


2月 1０日は「フットケアの日」です！ 

足は自分では見えにくく、気づかないうちにトラブルが進行しやすい 

部分です。足のケアのポイントを一緒に確認してみましょう！ 

爪や足に痛みや腫れなど違和感がある場合は放置せず、受診を 

しましょう。 

～爪ケアのポイント～ 

➢ 爪切りは切る部分がまっすぐなものがおすすめ！湾曲したものは丸く 

切れるため、深爪になりやすいです。 

➢ 爪の白い部分は残ってOK！  

➢ 一度に切るのは３ｍｍを目安に少しずつ切りましょう。 

★爪が分厚く、爪切りを使うのが難しい場合は、爪ヤスリがおすすめです。 

➢ 皮膚のキメやしわの方向に沿って 

横方向に保湿剤を塗ると角質の中まで

浸透しやすくなります。 

➢ 足の指の間は湿気がたまりやすいため 

塗らないようにしましょう 

～保湿ケアのポイント～ 

 

 自 分 で で き る 「 フ ッ ト ケ ア 」 

 

健康コラム 

【足の基本情報】 

 

足の裏側 

・角質が厚くて丈夫 

・汗はかくが、皮脂は 

出ない 

→乾燥しやすくひび割れ

を起こしやすい 
 

 

足の甲側 

・角質が薄く、こすれに 

弱い 

・汗や皮脂を分泌する 

・毛が生える 
 

★加齢により、汗や皮脂が分泌しにくくなるので、足全体が乾燥し皮膚の 

バリア機能が低下します。そのため、外から保湿剤で補うことが大切です。 

【足のチェックポイント】 

足の指の間 

皮がむけたり、血が 

出ていたりしていませ

んか？ 

 
ピンク色が理想！ 

赤色：イライラや食生活の偏り 

黄色：消化器系、身体全体の 

疲労 

紫色：血行不良、冷えやむくみ 

白色：貧血やストレス 

 

健康状態が足裏に表れている 

かもしれません。何色かチェック

してみましょう！ 

皮膚の状態 

乾燥したり、傷ができ

たりしていませんか？ 

足の色 
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矢印の方向に向かってヤスリを

かけます。 

往復するのではなく、1 方向にか

けるようにしましょう！ 


