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1． 緒言 
 日常生活で履きなれない靴や，足に合ってい

ない靴を履き続けると，足部と靴との摩擦によ

る水ぶくれなどの「靴擦れ」が生じる．アスリ

ートも靴擦れによってトレーニングが制限さ

れてしまったり，試合でのパフォーマンスに悪

影響を与えたりすることがある． 

 絆創膏は，擦り傷や切り傷，水ぶくれなどト

ラブルが発症してから，これ以上の悪化を防ぐ

ために使用されてきたが，トラブルが発症する

前から貼付することによって，未然に防ぐこと

ができるのではないかと考えた． 

 よって本研究では，絆創膏の事前貼付によっ

て長時間運動時の靴擦れ発症を軽減できるか

否かについて，実証的に明らかにすることを目

的とする． 

2． 研究方法 

本大学の学生 54 名（女 14 名，男 40 名）を

研究対象とし，被験者には長時間歩行として約

40㎞のコースを 8時間 30分～9時間 30分かけ

て歩行させた．本研究では，3種類の絆創膏（ハ

イドロコロイド，フィルム，パッド付フィルム）

を使用し，実験開始前に事前貼付することで，

靴擦れ防止効果の差を調査した．また，スター

ト前，10㎞，20㎞，30 ㎞，40㎞（ゴール）地

点の計 5か所にチェックポイントを設け，靴の

中の湿度，自覚的運動強度 RPE，歩数，通過時

間を質問用紙を用いて調査し，その時の靴擦れ

状況を把握し，必要に応じて対処を行った． 

3． 結果と考察 

1）靴擦れ発生部位 

長時間歩行時に発生する靴擦れ部位は，指の間，

拇指球周辺，アキレス腱部，踵，くるぶし周辺，

親指の外側の順に多く，足指の周囲での発生が

多かった．また，当日使用していたソックスは，

薄手の物よりも厚手の物の方が靴擦れ発生率

は高かった．厚手のソックスの方がクッション

性は優れているが，靴下内が汗などで蒸れやす

く，靴擦れを発生させる原因となったと考えら

れる． 

2）事前貼付部位の靴擦れ発生率 

事前に絆創膏を貼付していた部位に靴擦れが

発生していたのは 1名（3.1％）であった．ま

た，この 1名の発生者は実験前から同じ部位に

靴擦れが発生していたため，新規の発生率は

0％となる．この結果より，長距離歩行時に絆

創膏をあらかじめ貼付することは，靴擦れ防止

に効果があると考えられた． 

3）絆創膏種別での靴擦れ発生率 

靴擦れ発生率を絆創膏種別で示した．（図 1）

最も長距離歩行時に剥がれにくく靴擦れ防止

に適した絆創膏の種類は，パッド付フィルムタ

イプの絆創膏であった． 

 

図 1 絆創膏種別での靴擦れ発生率 

4． まとめ 

 40㎞の距離を歩くと，約 40％の人に靴擦れ

が発生するが，絆創膏を事前に貼付することに

よって，靴擦れを防止することができる．また，

絆創膏は現時点では，一般的なものの方が実用

的だった．ハイドロコロイド絆創膏は靴擦れの

防止率は比較的に良い結果だったものの，使用

中の剥がれが多く見られ，水胞が破れた時の水

分吸収力の不足などから，運動中の貼付には課

題があると考えられた． 
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