
鎌ケ谷市健康増進課 北部地区担当保健師 角田まゆみ

３月に入り春らしい日が増え、外出するのが楽しい季節になってきました。いつまでもイキイキ

と楽しく外出できるために、こまめに足をケアする「満足習慣」を身につけませんか♪

足をよく観察してみましょう！こんな変化は要注意     

自分でできるフットケア★「満足習慣」で足元からイキイキ♪

足元から
健康に！

●皮膚の一部だけ極端に色が

変わっている

●全体がかさついていたり、かかとに

ひびわれがある

●水泡・傷・潰瘍がある ●水虫がある

●痛みやむくみがある

●ウオノメ・タコがある

足
●変色している

●伸びすぎや、変形

している

●割れたり、はがれたりしている

●爪が厚くなっている

●巻爪になっている

爪

糖尿病の人は特に注意

が必要です！

糖尿病になると足の感

覚がにぶくなるため、

傷が治りにくく悪化し

やすくなります

①洗う ②切る

③いたわる

毎日入浴して、清潔に保つこと

が一番！血流もよくなってリラックスできます。

石鹸を泡立て

て柔らかい歯ブ

ラシ等に泡をつ

け、指の間・爪の

周り・土踏まず・

かかとを洗い、

老廃物を取り除

きます。

足をよくす

すぎ 石鹸分を

おとします。

最後に 水分

が残らないよ

う丁寧に拭き

取ります。

足浴も

おすすめ★

足の爪はからだのバランスを

とるのに大切。正しい爪切りで足元を爽快に！

★長さのめやす★

爪の白い部分が ㎜く

らい残るように切りま

す。指先に平らなもの

を当てて、爪が当たら

ないくらいの長さを目

安にしましょう。

★形★

足の指の形通りに切り

ましょう。白い部分が

なくなるくらい深く切

ったり、横を丸く切る

と、巻爪の原因になる

ので要注意。

日頑張った足に

マッサージでご褒美を。血液やリンパの流

れがよくなって足が軽くなり、外出する意

欲がわいてきます！

★膝下のマッサージ★

両手にクリームをつけ、

足の指先から膝まで、

ゆっくり撫で上げます。

手を膝の裏から足首の

方にゆっくり撫でおろし

ていきます。

★足の指のマッサージ★

指を手の親指で円を描く

ようにマッサージします。

終わったら、爪の周りを

前後左右にマッサージし

ましょう。

足に合った靴をはいていますか？

～満足できる靴探しのポイント～

素材は通気性に

優れムレにくい
重くない

つま先が柔らか

く、 ㎝程度の

ゆとりがある

かかと

部分が

硬く、

安定し

ている

靴底のクッションがきいている

靴底に足の裏がきちんと乗る

自分に合った靴をはいて、春の風
を感じながら歩いてみませんか♪

① 

② 
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