
提供：自求自足講座資料＠金沢大学 

☆足の観察ポイント 

 傷・うおのめ・たこ・角質化・むくみ・外反母趾・しびれ・深爪・巻き爪・肥厚爪 

 

☆足を洗う方法 
1. タオルで石けんを良く泡立てる 
2. 爪と指の間、指と指の間、足の裏の付け根などていねいに洗う（強くこする必要はない） 

3. 爪の周囲も軽く洗い、角質を除く 
4. 石けんが残らないようによくすすぐ 

5. タオルで足を良く拭く（指の間も‼） 

 

☆正しい角質の手入れのポイント 

① 入浴後など、皮膚が湿った状態でこする 
② 皮膚に赤みが出るほどこすりすぎない 

③ 保湿をしっかりする (3日に 1度で十分)  
 

＊保湿クリームの塗り方（クリームはたっぷりと、皮膚を傷めないように、優しくすりこむ） 
1. お風呂上りや足浴後、皮膚がしっとりしているうちに、保湿クリームを塗る 

2. かかと、足の指、足の裏全体に、丁寧に塗る 
3. 血液循環をよくするためにも足の指を 1本ずつ、円を描くようにすりこむ 

4. 爪の周りにも塗る          ※足の指の間は湿度が高いので塗らないこと 

 

 

 

☆爪を正しく切る 
1. 爪はスクエアオフに切る 
2. 爪の長さは、指の先端と同じか、やや長めに切る 

3. 爪の端から衝撃を与えないように少しずつ切る（爪を 5回に分けて切るようにする） 
4. 爪切りについているやすりで爪の左右端から爪の中心に向かってヤスリがけをする 

 

 

 

                                          

 

 

これであなたの足もピッカピカ！ 

  

 

 

 

爪の角を残す 爪の角を切る爪を短く切る


