
骨美人Journal �三：）歩く

歩き方は、 年齢を映す。

美しさは、 足もとから。
50 代から 90 代まで年代ごとに育てる「歩く力」

一
しなやかに、美しく歩く

回視線は遠くへ

回胸を自然にひらく

回腕を後ろへ引く

回歩幅を保つ

歩き方の変化チェック

回歩幅が狭くなった

回足音が大きくなった

回つまずきやすい

回片側へ傾く

l 歩行は、 印象を伝える
歩く姿から年齢や強さを感じます。
Montepare et al. 1988.

｀ 
美しい歩行は、若さの演技ではなく

その人らしい安定感から。

年代で変わる「歩く」の目標

50~70 代 育てる

筋力と歩幅を保つ。

70~80 代 守る

リズムと安定を守る。

90 代以降 つなぐ

杖を味方に、暮らしへ。

エビデンスが示す「歩く姿」のカ

2 歩行速度は、 未来を映す
将来の生活機能と関連します。
Studenski et al. 2011. 
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安定して、自分らしく歩く

回速さよりリズム

回左右差を小さく

回足先を上げる

回杖も美しい選択

整形外科から見る歩行

歩行は、 全身を映す

「動くバイタルサイ
ン」。

骨と関節を守ることが、

美しい一歩の土台です。

3 90代でも 、 歩く力は育つ
歩行改密が報告されています。
Fiatarone et al. 1990. 

歩く姿は、 今の私と未来の私をつなぐ。

美しさのためにも、 健康のためにも。今日の一歩を 、 T寧に。

っちはら整形外科クリニック
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骨美人コラム 

歩き方は、年齢を映す。

― 美しさは、足もとから ― 

土原 豊一 

つちはら整形外科クリニック 

ホテルのロビーで、遠くから歩いてくる女性に目を奪われることがあります。顔立ちや服

装が見える前なのに、なぜか上品で、若々しく、凛として見える。美しさは、顔だけで語

られるものではありません。歩く姿は、全身でつくる「もう一つの表情」です。 

顔が見える前に、人は歩き方を見ている 

人は歩容から、年齢らしさ、強さ、幸福感などの印象を読み取ることが報告されています 1)。また、

女性の歩行の魅力を調べた研究では、歩幅、腕振り、身体の上下動など、いくつもの動きが組み合わさ

って印象をつくることが示されています 2,3)。つまり、颯爽とした印象は、単に速く歩くことではあり

ません。視線、姿勢、リズム、左右差の少なさ。こうした調和が「その人らしい美しさ」になります。 

整形外科医が歩行を見るとき、足だけを見ているわけではありません。股関節、膝、足部、背骨、

筋肉、神経、心肺機能、さらに注意力まで、一歩の中に全身の状態が表れます。歩行速度が「動くバイ

タルサイン」と呼ばれるのは、そのためです。

50 代から 70 代 歩く美しさを育てる 

50 代、60 代は、歩き方の変化がまだ小さい時期です。しかし、膝の違和感を避けて歩幅が少し狭

くなる、デスクワークで視線が下がる、腕を振らなくなる、といった小さな癖が重なると、写真や後ろ

姿に思いがけず疲れた印象が現れます。70 歳前後までの目標は、若さを演じることではなく、股関節を

使い、足を後ろへ送り、しなやかな歩幅を保つことです。 

歩行速度には年代差があります 4)。ただし平均値との競争は必要ありません。大切なのは、以前の

自分と比べて歩幅が狭くなっていないか、左右差や痛みが増えていないかを知ることです。日本人高齢

者の研究では、65～74 歳では最大歩行速度が、その後の生活機能低下を捉えるうえで感度の高い指標で

した 5)。少し速く歩ける余力は、旅行、買い物、横断歩道といった日常の自由にもつながります。 



骨美人 第 3 弾 

2 

70 代から 80 代 速さよりも、リズムを守る 

70 代後半からは、「もっと速く」と急かすより、一定のリズム、ふらつきの少なさ、足先が床か

ら上がっているかを大切にします。75 歳以上の日本人では、普段の歩行速度が将来の生活機能を捉えや

すいと報告されています 5)。よそ行きの一歩ではなく、毎日の自然な一歩が身体の状態を教えてくれる

のです。 

歩行速度が遅い人では、将来の機能低下、入院、死亡などが多いという関連が複数の研究で示され

ています 6,7)。しかし、「速く歩けば寿命が延びる」と単純に言えるわけではありません。速度低下は、

筋力低下、痛み、呼吸循環機能、認知機能など、全身の変化を知らせるサインと考えるのが適切です。

さらに、転倒リスクは速度だけでは決まりません。歩幅や歩行周期のばらつき、両足を地面につけてい

る時間なども手がかりになります 8)。 

バッグをいつも同じ側だけで持つ、片方の靴底だけが減る、家族から「片側へ傾いている」と言わ

れる。このような変化は、美容上の左右差であると同時に、関節痛や筋力、神経機能を見直すきっかけ

にもなります。 

 

90 代以降 杖も手すりも、美しい選択 

90 代の歩行に、50 代と同じ速度や歩幅を求める必要はありません。安全に立ち上がる。数歩でも

毎日歩く。行きたい場所へ自分で向かう。その一歩には、若さとは別の美しさがあります。杖や手すり

は、衰えの印ではなく、転倒を避けながら自由を守るための洗練された道具です。背丈や手の位置に合

わせ、身体の状態に合ったものを選ぶことが重要です。 

平均 90 歳の虚弱高齢者を対象とした小規模研究では、8 週間の高強度筋力訓練後に筋力と筋面積

が増え、タンデム歩行速度も改善しました 10)。対象者は 10 人であり、誰にでも同じ運動を勧める根拠

ではありません。それでも、「90 代だから、もう変わらない」と決めつける必要がないことを教えてく

れます。運動は、骨折歴、心肺機能、痛み、転倒歴を評価し、安全な方法で始めるべきです。 

 

運動は、未来の行動範囲を守る 

70～89 歳を対象とした LIFE 研究では、歩行を中心とした中等度の身体活動プログラムが、健康教

育のみの場合に比べて、主要な移動能力障害を減らしました 9)。美容のための歩行と、健康のための歩

行は別々ではありません。歩いて美容室へ行く、友人と食事に出かける、美術館をゆっくり巡る。その

行動範囲そのものが、表情や装い、生きる張りを育てます。 
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歩く姿を整える、小さな観察 

まず、いつもの靴で 10 メートルほど歩く姿を、正面、横、後ろから動画に撮ってみましょう。視

線が床へ落ちていないか、肩が左右に揺れていないか、腕が自然に振れているか、歩幅に左右差がない

かを見ます。速度を競う必要はありません。以前の動画と比べると、小さな変化に気付きやすくなりま

す。 

歩幅が急に狭くなった、片側へ傾く、繰り返しつまずく、痛みやしびれがある、外出が億劫になっ

た。こうした変化があれば、単なる年齢のせいにせず、整形外科で関節、脊椎、骨、筋力、神経を確認

してください。骨粗鬆症による椎体骨折や円背、変形性関節症による痛みも歩容へ影響します。骨を守

り、痛みを整え、筋力を育てることは、美しい一歩の土台になります。 

 

今日の一歩が、未来の私をつくる 

美しく歩くとは、モデルのように歩くことではありません。50 代には 50 代の、80 代には 80 代の、

90 代には 90 代の美しさがあります。胸を無理に張らず、視線を少し遠くへ。足裏で地面を感じ、呼吸

を止めず、自分のリズムで進む。杖が必要なら、堂々と美しく使う。その姿には、自分の身体を理解し、

大切に扱う人の品格が表れます。 

美容は、外側に何かを加えることだけではありません。骨が身体を支え、関節が滑らかに動き、筋

肉が一歩を運び、心が外へ向かう。そのすべてがつながったとき、歩く姿は自然に輝きます。歩く姿は、

今の私と未来の私をつなぐ。美しさのためにも、健康のためにも、今日の一歩を丁寧に。 
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医学的表現について 

歩行速度と生存・機能低下との関係は主に観察研究であり、速く歩くことで寿命が延びると因果的に断

定するものではない。90 代の筋力訓練研究は少人数であり、高強度運動は個別の医学的評価と専門家の

指導を前提とする。 
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