
足を「きれいにする」だけではない、足
の健康を守るケア
私たちは毎日、歩いたり立ったりすることで足に
大きな負担をかけています。しかし、顔や髪のケ
アには気を遣っていても、「足のケア」は後回しに
なっている方も少なくありません。

実は、爪の変形やタコ、魚の目、かかとのひび割
れなどは、見た目の問題だけではなく、歩き方や
靴、足への負担などが関係していることがありま
す。

そこで大切なのが「フットケア」です。

フットケアとは？
フットケアとは、足の爪や皮膚の状態を整え、足を健康に保つためのケアのことで
す。

具体的には、

爪を適切な長さ・形に整える

厚くなった爪や変形した爪をケア
する
かかとや足裏の角質を整える

タコや魚の目などの状態を確認す
る

足の乾燥を防ぐために保湿する
足の状態を観察し、トラブルの早
期発見につなげる

などがあります。

単に「足をきれいにする」という美容目的だけではなく、足の状態を知り、トラブ
ルを予防することもフットケアの大切な役割です。
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足のトラブルを放置していませんか？

例えば、

「爪が厚くなって切りにくい」
「巻き爪で靴を履くと痛い」
「かかとがガサガサしてひび割れている」
「足裏に硬いタコができている」
「魚の目が痛くて歩きにくい」

このような症状があっても、「年齢のせい」「仕方がない」とそのままにしている方
は少なくありません。

しかし、足のトラブルによって歩くことがつらくなると、無意識に歩き
方を変えてしまうことがあります。その結果、足の一部分にさらに負担が
かかり、別の場所にタコができたり、痛みが続いたりすることもありま
す。

だからこそ、症状がひどくなる前から足を観察し、ケアすることが大切です。
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特に大切なのは「足を見る習慣」
フットケアでは、実際にケアをすることだけではな
く、足の状態を確認することも重要です。

爪の色や厚み、皮膚の乾燥、傷、赤み、腫れ、タコ
などを定期的にチェックすることで、普段は気づき
にくい変化を発見することができます。

特に、年齢を重ねると「足の爪が切りにくい」「足元が見えにくい」など、
自分で足をケアすることが難しくなる場合があります。

足は毎日身体を支えてくれる大切な部分だからこそ、定期的に状態を確認し
てあげることが、足の健康を守る第一歩です。

足を大切にすることは、これからの生活を大切にす
ること
足は、私たちが立つ・歩く・移動するための土台です。

だからこそ、爪や皮膚の小さな変化を放置せず、日頃から足をいたわることが大切
です。フットケアは、足をきれいにするだけではなく、足の状態を知り、これから
も自分の足で歩くためのケアです。

毎日頑張っている足に、少し時間をかけて向き合ってみませんか？
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