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＜総説論文＞ 

 

はだし教育の効果について 

－土踏まず形成や他の要因へ及ぼす影響－ 

西澤 昭 1) 

 

Effects of barefoot education : 

on medial longitudinal arch and other factors 

Sho Nishizawa1) 

 

Abstract 

Some pre- and primary schools are running barefoot programs where children 

spend days with barefoot. This study reviewed research on barefoot education and 

made some recommendations in education. 

One of the goals of barefoot is to develop the arch height which is difficult to 

measure directly. Instead, the footprint image is mainly used to estimate arch height. 

There are some limitations to the footprint image method, since the method estimates 

the vertical arch height from the horizontal footprint.  

However a large number of studies showed that the developed medial longitudinal 

arch judged by the H-line is likely to have normal arch height. In case of less developed 

longitudinal arch, both greater BMI due to less physical activities and developed sole 

muscles seen in some athletes might be valid explanations. 

Barefoot programs were shown to develop the medial longitudinal arch probably 

due to more activities of foot fingers than to the case of being tightly bound in shoes. 

Children with flat feet are recommended to go barefoot unless she or he is diagnosed 

and recommended to receive medical treatment. 

Increased balance ability, less occurrences of catching a cold, decreased injury 

cases, among others are also reported as beneficial aspects of going barefoot. 

≪キーワード≫幼児，はだし教育，土踏まず 

       children, barefoot education, medial longitudinal arch 

1．はじめに  

はだしで活動すると足裏からの感覚刺激が脳を刺激

する 1)．足の裏は土をつかみ地面を蹴る．はだしが感覚

系にも運動系にも刺激を与え，足の発育発達に大きな

役割を果たす可能性が示唆されている 2），3）．また保護

者や教員もほとんどがはだしに対しては積極的な価値

をみいだしている 4）．たくましい子に育てという願い

も込め，保育園や幼稚園，小学校ではだし教育を推進

しているところがある．しかし，校舎の内外をはだし

で過ごすはだし教育の効果は明確になっているとはい

えない.本研究では，はだし教育のさまざまな効果をま

とめ，はだし教育をどのように考えるべきかを明らか

にしようとした． 

 

 

2．はだしが足アーチにおよぼす影響 

はだし教育の効果はまず足に出現すると多くの研究

者は考えてきた．中でも，ヒトの特徴である直立姿勢

と歩行を可能にする足アーチの重要性から，足のアー

チに及ぼす影響に着目してきた．しかし，足アーチは

直接的にはX線でしか観察できないので，簡便な土踏

まずが調査の対象となってきた． 

 

2.1 足アーチについて 

土踏まずの観察は，足アーチを間接的にみようとす

る試みである．足アーチは，多くの足根骨と中足骨の

関節を関節包や靱帯がしっかり保持してできるアーチ 
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様の構造をいう（図1）5）．アーチは厳密には三本ある

が，本稿ではもっとも大きなはたらきをしていて，土

踏まずと直接関係する内側縦アーチを足アーチとする． 

 

 

 

足のアーチには二つの大きなはたらきがある．体重

がかかった時の衝撃をやわらげるクッションのはたら

きと，歩く時の，あおりとよばれる踵から足の親指ま

でのローリングに必要なバネの作用である． 

土踏まずが足アーチのはたらきを示すものとして，

どれだけ妥当性があるかを検討することは重要である．

足アーチの中央部は床から浮き（図1），その足底部分

は床に接しない空間となっている．これが土踏まずと

いわれる部分である．土踏まずが発達していれば足ア

ーチも高く発達しているという前提に立って，画像か

ら得られた土踏まずについて検討されている．以前は

絵具や粉を足の裏に塗布して紙の上に立たせて画像を

とっていたが，現在は強化ガラスの上に立たせ，足底

をデジタルカメラで撮影し画像ソフトを用いて分析す

る方法が多い．どのような方法でとられたものであれ，

足の裏を画像でみようとするものについて本稿ではフ

ットプリントと表すことにする． 

 

2.2 土踏まずについて 

 従来よりフットプリントから土踏まず形成を判断す

る基準線を用いる方法がある．もっとも頻繁に用いら

れてきたのがHラインとよばれるものである（図2）6）．

基本的な考えは，足底の中央のラインを設定し，それ

を超えるところまで土踏まずができていれば形成して

いると判断しようとするものである．高さとして足ア

ーチができていると推測されている．Hラインは内側

線と外側線の交点と第2趾の中央を結んだ線である．

なお一般的な呼称である足の指を自然科学系，医学系

では趾
ゆび

と表すので本稿でも趾を用いる． 

 

 

 

 さらに土踏まず形成の程度も示そうとして，足の外

側のアーチの形成も考慮に入れたNラインや（図3）7），

形成の程度を数段階に分けるために，各指から内外側

交点までの線を引き，どの線を越えたかで形成の程度

をみようとするものもある（図4）8）．Hラインの改変

であるが，第2趾の付け根と踵の一番奥の点を結んだ

ものがYラインとして提案されており（図5），Hライ

ンで判断された土踏まず形成率との相関も 0．991と高

い上に，パソコンで画像を処理するには簡便であると

報告されている 9）．Yラインは靴メーカーが採用して

いる足底の中央を示す線と合致しており，靴工業では

よく使用されている指標である 10）． 

 

図1 足のアーチ(和田ら 5)より) 
図2 Hライン（平沢 6）より） 

図3 Nライン（野田ら 7）より） 
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 他に線ではなく面積を用いる方法では，土踏まずの

面積を足底全体の面積との比で示すものが古くから用

いられていた 11）．足底の内側線に囲まれた土踏まずの

面積と足底全体の面積との割合を求めるものである

（図6）12)．足底の面積については，二通りの考えがあ

る．足の趾の接地面積を加える場合と，加えない場合

である．梅村等 12)は幼稚園年尐児について図6のよう

に，足底面積ａ+bに対する非接地面積bの割合を求め，

その平均は 26．76％で，23%以上をアーチ形成ありと

している．これには足趾の接地面積は考慮にいれてい

ない．一方，浅見等 13)および永田 14)は土踏まずを検討

するのに，内側土踏まず面積を評価しているが，その

ときに足趾の接地面積を加え足底全体の面積としてい

る．アーチそのものを考えるなら，子どもの足のアー

チは足長の 75%程度であり 15)，趾の部分は必ずしも必

要ないという考えである．しかし足の趾も大きな役割

をもつので足の趾の接地面積も考慮に入れるべきとい

う考えもある．これらに関しては研究のねらいを，足

掌のみの問題か，足趾を含むのかを明確にして対忚す

べき問題である． 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

さらに土踏まずという表現は使用していないものの，

外国でもフットプリントから足底縦アーチのでき具合

を示す試みが行われており，Staheli等 16)は図7のよう

に，踵の最も広い幅と土踏まずの最も狭い幅の比をも

とめ，年代ごとの2標準偏差を境に，足アーチができ

ているかを判断している．またフットプリントの趾を

含まない，足掌の接地面積のみから足アーチ高の評価

をするものがある．足掌を三分の一にわけ，土踏まず

を含んでいる中央の部分の全体に対する割合を指標と

している（図8）17)． 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図4 Iラインなど（浅見ら 8）より） 

図5 Yライン（山崎ら 9）より） 

図6 足底アーチ面積比（梅村ら 12）より） 

図7 足の幅比（Staheli16）より） 
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 このようにフットプリントから足アーチ高を推定す

る多くの指標がだされているが，アーチ高は鉛直の概

念であり，平面に表される画像から鉛直の情報を導き

だす困難さは解決できないといえよう． 

 

2.3 舟状骨高の高さと足アーチ高 

フットプリントから足アーチ高を求めるには困難を

伴うが，舟状骨の高さは床からの鉛直の距離を測れる

ものであり，アーチ高を示すものとして測定される（図

9）18)．舟状骨の粗面の最突出点は指で触れて決定する． 

 

 

  

  臨床では，扁平足を判断するのに，アーチ底面の

長さに対する足根部の各関節中央点の高さの割合をX

線画像からもとめる横倉法 19)がよく用いられる．この

横倉法での値と舟状骨粗面高の値の関連を調べた結果

では，二者は相関が高く，舟状骨の高さは足アーチを

判断する方法として有用であると報告されている 20)．  

フットプリントの情報と足アーチ高率との関係を探

る中で，舟状骨高とフットプリント上の足掌接地面積

からもとめたアーチ高の予測式に信頼性があることが

報告されているが21)，一方，尾田等は足底面積比とBMI

の間では正の相関を認めたが，それらとアーチ高率と

は有意な相関が認められず，フットプリントと足アー

チ高率は同質の評価法とはいえないと報告している 18)． 

 足アーチ高率を用いた調査の結果も報告されている．

トラックのランニング後，足アーチ高率は左足で有意

に低下したという報告もある 22)．はだし教育を実施し

ている幼児の舟状骨粗面高と25m走との相関はみら

れなかったこと 23)，立位姿勢で漸増負荷を体重の 10%

までかけ，そのときの舟状骨の沈降の程度を計測した

がこれも一定の傾向はみられなかったことが報告され

ている 24)．  

 

3．幼稚園児でのはだしの効果 

 はだし教育の効果を足アーチの発達からみるために，

足アーチを示す土踏まずや舟状骨高についての考えを

みてきたが，それらの方法を用いて，はだし教育の効

果が検討されている． 

 

3.1 一般（非はだし）幼稚園児の土踏まず形成につい

て 

まず一般の子ども達の土踏まずの状況を把握し，は

だし教育の結果を検討するために，特にはだしを実践

していない一般の子どもたちの土踏まずの傾向を比較

した． 

規模の大きな調査では1970年代に岐阜県中津川市

で健康教育の実践のために保育園から中学までにわた

る1万人のデータが得られている．そこではHライン

を基準にした土踏まずの形成も調べられている．その

データに和歌山県太地町のデータも加えられたものを

図1025)に示した．また1970年代のものとして，浅見
26)は 3歳（男40%，女32%），4歳（男26%，女48%），

5歳（男62%，女59%），6歳（男38%，女22%），7

歳（男71%，女56%），8歳（男65%，女90%），9歳

（男80%，女87%）の土踏まず形成率を報告している．

これらの結果から年齢が進むにしたがって形成率も大

きくなっていくことが分かる． 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図8 足底面積比（Cavanagh17）より） 

図9 舟状骨アーチ高率（尾田ら 18）より） 

図10 土踏まず形成率（正木 25）より） 
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フットプリントによる土踏まずの計測は身長や座高

とは異なり，姿勢の小さな変化や重心の動揺も結果に

影響をおよぼすものである．この特徴を示している報

告がある．多くの幼稚園児の足（6000名）を測定した

原田は 27)は，園によって土踏まず形成率が異なる場合

があり，年中，年長児で90%を超える園もあり，低い

ところでは年長児が36%，年中児が 21%の場合もあっ

たと報告している．従ってこれらの報告にはばらつき

のあることが分かる． 

土踏まずは一旦できると消失しないのかという疑問

があるが，保育園児の土踏まずの消長をみた調査では 28)，

アーチができたり消えたりする仮性の土踏まずと，恒

常性のある真性の土踏まずがあり，土踏まずの形成に

は足の活動量が重要で，活動量の多い軸足の方からア

ーチができると報告されている． 

 さらに，生活様式と土踏まず形成の関連では運動量

の尐ないと思われる環境に住んでいる幼児，児童の土

踏まず形成率の小さいことがわかっている 29)．時代の

変化で土踏まずがどのように変わっていくかを調べて

いるものもある．1980年と 2000年の 5歳児の足を比

較した報告 30)では 20年間で拇指の外反や内反の異常

が多くなり，また足の指が接地しない浮き趾の児童も

増えたと報告している．これらの先行研究からさまざ

まな要因によって足は変化していることが明らかにな

った． 

 

3.2 はだし教育の土踏まずに及ぼす影響（一般幼児と

の比較） 

 はだし教育の効果を調べるために，はだし教育の実

施校のデータと一般児とを比較した報告がある． 

永田 14)は裸足教育を実施している小学校と非実施の

小学校の児童の足を比べ，同じ体重でも裸足教育を実

施している学校では，接地趾の面積や足の面積の大き

いことから，非はだし教育の児童よりも，足が発達し

ていたと解釈している． 

 また素足生活を実践している小学校児童を6年にわ

たって追跡調査し，はだしを実践している児童ではフ

ットプリント上の土踏まず部が対照児に比べて大きく，

内側線と外側線の交点での角度である足角も裸足校児

で大きかったと報告している 31)．足角が大きいという

ことは足の幅が大きくなったことを示しており，はだ

しによって足の幅が広がることについては浅見 13)も同

様の結果を示している． 

 寺田ら 32)は同じ小学校ではだし教育を始める前後で，

同一の学年の土踏まず形成率を比べ，はだし教育実施

後が形成率が大きくなったことから，はだし教育が土

踏まず形成に役立っているとしている．渡部 33)は 5月

から10月まではだし教育に取り組んでいる小学生613

名を，対照群として地理的条件がほぼ同じ小学生324

名と比べ，Hラインから判断された土踏まず形成率は

3年生で差が生じ，4年生では有意差はなくなったが，

5，6年生で再び形成率に差がみられ，はだし群が大き

かったと報告している．さらにはだしの効果は基礎運

動能力とは関連がみられなかったこと，およびローレ

ル指数と土踏まず形成率の関係では土踏まずの形成率

の低い児童では肥満傾向が高かったことを報告してい

る． 

 

3.3 幼稚園児へのはだしや下駄の介入調査の結果 

幼稚園児に実験的にはだしを導入したり，靴や下駄

を一定期間履かせたりして，その効果を非はだしと比

べてみようとする介入の調査が行われている．対照群

と比べることが可能なこのデザインはもっとも信頼の

おけるデータを提供してくれるのではないかと考えら

れる． 

 幼稚園児を，下駄，はだし，靴の着用の 3グループ

に分け，5ヶ月間の着用の効果を比べた調査がある13)．

5ヶ月間の発育量では，下駄・はだし群は靴群より足

幅が大きかったこと，さらに下駄やはだし群は足の接

地面積を高める方向にあること，土踏まず面積ははだ

し群で変化量がもっとも大きく，次いで下駄群，靴群

となったことを報告している．また靴より下駄やはだ

しの方が足の発育や土踏まずの形成を高めるような作

用があったことも示している． 

原田 34)は保育園の年長児に5月から 5ヶ月間にわた

って，靴とゾウリを履く 2グループをつくり，履物の

違いが足の指の力に及ぼす影響を調べ，ゾウリ群は全

趾で有意に力が強くなっていたが，靴のグループでは

有意性が出現するまでにはいたらなかったと報告して

いる．さらに，足の趾が床につかない浮き趾といわれ

る現象についても報告しているが，全体で 24%の浮き

趾がある園児が半年後，靴グループでは浮き趾の園児

は29％になったが，ゾウリの子の浮き趾は 17%に減っ

たことをみている．幼稚園児にわらゾウリを半年間は

かせた調査では土踏まずの形成率が年中児で 49.3%が

76.1%に，年長児で 62.1%から84.9%に増大したこと

が報告されており，この形成率の増加は自然な発育の

増加より大きくなっており，ゾウリの効果だと指摘さ

れている 35)．これらのことから，ゾウリは足の趾の力

を増し，趾が浮くのを防ぐことを示唆するものである． 

5歳の幼稚園児を対象に，靴着用とはだしの二つの

群で 5カ月の園生活をさせた結果では，はだし群は足

の幅の伸びが靴群より大きく，床面から足甲の高さで

ある足弓高もはだし群の伸びが大きく，接地足蹠面積

は足の指と足底の接地面ではだし群が増加していたこ

とが報告されている 13)．足趾の接地面積がはだし群で

大きくなったことは原田 34)の結果と一致する． 
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4．はだし教育のその他への効果 

4－1. はだし教育が運動能力におよぼす影響 

はだし教育が一般的な運動能力へどのような影響及

ぼすかを調べた研究がある．はだし保育と非はだし保

育の園児について，反復横とび，ジグザク走，とび越

しくぐりなどの調整力テストを実施し，はだしの効果

を調べた調査では，明確な差は生じなかったと報告さ

れている 36)．多くの幼稚園児のはだしを調べている原

田は，運動能力との関連では，土踏まずと運動能力に

はあまり密接な相関はみられなかったと報告している 27)． 

 跳躍と動的バランス能力から成る連続片足とび（い

わゆるケンケン）をはだし教育を実践している保育園

児（4歳児）にさせたところ，歩幅と速度の両方では

だし児が対照児を上まわっていたことが報告されてい

る 37)．ケンケンという片足で体をコントロールするよ

うな運動では足の趾が床をつかまえるのに重要な役割

をはたしていることが推察される． 

はだし運動を実施している小学生と非実施の小学生

の足の形態と姿勢保持能力および頭頂動揺を調べた調

査では，はだしの小学生では持久的な起立保持能力が

高く，はだしはその発達に役立っていることが報告さ

れている 14)．また直立時の重心を調べた報告 31)では，

はだし実践校では年齢が上がるにしたがって重心は前

方に移動し，対照校の児童より成人の値に近かったと

している．これらは床を趾で捕地しバランスをとる能

力が高まっていた結果と考えられる． 

 はだし教育の効果を足の趾の能力にどのような変化

を及ぼしたかで検討した研究は尐ないが，寺田ら 32)は

はだし児童と対照児童を比べて，足の趾を広げたり重

ねたり，鉛筆をとったりする足指運動ではだし児童の

成績がよかったことを報告している． 

 

4－2. 怪我の予防の可能性 

はだしは地面の上を素足で動くためケガの多発につ

ながるという考えもある．はだし教育実践児童では対

照児童に比べて，危険物によく注意がいくことや，ケ

ガの経験が尐ないことがアンケート調査によって報告

されている 38）．現実にはだしを実践する前には教員は

じめ児童・生徒自身が危険物をとり除くことに協力し

意識も高まる．このようなことを通じて，ケガが尐な

くなることは，はだしは外傷がおこりやすいとする通

説とは逆のものである． 

福岡県のT幼稚園では園児が園内でケガをして，園，

又は保護者が病院に連れていったものを事故として記

録している．その記録が平成9年より残っており，ケ

ガの件数とはだし教育の関係を調べた．はだし教育の

始まった平成15年より平成20年まで，ケガの件数が

有意に減尐していることを報告したが 39)，その後の件

数を加えたものが図11である．はだし教育が始まる前

ではケガの件数は毎年20件以上であったが，はだし保

育を実施した平成15年度から発生件数は減尐してい

き，全員がはだし教育をするようになってからは，件

数が 20件を超えたことがない．はだしの開始の前後で

園児数も変わらず（4百数十名），ケガ発生を抑えるよ

うな取り組みは特になされていないことから，はだし

になったことが身のこなしや注意力や運動能力を総合

的に高め，病院へいくような事故を減尐させたのでは

ないかと考えられる．さらなる調査が必要ではあろう

が，はだし教育はケガ予防に大きな可能性をもってい

るといえよう． 

 

 

 

4－3. はだし教育の寒冷刺激（抗風邪）への適忚効果 

杉山ら 40)ははだしで寒い時期をすごすと寒冷適忚が

おこることを，小学6年生の足底部へ寒冷ストレスを

与える実験で報告している．一般的に，薄着ですごす

と寒さへの適忚力が向上し，風邪の罹患率が減尐する

のではないかという考え方があり，はだし教育を実施

する際には，寒さへの耐性が増して風邪をひきににく

くなる効果をねらうという考えがある． 

長曽我部ら 41)ははだし教育のかぜの罹患におよぼす

影響を調べている．対象は宮崎市の小学1年生の男子

61名を対象に，はだし群，ときどきはだし群，対照（靴）

群に分けて風邪の罹患率を比較している．その結果，

はだし群は8カ月に 7．23日風邪をひいたが，靴群は

16．0日であり，有意にはだし群は風邪にかかった日

数が尐なく，はだしによって寒冷適忚が起こっている

可能性が示唆されている． 

 

5．考 察 

はだし教育の効果をみるのに足アーチの形成に注目

がいくのは妥当なことである．足アーチは直接観察で

きないので，平面上の足の裏の画像を用いて分析され

る．足アーチが形成されることにより土踏まずが形成

されるというこの関連性は否定できないが，本来は垂

図11 ケガの推移（西澤 39）より改変） 
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直方向の骨形成情報を二次平面か上から推定するため，

そこから得られる情報には限界があることを考慮する

必要がある．これに関しては足裏の半分程度のところ

にYラインに代表されるような基準線をもうけ，土踏

まずの最奥点がこれを越えると土踏まずが形成された

としている研究が多い． 

この判定法によると，よく運動するグループほど土

踏まず形成率が大きく，はだしの場合は靴よりも形成

率が大きいことが傾向として明らかになっている． 

 はだしは土踏まずの形成をどのようにして助けるの

であろうか．これに関して原田 42)は土踏まずができな

いのは足の趾の使用が不足しているのであり，足の趾

の屈伸が土踏まずの解消に役立つと断定している．足

の趾の屈曲・伸展が増えることによって足底の筋肉や

腱・靱帯の発達を促すという考え方である． 

さらにゾウリや下駄をはいたときには，はだしと同

等かそれ以上に土踏まず形成に効果がある可能性を示

唆する報告がある．これを足の趾の働きで考えてみる

と，蹴り出した後の，脚が空中にあるときには，ゾウ

リや下駄の場合は足からはずれないように足の親指と

第2指で鼻緒をはさみ，同時に第3趾以下では下駄が

落ちないよう趾を反らせている．このように捕地と空

中時での趾によるはきものの保持によって足の趾が屈

曲伸展を繰り返し，これがひいては足の底全体を屈曲，

伸展させ，その効果で土踏まずがよりよく発達するこ

とが予測される． 

土踏まずが形成されない理由は二つ考えられる．第

一の理由は，運動不足などによる足底の脂肪の沈着で

ある．BMIが大きくなると，足底の面積が大きくなっ

たり 18），土踏まず形成が小さかったり 43)，足アーチ高

の指標が小さくなることが報告されている 44)． 

第二の理由は逆の場合で，足底の筋肉や腱・靱帯が

発達して肥大をおこし，それが土踏まずを形成させて

いない場合である． 

この点に関して柔道選手の引退後5年の足跡の報告

がある 45)．5年間で身長，体重は変化がないものの，

接地面積は26%減尐し，土踏まず面積は約30%増え，

接地面積との比でも9%増大している．明らかに引退し

てから土踏まずが発達している．現役中は足底の筋肥

大で土踏まずが形成されなかったが，引退に伴う運動

の減尐によって筋肥大が解消したと解釈することも可

能である．同じ報告の中で，陸上競技のオリンピック

選手の土踏まずを調べているが，男子では10%，女子

では30%が土踏まずができていない状態であり，陸上

選手に扁平足者が予想したより多かったことが示され

ている．この場合でも，走るトレーニングが足底の筋

や腱を肥大させ，それが扁平足をつくったと考えるこ

とができる．他にも陸上の吉岡隆徳選手，プロ野球盗

塁王福本豊選手なども土踏まずができていなかったと

言われている 11)． 

 最後に土踏まずが形成されていない幼児・児童にど

のように対処すべきかの問題である．足の趾や踵に異

変が見られず，歩き方や姿勢に異常がなく，痛みなど

の症状がみられなければ，フットプリントからみた土

踏まずが足の裏の中央線を越えていなくとも，心配は

必要ないといえる．子どもの外反偏平足は自然矯正さ

れる場合が多いといわれており 46)，医療機関で扁平足

と診断されない場合であれば，はだしで活動させるの

が効果的であると考えられる． 

 

6．まとめ 

はだし教育を実施した場合にどのような効果がある

かを，最も多く観察されている土踏まず（足アーチ高

を）を中心に文献のレビューを中心にまとめた結果，

次のようなことが明らかになった． 

1.土踏まず形成率の報告にはバラつきがあるものの，

はだし教育を実施している幼児・児童では土踏まず

形成率が大きかった．足の趾の自由で大きな動きと

捕地や歩行のためのあおりのが足底の筋・腱を発達

させると考えられる． 

2.はだしでの足の趾の活動にともなって足幅が広くな

る傾向があった． 

3.土踏まず形成が乏しい場合は，運動不足やBMI値が

大きく肥満傾向のある場合，あるいは極めて多い運

動量からくる足底の筋・腱の肥大などが原因と考え

られた． 

4.はだしによって一般的な運動能力を高めるような効

果はみあたらなかったが，足の趾が関わる運動では

はだし教育の成績がよいことが報告されている． 

5.足アーチ高が十分であるかは，土踏まずの形成だけ

ではなくて，踵の骨の立ち方，足の趾の外反の程度，

浮き趾の有無などから判断されるべきである． 
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