
　
皆
様
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　
新
元
号
初
め
て
の
新
年
会
で
皆
様
と
お
目
に
か
か
れ
た

こ
と
嬉
し
く
思
い
ま
す
。
皆
様
に
は
新
年
を
ご
家
族
と
迎

え
ら
れ
楽
し
い
幕
開
け
に
な
ら
れ
た
と
思
っ
て
お
り
ま

す
。

　
日
頃
よ
り
女
性
会
活
動
に
ご
協
力
ご
支
援
く
だ
さ
い
ま

し
て
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　
今
年
は
ダ
イ
ニ
ン
グ
華
に
て
、
大
木
大
和
市
長
や
新
し

く
会
頭
に
ご
就
任
さ
れ
ま
し
た
河
西
様
、副
会
頭
片
倉
様
、

橋
本
様
の
他
多
数
の
ご
来
賓
の
ご
出
席
を
賜
り
女
性
会
新

年
会
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

　
女
性
会
会
員
31
名
と
多
数
の
ご
参
加
い
た
だ
け
ま
し
た

こ
と
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

　
新
年
会
ア
ト
ラ

ク
シ
ョ
ン
は
ハ
ー

プ
演
奏
と
ダ
ン
ス

で
会
に
花
を
添
え

て
い
た
だ
き
ま
し

た
。
皆
様
お
楽
し

み
い
た
だ
け
ま
し

た
で
し
ょ
う
か
。

　

年
明
け
早
々
、

国
内
に
は
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
を
追
い
越
す
よ
う
な
猛
威
を

振
る
っ
て
い
る
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
蔓
延
が
あ
り
不
安
な

こ
と
も
あ
ろ
う
か
と
お
も
い
ま
す
が
市
長
の
ご
挨
拶
に
も

あ
り
ま
し
た
よ
う
に
健
康
都
市
や
ま
と
。
ど
う
か
み
な
さ

ま
そ
の
こ
と
を
念
頭
に
お
き
、
益
々
の
ご
活
躍
を
お
祈
り

申
し
上
げ
ま
す
。

　
令
和
元
年
12
月
25
日

大
和
商
工
会
議
所
に
て

「
お
正
月
の
お
花
講
習

会
」が
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

講
師
は
、
草
柳
流　

中
丸
惠
紗
先
生
で
す
。

祝
令
和
の
花
器
に
松
・

竹・梅
を
中
心
に
千
両
、

葉
ボ
タ
ン
、
カ
サ
ブ
ラ

ン
カ
等
８
種
類
の
お
花

を
生
け
ま
し
た
。
竹
は

黄
金
色
に
輝
き
、
豪
華
な
仕
上
が
り
と
な
り
ま
し
た
。

　
お
花
の
刺
し
方
、
方
向
、
細
か
い
決
ま
り
事
等
丁
寧
に

教
え
て
い
た
だ
き
、
お
正
月
を
迎
え
る
に
ふ
さ
わ
し
い
素

敵
な
作
品
が
出
来
上
が
り
ま
し
た
。
と
て
も
楽
し
い
時
間

を
過
ご
す
事
が
出
来
ま
し
た
。

女
性
会
新
年
会

お
正
月
の
お
花
講
習
会
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令
和
元
年
11
月
26
日
、
神
奈
川
県
商
工
会
議
所
女
性
会

連
合
会
講
習
会
に
参
加
し
て
来
ま
し
た
。

　
講
師
は
女
優
の
山
本
陽
子
さ
ん
。
テ
ー
マ
は
「
女
優
業

と
し
て
輝
き
続
け
る
に
は
・
・
・
」

　
１
９
４
２
年
生
ま
れ
の
77
歳
、
身
長

158
㎝
と
あ
り
ま
し

た
が
、
着
物
姿
で
と
て
も
チ
ャ
ー
ミ
ン
グ
な
方
で
し
た
。

思
っ
た
よ
り
、
小
柄
な
方
だ
な
と
い
う
印
象
で
し
た
。

　
高
校
卒
業
後
、
O
Ｌ
を
３
年
間
勤
務
し
て
い
る
時
、
会

社
の
同
僚
が
本
人
に
内
緒
で
応
募
書
類
を
送
っ
た
の
が

き
っ
か
け
で
、
第
７
期
日
活
ニ
ュ
ー
フ
ェ
イ
ス
に
合
格
し

て
日
活
入
り
し
た
そ
う
で
す
。

　
そ
の
後
、
皆
様
も
ご
存
知
の
様
に
映
画
、
テ
レ
ビ
、
舞

台
、
Ｃ
Ｍ
モ
デ
ル
と
し
て
、現
在
も
活
躍
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
私
が
勝
手
に
思
い
込
ん
で
い
る
山
本
陽
子
像
と
は
違
っ

て
い
ま
し
た
。
い
つ
も
女
性
が
あ
こ
が
れ
る
着
物
姿
、
考

え
方
も
女
性
的
な
の
か
と
思
っ
て
い
ま
し
た
が
、
大
違
い

で
し
た
。

　
思
い
立
っ
た
ら
す

ぐ
に
や
ら
な
け
れ
ば

気
が
す
ま
な
い
た
ち

で
、
夜
中
で
も
起
き

出
し
て
や
っ
て
し
ま

う
。
常
に
き
ち
ん
と

し
て
い
な
い
と
気
持

ち
が
悪
く
な
っ
て
く

る
。

　
自
分
の
人
生
、
自

由
に
生
き
る
事
は
大

変
だ
が
、
そ
れ
を
自

　
令
和
元
年
11
月
９
日
、
10
日
、
や
ま
と
産
業
フ
ェ
ア
に

て
、
女
性
会
は
野
点
の
受
付
、「
や
ま
と
街
中
お
気
に
入

り
お
店
大
賞
」
の
ア
ン
ケ
ー
ト
の
お
手
伝
い
を
さ
せ
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。
フ
ェ
ア
当
日
に
は
商
工
会
議
所
で
様
々

な
イ
ベ
ン
ト
が
行
わ
れ
て
い
て
た
く
さ
ん
の
人
で
賑
わ
い

ま
し
た
。

　
野
点
は
日
本
文
化
の
茶
道
を
気
軽
に
楽
し
み
体
感
で
き

る
と
小
さ
な
お
子
様
か
ら
ご
年
配
の
方
々
ま
で
喜
ん
で
い

た
だ
き
、２
日
間
で
約

240
人
と
大
盛
況
で
し
た
。ア
ン
ケ
ー

ト
は
回
収
箱
が
い
っ
ぱ
い

に
な
り
、
お
気
に
入
り
の

お
店
が
昨
年
大
賞
を
と
っ

た
、
抽
選
商
品
が
当
た
っ

た
等
ア
ン
ケ
ー
ト
を
記
入

し
な
が
ら
お
話
し
し
て
く

だ
さ
る
方
も
多
く
、
楽
し

い
一
日
を
過
ご
す
事
が
出

来
ま
し
た
。
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
。

手
作
り
パ
ン
講
習
会
中
止
の
お
知
ら
せ

　
令
和
２
年
２
月
25
日
に
開
催
を
予
定
し
て
お
り
ま
し

た
、
手
作
り
パ
ン
講
習
会
で
す
が
、
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

が
感
染
拡
大
し
て
い
る
状
況
を
鑑
み
、
参
加
者
お
よ
び

講
師
、
運
営
役
員
の
健
康
や
安
全
面
等
を
第
一
に
協
議

し
ま
し
た
結
果
、
中
止
と
い
た
し
ま
し
た
。

や
ま
と
産
業
フ
ェ
ア

神
奈
川
県
商
工
会
議
所

女
性
会
連
合
会
講
演
会

分
で
作
っ
て
行
く
。
恋
愛
も
真
剣
に
や
っ
て
き
た
の
で
何

も
悔
い
が
な
い
。
や
ぶ
れ
て
一
升
酒
を
飲
ん
だ
事
も
あ
っ

た
。
何
事
も
真
剣
だ
っ
た
の
で
！！

　
苦
し
い
時
は
ど
う
や
っ
て
乗
り
越
え
ら
れ
る
か
考
え
る

の
が
能
力
の
一
つ
。
自
分
の
性
格
を
良
く
知
っ
た
上
で
、

一
日
一
日
楽
し
く
生
き
て
い
く
の
が
楽
し
い
。
常
に
前
向

き
に
健
康
で
な
け
れ
ば
生
き
て
い
け
な
い
。

　
そ
し
て
、
各
商
工
会
議
所
女
性
会
ご
と
に
山
本
陽
子
さ

ん
を
囲
ん
で
記
念
写
真
を
撮
っ
て
終
了
し
ま
し
た
。

東京証券取引所視察研修 令和元年11月19日（火）実施

江戸東京博物館

江戸時代にタイムスリップ 昔の商人さんのご苦労がわかります

東京証券取引所

証券取引所で大歓迎。パネルにおどろき！ 皆様全員ニコニコ。勉強してきました

ブラジリアン BBQ＆サンバショー

熱々シュラスコの前にサラダをたくさん。
お肉でおなかいっぱい

ブラジリアン BBQ＆サンバショー

本場のサンバショーに惚れ惚れ。感激！

私たちと一緒に
活動しませんか？会 員 募 集

「大和商工会議所女性会とは」
昭和５８年に、大和市商工会の女性会員と、会員の配偶者・親族等の女性
で結成された組織です。活動を通じて多くの仲間と出会うことができます。
ぜひ一緒に活動してみませんか。ご興味のある方はお気軽に事務局まで
お問合せください。

主な活動　●視察研修事業　●講演会事業　●新年会　●地域振興事業他

● 会費…年６，０００円（大和商工会議所の会費とは別途）
事務局　大和商工会議所　担当：金子　電話：０４６－２６３－９１１２
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今回はメディカルフットケアの後編ということで、足の番人（※）に所属し、活動され
ている永瀬様に足元から健康を支えていくことの重要性について解説していただ
きました。

～メディカルフットケア 健康は足元から！！～
シリーズ後編

　　編でお伝えした「足は体の土台」という意味について後編ではもう少し詳しくご説明いたします。
足の役割で大事なのは、足を守るアーチです。

  こんな症状ありませんか？　心当たりがある方はアーチが崩れている可能性があります！
　・外反母趾、タコ、巻き爪、転倒、浮き指…………… 前方の横アーチの崩れ
　・足が疲れやすい、ふくらはぎの痛み、X脚………… 内側の縦アーチの崩れ
　・O脚、内反小趾………………………………………… 外側の縦アーチの崩れ

足裏のアーチのバランスが崩れることにより、疲れや障害を引き起こし、身体全体への悪影響を及ぼします。
足裏のアーチは身体全体と連動しています。
アーチをサポートすることで、アーチを正しく機能させ、骨格を整え、身体のバランスを改善する事につながります。

足のトラブルの要因の多くは、立ち方、歩き方、足の使い方、合わない靴を長く履くことにより起こります。
大切なことは、自分の足がどうなっているのかを知り、自己管理をすることです。そのために正しい知識を学ぶことを
お勧めします。
女性会で、メディカルフットケアの講習会を実施する予定ですので、ぜひご参加いただき、ご自身の足の状態、自己管
理の方法について、お聞きいただければと思います。

前

（※）足の番人
一般社団法人　足の番人とは、下北沢病院　院長　菊池　守氏が発足した団体で、医者だけでは足りない事（足の知識、ケア）を一般の
方に伝えるために、大事な役割を担い、病院へ行く前の人（未病）、病院へ行く人（危険な足）のサポートをする、いわば、足の門番（番人）
となる人を育てる団体です。
足のケアをサポートすることで、足の大切さを伝え広めていき、足に対する意識を高めていくことを目的とし、活動しています。

アーチが崩れることで、３つの機能が
低下します。

①全身の「バランス」を
　支える機能
②歩行時の衝撃を和らげる
　「クッション」機能
③血液の循環を促進する
　「ポンプ」機能

足の土台
足裏の
アーチを整える
（運動、インソール）

正しい姿勢、歩き方、
足のケア、爪ケア、
正しい靴選び

身体全体の
負担を軽減
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