
正しい靴の「選び方」と「履き方」

※動画で見たい方はQRコードをご利用下さい

硬
い

①足の大きさを測る（a：足長 b：足囲 c：足幅）

②裏面の表で自分の靴のサイズを知る

＜1.自分の靴のサイズを知る＞

＜2.靴の機能をみる＞

①紐やファスナーで甲の部分が締まる

②靴の折れる位置と足が合っているか

③中敷きの土踏まずがフィットしているか？

④踵がしっかりしているか

＜3.試着して確認＞

①靴紐を緩め、踵を合わせる

「選び方」 「履き方」

②紐をつま先側からしっかり結ぶ

③靴の中で足が前に滑らないことを確認

紐は毎回結び直そう！
踵は絶対に踏まない！

a b c

靴を正しく履くだけで下肢の痛みが和らぐこともあります！
しっかり覚えて実践して下さい♪

選び方 履き方
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