
□ かかとを靴につけて甲の高さ
に合わせて、ひもなどで調節

□ 靴と足のカーブが合い、歩
いたとき靴がずれない

□ 前に体重をかけたとき、か
かとに小指の先ほどのすき
間ができる

□ 靴幅が足に合い、親
指と小指のつけ根が
痛くない

□ 親指のつめに靴が当
たっていない

□ つま先に指1本分ほ
どの余裕（捨て寸）が
あり、指を動かせる

□ 指のつけ根がよくしなり、歩
きやすい。靴底全体がやわら
かいと逆に疲れるのでNG

□ 土踏まずのアーチがフィットしている
（インソールやパッドで高さを調節し
てもOK）

□ 靴の履き口に食い込みや
余計なすき間がない（パ
ンプスなら履き口のすき
間に指先を入れてなぞれ
る程度のフィット感が◎）

イラストレーション／オオウラシオリ

かかとを指でつまんでもつぶれない
かかと全体を硬い芯材で支えることで
足が安定する。靴底もクッション性があ
り、接地面積の広いものが疲れにくい。

甲が覆われ、ひもやストラップで
調節できる

足の甲にフィットした靴は足が固定さ
れ、前に滑りにくく脱げにくい。

指のつけ根で靴底がよくしなる
蹴り出しがしっかりできるので歩きや
すく疲れにくい。

https://www.sanikleen.co.jp/
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デザイン優先で、足にフィットしない靴を我慢して履いていませんか？
足に合わない靴は足のトラブルや疲労のもとになります。今号では足の健康に
よい靴選びをご紹介。今お持ちの靴の履き方にもお役立てください。

歩くときに使うのが足裏の3つの“アーチ”。アーチは
加齢で崩れやすいうえ、靴が窮屈だと指やアーチが
圧迫され、また大きすぎても支えがないためアーチ
が崩れやすく疲れなどの原因に。足の健康のため
には、吸いつくようなフィット
感で足を支え、アーチの動き
を助ける靴を選びましょう。

足の健康によい靴選び足の健康によい靴選び足の健康によい靴選び足の健康によい靴選び
ラクチン靴ほど要注意！？ラクチン靴ほど要注意！？

□ 幅広サイズの靴で足をいたわっ
　 ている
□ 脱ぎ履きしやすいよう靴ひもは
 いつも緩め
□ 素足で履けるソフトな素材がラク
□ パンプスを履かなければ
 外反母趾にならないと思っている

こんな方は特に要注意！

足の健康によい靴の特徴
3箇条

やさしい靴選び年齢にともなう歩きづらさをカバーする

足の筋力が衰えてきて、歩
幅が小さく、すり足になるな
ど、歩きづらさを感じる方は、
軽くてフィット感があり、さら
に転倒防止に配慮した靴
選びを。

1

2

3

足の健康によい靴の特徴と試し履きの際のポイントをご紹介。試し履きするなら足がむくみやすい
夕方が◎。しゃがんだり、つま先立ちするなど条件を変えてフィット感の確認を。

靴選びのチェックポイント靴選びのチェックポイント靴選びのチェックポイント靴選びのチェックポイント

窮屈、または逆にゆったりなど、足にフィットしない靴を履いている方は要注意！
足の健康によいのは無駄なすき間がなく、程よい硬さで足を支える靴です。

足を支える靴が健康をサポート足を支える靴が健康をサポート足を支える靴が健康をサポート足を支える靴が健康をサポート

試し履きで確認してお
きたい

各部のフィット感
試し履きで確認してお

きたい

各部のフィット感
試し履きで確認してお

きたい

各部のフィット感

◎ 全身のバランスをとる
◎ 着地時の衝撃を吸収する
◎ バネのように地面をける

アーチの
役割

内側縦アーチ
（かかと～親指のつけ根）

横アーチ
（5本の指のつけ根）

外側縦アーチ
（かかと～小指のつけ根）

ファスナーや面ファスナー
つきのもの

靴底の溝が深いもの

つま先が上向きに
反っているもの

靴底に段や角がないもの

靴が窮屈だと…
つま先がきついと、痛みやタコ、外反母趾な
ど指の変形の原因に。またハイヒールなど甲
がきつくつま先に体重が集中する靴では、
横アーチがつぶれて疲れやすいう
え、衝撃が全身に伝わり腰やひざの
痛みにつながることもあります。

靴が大きすぎると…

靴幅が広いと横アーチが支えられずに崩れ
るだけでなく、つま先も前滑りして外反母趾
のもとに。また土踏まずにすき間が
あると縦アーチが落ちて疲れやすく
なり、かかと周りが緩いと足がぶれ
て疲れや痛みを引き起こします。
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まとめてラクラク！ つくりおきレシピ
まとめて下ごしらえしたり加熱調理しておくことで節約・時短になる晩ご飯やお弁当のおかずを紹介します。

※記載した冷蔵・冷凍の保存期間は目安です。傷み具合などは食べる前にご確認ください。

鶏もも肉をじっくり揚げ
て余分な水分を抜き、丸
ごと保存することでおい
しさ長持ち。
保存期間の目安
冷蔵：3～4日／冷凍：3週間

家庭にある調味料を組み合わせて奥深い味わいに

トマトのパルメザンチーズ和え

つくり方

つくり方

�	 鶏もも肉は筋を切るように2～3㎝間隔で浅く切り込み
を入れ、塩、こしょうをふって片栗粉をまぶす。

�	Aの材料をよく混ぜて香味だれをつくる。
�	 揚げ油を熱したフライパンに1を皮目が下になるよう

に入れ、途中でひっくり返して中まで火を通す。冷めた
ら食べやすい大きさに切る。

4	3を彩り野菜とともに皿に盛りつけ、2をかける。

香ばしい揚
げ鶏に

ピリ辛の甘
酢だれが

食欲をそそ
る！

パンチのきいた味とボリュームで堂々食卓の主役に

揚げ鶏の香味だれかけ
ひと手間加えて旨味いっぱいの前菜に

材料（4人分）

トマト	 2個
パセリ	 適量
Ａ：	粉チーズ	 大さじ1 

オリーブ油	 大さじ1 
おろしにんにく、塩	  
		 各小さじ1/4 
砂糖	 小さじ1/2 
こしょう	 適量

トマトは完熟より少し青くて
水気が少ないほうが調味料
がなじみ、日持ちします。

保存期間の目安  冷蔵：2～3日（冷凍不可）

鶏もも肉	 2枚
塩、こしょう、片栗粉、揚げ油	 
				  各適量
彩り野菜	 適量
A：			長ねぎ（粗く刻む）	 1/3本
	  	しょうが、にんにく（みじん切り）	

				 各1かけ
			 醤油、酢	 各大さじ3
			 砂糖	 大さじ1
		 ごま油	 大さじ1/2
		 赤唐辛子	 1～2本

材料（4人分）

�	トマトはざく切りにして水気をきって
おく。

�		Aの材料をよく混ぜる。
�	トマトを2で和え、刻んだパセリを

かける。

Point 1

Point 2

Point 4

Point 3

※誌面で紹介している商品は、一部取り扱いのない地域もございます。詳しくはお客さま係におたずねください。

Point 2 トルネ

モップでは取り除きにくい
ゴミをサッと吸引してくれる
本体の前面にあるアタッチメント部分
にモップを押しつけると、自動でゴミ
を吸引。取り除
きにくい粒ゴミ
やモップ糸の先
端に 付 着した
ホコリの除去に。

Point 1 リーモ

片手で使いやすい
かるい使用感
ヘッド部を湾曲さ
せて弾性機構を設
けました。コンパク
トで軽量。出し入れ
しやすく倒れにくい
安定設計の「リーモ
用収納ケース」つき。

使用後のフィルター
　　　ガラス繊維ネット1層目

　　　　　高密度ガラス繊維マット2層目

　　　ガラス繊維ネット3層目

Point 3 ガラス繊維製
レンジフードフィルター

ガラス繊維製
レンジフードフィルター

不燃性のガラス繊維で
安心して使える

きめ細かいガラス繊維を使った3層構造で
油をしっかりキャッチ

不燃性のガラス繊維を使用し
ているので、燃え広がる心配
がなく安心。

3層のガラス繊維を
重ねたフィルターで、
換気口内への油の
浸入を抑えます。油
の付着が軽減され
おそうじがラクに。

（特許第3710092号）

Point 4

※フィルターに
付着している
油自体は燃え
るおそれがあ
ります。

※誌面で紹介している商品は、一部取り扱いのない地域もございます。詳しくはお客さま係におたずねください。

残留塩素を除去し
髪へのダメージを軽減

Point 2

残留塩素を除去する
カートリッジを採用。
髪へのダメージを軽
減します。日 本アト
ピー協会の推薦商品
であり、肌にもやさし
い。

basupo

Point 1

Point 2

Point 4

絶妙な重量バランスと“ふわふわ
ヘッド”で、かるい使い心地

Point 1 ネオシャルティ Point 2 ネオシャルティ

M字型のバネが上下にやさしくアップ
ダウンする、ふわふわしたかるい掃き
心地です。重さを
感じにくく、掃除に
よる疲労や負担を
軽減します。

（特許第4729605号）

ジョイント部分は左右に180°ターン。
ベッド下の掃除もラクに
ヘッド部分がスリムな設計だから、家
具と壁のすき間にもラクラク入って、
キレイにします。ジョ
イント部分は180°
ターン可能なので、
足元のおそうじに
も威力を発揮。

Point 3

不燃性のガラス繊維で
安心して使える

きめ細かいガラス繊維を使った3層構造で
油をしっかりキャッチ

使用後のフィルター
　　　ガラス繊維ネット1層目

　　　　　高密度ガラス繊維マット2層目

　　　ガラス繊維ネット3層目

180°

Point 3 ガラス繊維製
レンジフードフィルター

不燃性のガラス繊維を使用し
ているので、燃え広がる心配
がなく安心。

ガラス繊維製
レンジフードフィルター

3層のガラス繊維を
重ねたフィルターで、
換気口内への油の
浸入を抑えます。油
の付着が軽減され
おそうじがラクに。

（特許第3710092号）

Point 4

※フィルターに
付着している
油自体は燃え
るおそれがあ
ります。

SPRING 2020 02




