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 年を取ると平衡感覚が鈍くなっていることを感じることがある。夜トイレに行く時な

ど暗がりの中を歩くときふらつくことがある。

 どうしたらふらつくことを避けることが出来るかということを考えた。

 人間はもともと四本足で歩いていたのが二本足になったのだから四本に戻したらど

うか、四つん這いになってやってみた。手よりも足が長いので頭が下がって血が頭への

ぼる様で上手くいかない。

 結局足の裏に神経を集中し、足の裏の五本の指を微妙に動かして頭の中でバランスを

取ることにした。これを鍛えれば段々バランスがよくなることを発見した。

 これを意識的に行うことで足の裏の指は、大変重要な人間の部分であることを改めて

認識した。

 野球のダルビッシュがアメリカへ行って打たれて悩んでいた時、あるアメリカの名選

手の映像を研究し、ボールを投げる瞬間その選手は足の親指に全荷重がかかっていたこ

とを発見した。自分は小指の方に重心が多少移動していたことに気が付いた。

 それから足の親指に全荷重がのる様に心がけ復調したという話をテレビで見たこと

がある。なるほど足の裏の指に微妙なバランスが重要であることを認識した。

 考えてみると相撲でも小さい力士が大きな力士のぶつかりに耐えることが出来るの

はぶつかった瞬間の足の裏の指が土をいかに掴み、反力を利用するかの技術にかかって

いるように思う。

 又バスケットでもボールを受ける時、右足か左足かを前へ出しその親指でかかとをつ

けずにボールを受けるよう指導されていたことを思い出す。

受ける瞬間親指が床につき、ボールを離すときかかとをつければトラベリング（反則）

となる。親指が軸となるのである。

 従って特に親指に全重量がかかり、且つ親指だけで回転が出来るよう鍛える必要があ

ったのである。

 この様なことを考えながら、最近歩く時に足の裏の指の動きを意識して効率的に体重

移動を図ることを考えながら老化防止に努めている。
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