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Work
and

Feel !

土
踏
ま
ず
を
引
き
上
げ
て
、

〝
足
の
バ
ン
ダ
〟
を
作
っ
て
み
よ
う

ま
す
。

　

踵
の
骨
は
、
足
首
の
中
心
か
ら
外
側
に
位
置
し
て
い

ま
す
。
そ
の
た
め
、
体
重
が
か
か
る
と
必
然
的
に
内
側

に
落
ち
込
ん
で
き
ま
す
。
つ
ま
り
、
内
側
へ
の
ス
ト
レ

ス
が
大
き
い
こ
と
に
な
り
ま
す
。
で
す
か
ら
、
内
側
の

筋
群
は
強
く
な
く
て
は
な
ら
ず
、
外
側
に
比
べ
多
く
の

筋
が
参
加
し
て
い
る
の
で
す
。

　

足
の
趾ゆ

び

を
上
に
反
っ
て
（
伸し
ん
て
ん展
）
み
ま
し
ょ
う
。
す
る
と
、
土
踏
ま

ず
が
引
き
上
が
る
の
が
分
か
る
と
思
い
ま
す
。
こ
れ
を
「
ウ
ィ
ン
ド
ラ

ス
の
巻
き
上
げ
現
象
」
と
呼
び
ま
す
。

　

こ
れ
は
、
足
底
に
あ
る
「
足そ

く
て
い
け
ん
ま
く

底
腱
膜
」
と
い
う
固
い
組
織
が
、
引
っ

張
ら
れ
る
こ
と
で
起
こ
り
ま
す
。
足
底
を
触
れ
る
と
、
固
い
筋す

じ

が
感
じ

ら
れ
る
と
思
い
ま
す
。

　

そ
の
ア
ー
チ
の
高
さ
を
維
持
し
な
が
ら
、
趾
を
下
ろ
し
ま
す
。
す
る

と
、
足
首
全
体
が
緊
張
す
る
の
が
分
か
る
と
思
い
ま
す
。
こ
の
状
態
を
、

ヨ
ガ
で
は
「
足
の
バ
ン
ダ
」
と
い
い
ま
す
。

　

こ
の
と
き
緊
張
し
て
い
る
の
が
、
ア
ー
チ
を
支
持
し
て
い
る
筋
肉
で

す
。
図
で
示
し
た
の
は
、
そ
の
主
な
筋
肉
群
で
す
（
図
）。

　

こ
の
図
を
見
て
、
内
側
の
筋
肉
群
が
外
側
に
対
し
て
多
い
こ
と
に
気

付
き
ま
せ
ん
か
？　

そ
の
理
由
は
、
踵
の
骨
を
後
か
ら
見
る
と
分
か
り

足のバンダ
アーチを構成する筋群

足部の骨格

腓骨

距骨

踵骨
舟状骨

中足骨

内側楔状骨

脛骨

前脛骨筋 長母趾屈筋
後脛骨筋

長腓骨筋

舟状骨

内側
楔状骨


