
 
 
 
 
 
 
 
 
   

 
                               
 

明けましておめでとうございます。宇部市保健センターの保健師です。今年もどうぞよろしくお願いいた

します！今回のテーマは「フットケア～足のお手入れ～」です。普段はあまり注目することのない足ですが、

足は私たちの体を常に支え、足の爪は体のバランスをとるのにとても重要な働きをしています。正しいケアで足

のトラブルを防ぎ、エコサイクルを続けましょう！ 
 

 

     足のお手入れ  ☆☆フットケア☆☆ 
テーマ 

１、足もキレイに洗っていますか？ 
指の間 爪のまわり 

土踏まず 

かかと 

２、足もキレイに濯いでいますか？ 

 

体をすすぐと 
ついでに流れる 

ではダメです・・・ 

３、足もキレイに拭いていますか？ 

体と同じ位 
足も拭いています

か？   

 足拭きマットにのるだけでは

キレイになっていません。 
足や足の爪は、水虫な

ど菌の温床に・・・ 
洗いながら足の観察も

しましょう  

その① 「洗う」 

その② 「切る」 
１、長さのめやすは？ 

爪の先の白い部分が

１ミリ程残る程度に 
まっすぐに切る 

 

２、形のめやすは？ 

角が少し残る 角が無い 
白い部分が 
無い 

角を切り込みすぎると 
巻きづめに 
 

その③ 「いたわる」 ～むくみや疲れをケア～ 

膝下の 
マッサージ 

①足の表 
指先→膝へ 

②足の裏 
膝→足首へ 

足首の 
マッサージ 

①右まわり 
②左まわり 

かかとを手の平で 
持ってぐるぐる回す 

足指の 
マッサージ 

らせん状に根元→つま先へ 

足裏の 
マッサージ 

足裏の真ん中 

足指の腹 

すす 
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アクティブライフをめざして 

 


