
足の指が大事だというお話 
私は日ごろから足の指が大事だよと患者さんに話します。 

では、足の指の何がいったい大事なんでしょうか・・・? 

ここでひとつ提案です。一度逆立ちしてみてください。 

出来ない方は逆立ちしているイメージでも構いません。 

そのとき、両手はどうなっていますか???  

きっと手の指は大きく開き、指にも手のひらにも同じように 

体重が乗っているでしょう。足でも同じことが言えます。5 本の 

指でしっかり地面に踏ん張れることが大切です。 

右の写真のような指になっている方はいませんか?これでは上手に踏ん張ることはできませんね。 

この状態を改善する方法があります。それは『ひろのば体操』です。 

詳しい内容は、『ひろのば体操 公式版』で検索してみてください。公式動画が見つかると思います。 

ひろのば体操を続けると、浮指の改善もですが、今までかかとにあった重心がつま先に移り、肩こりや腰

痛が改善さます。姿勢が良くなることで悩みだった頭痛が軽減したという患者さんもいらっしゃいます。 

だまされたと思って、まず１カ月この体操を続けてみてください。 

 
  

 

 
ハンマートゥ(浮指) 

 

 発行/ 医療法人 西村歯科    〒５９９－８２４１   堺市中区福田８６８－１ 
ＴＥＬ ０７２－２３９－１５１８   ホームページ 中区 西村歯科 で検索 

 

 


