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足部のトレーニング効果について 
 

 
 体力測定分野 東方 拓也 

【はじめに】 
レオナルド・ダ・ヴィンチは足部を「生体工学上

の最高傑作であり最高の芸術作品である。」と評し
たそうです。今回はあのダヴィンチが芸術作品と
認めた、足部の機能や鍛えることのメリットにつ
いて紹介します。 
  
【足部とは】 
 一般的に踝より下の、普段は靴で覆われている
部分を「足部」といいます。足長は大きくても 30
㎝ほどですが、26 個の骨で構成されており、かな
り複雑な構造をしています。 
 機能も様々でアーチ構造による「衝撃吸収」や
ウィンドラス構造による「推進力の伝達」などが
あります。また、ジャンプやダッシュといった基
本的な動作においても足部は重要な役割を果たし
ています。 
 では、足部を鍛えることでこれらの機能や運動
能力を向上させることはできるのでしょうか。 
 
【足部のトレーニング】 
 あまりイメージはないかもしれませんが、足部
を鍛えることで先ほど挙げた機能や運動能力を向
上させることができます。 
足部にある筋肉のうち 80％が足趾の屈曲に使

われる筋肉であり、足部のトレーニングも足趾の
屈曲が基本になります。 
 ある研究では、8 週間にわたりウエイトを用い
て足趾の屈曲のトレーニングを実施したところ片
足での立ち幅跳び、垂直飛び、50m 走のタイムが
有意に向上したと報告されています（表 1）。この
ように足部のトレーニングを実施することで、運
動能力が向上します。また、同研究では足部のア
ーチの形態改善も見られたと報告していることか
ら、衝撃吸収の機能改善にも効果的であると考え

られます。 
表１ 足趾屈曲トレーニング前後における 

各測定項目の変化 

 
【まとめ】 
 ここまで足部について、足部を鍛えることのメ
リットについて書いてきました。 
 「ジャンプ力を上げたい！」と思い、足部を鍛え
ることは良いことですが、全くトレーニングをし
ていない方がいきなり足部だけを鍛えても効率が
よくありません。スクワットなど基本的な種目で
大きな筋肉を鍛えることと併せて始めましょう。 
トレーニングがマンネリ化してきたと感じてい

る方や、能力の向上に滞りを感じ始めている方な
どは足部など細かい部分に目を向けてトレーニン
グをするのも良いかもしれません。 
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トレーニング前 トレーニング後

左 9.3 (5.6–11) 14.4 (11.9–15.5)**

右 9.4 (6.2–12.7) 14.2 (12.1–15.7)**

左 18.6 (17.3–20.1) 17.7 (17.2–19.4)**

右 18.7 (17.9–19.6) 18.1 (16.7–19)**

左 178.8 (163.5–217) 198.3 (177–226.5)**

右 179 (151.5–206) 189.5 (166.5–227)**

54 (43.5–71.5) 55.5 (49.5–73)*

7.34 (6.79–8.58) 7.05 (6.5–8.22)**

**p<0.01; *p<0.05

50m走タイム (秒)

測定項目

足趾屈曲筋力 (kg)

アーチ長 (cm)

片脚立ち幅跳び (cm)

垂直飛び (cm)


