の
よ
う
な
運
動
に
よ
り
、
足

の
裏
と
指
の
筋
肉
を
鍛
え
ま
す
。
と

く
に
母
趾
外
転
筋
は
重
要
で
す
。

▼
装
具
療
法

足
の
親
指
と
隣
の
指
の
間
に
挟
ん

で
親
指
の
位
置
を
矯
正
す
る
装
具
、

痛
む
部
分
へ
の
圧
力
を
和
ら
げ
る

パ
ッ
ド
、
土
踏
ま
ず
や
5
本
の
指
の

つ
け
根
を
結
ぶ
横
ア
ー
チ
を
高
く
し

た
イ
ン
ソ
ー
ル
（
足
底
挿
板
）な
ど

を
使
い
ま
す
。

▼
薬
物
療
法

消
炎
鎮
痛
薬
入
り
の
湿
布
や
軟
膏
、

ク
リ
ー
ム
な
ど
を
、
ほ
か
の
保
存
療

法
と
併
用
し
ま
す
。

保
存
療
法
で
も
痛
み
が
改
善
し
な

い
場
合
に
は
、
手
術
が
検
討
さ
れ
ま

す
。
お
も
な
手
術
法
は
、
第
１
中
足

骨
を
切
り
、
骨
を
正
し
い
位
置
に
戻

し
て
変
形
を
直
す
も
の
で
、
さ
ま
ざ

ま
な
術
式
が
あ
り
ま
す
。

足
の
親
指
が
外
側
に
曲
が
り

つ
け
根
が
内
側
に
突
き
出
る
病
気

遺
伝
、女
性
、靴
が
主
な
原
因

加
齢
に
よ
り
増
加
す
る
と
の
報
告
も

ま
ず
は
靴
の
見
直
し
や
運
動
、

装
具
、薬
な
ど
で
痛
み
を
和
ら
げ
る

足の親指が変形して痛む

外反母趾
外
がい

反
はん

母
ぼ

趾
し

という足のトラブルを抱えている人は少なくありません。
外反とは「外側に曲がる」、母趾は「足の親指」を意味しています。

外反母趾は圧倒的に女性に多く、ひどくなると靴を履いていなくても痛むようになります。
放置すると歩きづらくなることがありますので、早めにケアをすることが大切です。

外反母趾の特徴

　突出した部分（バニオン）が
靴に当たり、痛みが出ます。ま
た、足の裏にタコができて、痛
みが生じることもあります。

足指をパッと広げ
る運動をくり返す。
グー・チョキ・パー
も効果的。

イスに浅く腰かけ、床に
置いたタオルを足の指で
たぐり寄せる。端までた
ぐり寄せる動きを５～10
回くり返す（片足ずつ）。

　ほかに、ゴムバンドを用いる体操などもありま
すので、整形外科の担当医に相談してください。

監修 垣花 昌隆
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葉県こども病院、新久喜総合病院を経て、20年獨協
医科大学埼玉医療センター第一整形外科・助教、21
年より現職。日本整形外科学会専門医、日本足の外
科学会評議員（外反母趾診療ガイドライン策定委員
など）、日本小児整形外科学会評議員

症状

足指を開く

タオルギャザー

パー

基節骨

20°以上

外反母趾角

第１中足骨

母趾外転筋
（親指を開くのに
使われる筋肉）

あなたは大丈夫？
外反母趾の危険因子

　外反母趾は、多くの場合、危険因子がい
くつか合わさって発症します。とくに家族
に外反母趾の人がいる女性は、靴選びに
気をつけましょう。
　また、女性だけでなく、男性も50歳以
上になると発症しやすくなります。痛みがあ
る場合は我慢せず、整形外科を受診してく
ださい。

□ 親、兄弟・姉妹、
　 祖父母に外反母趾の人がいる

□ 女性である

□ 先の細いハイヒールを
    よく履く

Q1 外反母趾はどんな病気ですか？

Q2 外反母趾の原因は？

Q3 治療法について教えてください。
A

A

A

知っておきたい
健康相談室

運動療法の例

17 16健康日本7月号・2021 健康日本7月号・2021


