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【目的】 我が国では高齢社会を迎えており、転倒予防学会に
よれば介護が必要になった理由としても、高齢者の転倒骨折
は平成22年で10.2% の第5位となっている。そこで転倒予
防として足趾機能の役割が注目されており、様々なバランス
スケールをアウトカムとして足趾の運動効果を検討する報告
がある。また森田らによれば、住宅改修及び環境調整を行っ
た例で転倒の有無による履物の割合を比較した結果、未転倒
であった群の靴下を使用していた場合が54% に対し、転倒
した群では81% と多い傾向を認めたと報告している。しか
し靴下の種類で転倒予防効果を検討したものは少ない。その
為、我々は静的・動的共に運動課題を行う際に五本指ソック
ス及び通常の綿ソックスを着用した状態で運動課題を実施し、
靴下によって静的・動的バランス共に効果があるのかを検証
した。

【方法】 対象者は整形外科的な既往がない男性14名（年齢：
19.7±0.9歳、身長：171.8±3.5 ㎝、体質量：65±10.6 ㎏）
とした。また14名に五本指ソックスを着用した場合と、通
常の綿ソックスを着用した場合にて、それぞれ以下運動課題
を実施した。運動課題および測定項目は床反力計（AMTI）
を用いて、30秒間の片脚立位（総軌跡長）、2ステップテス
ト（ステップ時の垂直分力値の最初のピーク値までを踵接地
時の床反力のデータとし、2つ目の垂直分力値のピーク値

（P2）から蹴りだし時までを P2期の床反力データとし、前
後、左右、垂直方向分力をそれぞれ算出）を実施し課題の安
定性の評価とした。被験者には乱数表に基づき通常靴下、五
本指靴下のどちらかの靴下を履いた状態で上記の運動課題を
実施し、その後靴下を履き替えて同様の運動課題を実施した。
統計処理については、Wilcoxon signed-rank test で通常靴
下と五本指靴下着用における運動課題の測定結果を比較検討
した。有意水準は5% とした。

【説明と同意】 本研究はヘルシンキ宣言に基づき、口頭にて
研究内容を書面で説明し、署名をもらって同意を得ている。

【結果】 五本指ソックス着用時と通常の綿ソックス着用時の
運動課題の比較において、片脚立位時における総軌跡長は五
本指ソックス：612.8±300 ㎜に対して通常ソックス：635.8
±281.2 ㎜と五本指ソックスの結果に有意な減少を認めた。
2ステップテスト（P2期）における左右成分は五本指ソック
ス：170±139.6 ㎏に対して通常ソックス：225.8±174.2 ㎏

であり、垂直成分は五本指ソックス：1682.9±588.7 ㎏に対
して通常ソックス：1962.7±700 ㎏と左右成分、垂直成分
共に五本指ソックスの有意な減少を認めた。その他の測定項
目に有意差はなかった。

【考察】 五本指ソックス着用時において、総軌跡長の減少、
2ステップテストの左右成分と垂直成分の減少が確認された。
この要因に考えられる点として、足趾の自由度の向上が影響
していると考えられる。糸数らは五本指ソックスの着用に
よって足趾への物理的な外転作用が働くことで、結果として
支持面の拡大し、足底圧の中心位置も五本指ソックスの着用
により荷重点が外側に偏移すると報告している。そのため、
本研究においても通常の綿ソックスに比較して五本指ソック
スは、足底の支持基底面増大に加えて、足趾の自由度が増し
たことが片脚立位の総軌跡長の減少、2ステップ時の左右成
分の減少に影響を与えたと考えた。また2ステップテスト時
の垂直成分減少は、5本指ソックス着用により、足趾での荷
重が増して足趾での伸展による垂直方向への緩衝作用が生じ
たことが要因であると推察された。

【理学療法研究としての意義】 本研究の結果から、五本指ソッ
クスにより着衣時のみではあるが、静的・動的共にバランス
能力を向上させる可能性が示唆された。これにより五本指
ソックスは足趾の機能が向上し、転倒リスク軽減の一助とな
り、転倒予防という観点としては意義あるものと考えられる。
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