
 

 

 

 

 

 

 

外反母趾（ぼし）は、見た目が悪くなるだけでなく、靴をはくと擦れて痛んだり、赤く腫れた

りします。悪化すると、手術が必要になるため、初期の段階で、自分の足に合った靴を変えるな

どの対策が必要です。 

患者の９割は女性 

外反母趾は、足の親指（母趾）が人さし指の方向に「く」の字に曲がり、付け根が出っ張る状

態を言います。生まれつき関節が柔らかかったり、足裏全体が地面につく扁平足だったりする人

が、先が細いハイヒールなどで、親指が人差し指側に圧迫され起きるとされています。サンダル

のように、歩く時にかかとからではなく、爪先や足全体が地面につきやすい靴も、足の親指の付

け根に負荷がかかり、親指をまっすぐに支えているじん帯が緩みやすくなります。親指が曲がっ

ている角度で重症度を判定します。神経が圧迫されて、しびれが出ることや、足の痛みを避ける

ために無理な歩き方をした結果、腰痛などが起こるケ

ースもあります。まずは、適切な靴を知るための指導

やオーダーメイドの中敷きの作製、足の指を動かす運

動などを行います。足に合う靴をはくことが何より重

要です。大きくゆったりした靴は、歩行時にじん帯が

伸びやすくなり、かえって逆効果になるので注意が必

要です。 

 女性以外でも、野球選手やサッカーなどのスポーツ

をしている小中学生が、サイズの合わないスパイクを

使い続けて外反母趾が起きる恐れもあります。成長に

合わせてこまめに靴のサイズを確認し、少しでも症状

が出た場合は、早めに足の外科の専門医を受けた方が

良いです。通常、手術から５週間程度で普通に歩ける

ようになります。 

 親が外反母趾だと、子どもも発症するリスクが指摘

されていて、特に注意が必要です。勤務先でヒールを

履く必要がある女性も、通勤時にはスニーカーを履く

など、靴の着替えを心がけることで、予防につながり

ます。 
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      〒279-0004浦安市猫実１－２－５健康センター内 

 Tel ０４７－３５５－６８１２（月～金：10～15時） 

 Fax ０４７－３５５－６８１０ 

 メールアドレス  toiawase@urayaku.jp 

 ホームページ  http://www.urayaku.jp/ 

 

千葉県における新型コロナウイルスの最新情報は、千葉県感染症情報センター 

https://www.pref.chiba.lg.jp/eiken/c-idsc/index.htmlをご覧下さい。 

花粉症の季節になりましたので、早めの対策をするようにして下さい。 


