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ず
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入
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後

に
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ひ
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締
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直
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と

を
心

が
け

る
。

ま
た
、
足

に
痛
み
や
不
安

が
あ
る

人
は
、
シ
ャ
ン
ク
（
中
底
の
芯
材
）
が
曲

が
ら
ず
、
足

の
裏

の
ね
じ
れ
が
防
げ

る
も
の
を
選
ぶ
と

い
い
で
し
ょ
う
。

歩
行
時

に
か
か
と
が
浮
く
、
す
り
足

に
な
る
、
ソ

ー
ル
が
極
端

に
減

る
な

ど
の
場
合

は
、
足

に
合

っ
て

い
な

い

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
に
注

意
し
て
選
び
直
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

今月は

愛知県・藤川和秀

の担当でした
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効
果
的
な
運
動
は
正
し
い
シ
ュ
ー
ズ
選
び
か
ら

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
軽
い
運
動
は
、

健
康
長
寿
の
た
め
に
ぜ
ひ
続
け
た
い

習
慣
で
す
ね
。
最
近
は
幅
広
い
年
代

で
、
長
く
続
け
ら
れ
る
運
動
へ
の
関

心
が
高
ま
っ
て
い
ま
す
○

運
動
す
る
際
の
身
支
度
と
し
て
ま

ず
大
切
な
の
は
シ
ュ
ー
ズ
。
合
わ
な

い
シ
ュ
ー
ズ
で
靴
ず
れ
な
ど
を
経
験

さ
れ
た
方
も
い
る
と
思
い
ま
す
。
ま

た
足
に
フ
ィ
ッ
ト
し
な
い
シ
ュ
ー
ズ

で
は
脚
の
バ
ラ
ン
ス
が
不
安
定
に
な

り
、
転
倒
の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。

選
び
方
が
悪
い
と
、
健
康
の
た
め
の

運
動
で
け
が
を
す
る
危
険
が
あ
る
の

で
す
。
そ
こ
で
シ
ュ
ー
ズ
選
び
と
履

き
方
の
注
意
点
を
紹
介
し
ま
す
。

①
サ
イ
ズ
が
合
っ
て
い
て
、
シ
ユ

ー
ズ
内
で
足
が
動
か
な
い
。

②
ヒ
ー
ル
カ
ウ
ン
タ
ー
（
か
か
と
部

分
）
が
硬
く
、
つ
ぶ
れ
た
り
、
ゆ

が
ん
だ
り
し
に
く
い
。

③
ひ
も
な
ど
で
足
の
甲
部
分
を
締
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