
インソールがジャンプに与える影響



動機

•ハンドボール部に所属していて、日頃か
らシューズにインソールを使っており、
いろいろなインソールを調べてどれが1
番高く飛べるのか気になったから。



1学期の研究内容

• インソールの種類・素材・構造について調べる。

• 体育館シューズ2人、バッシュ2人に分けてインソール
無しの状態でのジャンプの高さを計測。(垂直跳び)



種類

•・衝撃吸収タイプ(クッション性重視)

• かかとや前足部にクッション材。

• バスケ、バレーなどジャンプや激しい着地がある競技向き

•

• ・アーチサポートタイプ(足のアーチをサポート)

• 土踏まずのサポートで足のアライメントを整える。

• マラソン、野球、サッカーなど長時間の立位が多い競技向き



• ・カスタム（オーダーメイド)タイプ

• それぞれの足型のクセに合わせて作成。

• プロアスリートや足や膝に慢性的な問題がある人向き。怪我の予防に効果的。

• ・競技特化型タイプ

• スケートやスキーなどそれぞれの競技の動作に特化した設計。

•

• ・軽量・パフォーマンスタイプ

• 軽さとフィット感。

• 地面感覚を損なわない設計。短距離や格闘技などに



構造

•・表面素材（トップカバー）
• 足に直接触れる部分。

• 吸湿性・通気性・抗菌性が必要。

• 快適性と衛生面を重視。

•・クッション層（ミッドレイヤー）
• 衝撃吸収・足裏への圧力分散を担う。

• EVA（エチレン酢酸ビニル）、ポリウレタンなどの柔らかい素材

• 足の疲労軽減に効果的。

•



•・サポート層（コア層）

• 足のアーチ(縦と横)を支え足の疲労、姿勢を改善。

• 足の骨格（特に土踏まず）を正しい位置に保つために、硬めのプラスチッ
クやTPUなどが使われる。

•・底面（アウトソール）

• インソールの最下層で、靴の中で滑らないように設計。

• 滑り止め加工。



結果 1回目

• 福田祐和(体育館シューズ) 平均 48,8cm

• 坂本峻輔(バッシュ) 平均 49,4cm

• 夛田伊織(体育館シューズ) 平均 50,3cm

• 吉本優希(バッシュ) 平均 45,1cm



結果 2回目

• 福田祐和(バッシュ) 平均 51,7cm

• 坂本峻輔(体育館シューズ) 平均 48,4cm

• 夛田伊織(バッシュ) 平均 56,7cm

• 吉本優希(体育館シューズ) 平均 49,4cm



２学期の研究内容

• スタンダード・クッション・グリップの3種類の

インソールのそれぞれ踵の高さがハイ、ミドル、
ロウの計９種類を用いて垂直跳びの高さを計測。

• それぞれ5回ずつ計測し，平均値を算出。

• 何も履いていない時との差で最も飛べたインソー
ルを分析



スタンダードタイプ



クッションタイプ



グリップタイプ



３種類のHIGH



３種類のMIDDLE



３種類のLOW



考察

• クッション性が高く，アーチの高さが高いインソール
の方が高く飛べると予想していたが，アーチの高さが
HighとMiddleの間の高さぐらい，クッション性が普通
のものの方が高く飛べた。

• クッション性の良いものは飛ぶ前の足の力も吸収し
てしまってるいのでは無いかと考えた。高く飛ぶこ
とには優れていないが，着地の際の怪我防止や扁平
足の人には向いていると感じた。

→



感想

• 当初の目的は自分たちに合ったインソールを作るまで
だったが計測に時間をかけすぎて出来なかった。

• それぞれの足に合う大体のインソールの形、素材まで
わかることができた。

• 計画的に研究を行うことが大切だということがわかっ
た。
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