
　
私
が
フ
ッ
ト
ケ
ア
を
は
じ
め
た
16
年
前
か
ら
、

海
外
で
は
足
専
門
の
医
師
が
お
り
、
ま
ち
な
か
に

も
フ
ッ
ト
ケ
ア
サ
ロ
ン
が
普
及
し
て
い
ま
し
た
。

野
球
や
サ
ッ
カ
ー
、
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
、
陸
上

な
ど
、ス
ポ
ー
ツ
の
ほ
と
ん
ど
は
足
を
使
う
の
で
、

普
段
か
ら
フ
ッ
ト
ケ
ア
を
す
る
プ
ロ
ス
ポ
ー
ツ
選

手
が
海
外
に
は
数
多
く
い
ま
す
。

　
日
本
の
プ
ロ
ス
ポ
ー
ツ
界
も
フ
ッ
ト
ケ
ア
の
大

切
さ
が
重
要
視
さ
れ
つ
つ
あ
り
ま
す
が
、
ジ
ュ
ニ
ア

世
代
の
ス
ポ
ー
ツ
選
手
も
、
将
来
プ
ロ
に
な
る
可

能
性
が
あ
る
わ
け
で
、
足
の
ち
ょ
っ
と
し
た
ト
ラ

ブ
ル
が
原
因
で
故
障
し
て
し
ま
っ
た
ら
残
念
な
こ

ア
ス
リ
ー
ト
は
、

フ
ッ
ト
ケ
ア
の
大
切
さ
を
知
っ
て
い
る

と
。
子
ど
も
の
頃
か
ら
、
身
体
を
支
え
る
足
を
ケ

ア
す
る
習
慣
を
持
つ
こ
と
は
、
と
て
も
大
事
で
す
。

足
育
の
大
切
さ
を
知
ろ
う
！

　
こ
こ
数
年
で
、
食
育
な
ら
ぬ
「
足
育
」
に
取
り

組
む
団
体
が
増
え
て
い
ま
す
。
成
長
途
中
に
あ
る

子
ど
も
た
ち
は
、
靴
の
履
き
方
が
悪
い
と
足
や
指

の
変
形
に
も
つ
な
が
り
ま
す
が
、
そ
も
そ
も
靴
の

選
び
方
、
履
き
方
が
わ
か
ら
ず
、
見
た
目
の
か
っ

こ
よ
さ
で
選
ん
だ
り
、
自
分
の
目
的
に
合
わ
な
い

靴
を
履
い
て
い
る
場
合
も
あ
る
で
し
ょ
う
。

　
例
え
ば
、
学
校
指
定
の
上
履
き
も
、
こ
れ
か
ら

は
改
善
の
余
地
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
子
ど

も
た
ち
が
長
時
間
使
う
靴
な
の
に
、
足
幅
や
厚
さ

に
合
わ
な
い
ま
ま
、
走
っ
た
り
歩
い
た
り
…
…
。

こ
う
し
た
現
状
を
踏
ま
え
、
全
国
各
地
で
子
ど
も

の
足
問
題
に
取
り
組
む
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
も
動
き
出

し
て
い
ま
す
。

気
づ
き
に
く
い
子
ど
も
の

足
の
健
康

　
足
の
ケ
ア
の
中
で
も
、
自
己
流
の
爪
切
り
は
危

険
で
す
。
と
は
い
え
、「
正
し
い
爪
ケ
ア
の
仕
方
」

が
分
か
ら
ず
、
深
く
爪
を
切
り
込
ん
で
い
る
人
も

多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
爪
を
切
り
す
ぎ

て
傷
を
つ
く
っ
た
り
、
巻
き
爪
が
痛
く
て
指
先
や

足
に
力
が
入
ら
な
か
っ
た
り
、
痛
み
が
原
因
と

な
っ
て
ス
ポ
ー
ツ
で
活
躍
で
き
な
い
例
も
少
な
く

あ
り
ま
せ
ん
。

　
ま
た
、
爪
を
む
し
っ
た
り
す
る
場
合
は
爪
の
切

口
が
ギ
ザ
ギ
ザ
し
て
、
引
っ
か
か
り
が
気
に
な
っ

て
い
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
足
は
大
人
も
気
づ

き
に
く
い
部
分
。
も
し
爪
を
む
し
っ
た
り
し
て
も

親
御
さ
ん
は
頭
ご
な
し
に
「
だ
め
！
」
と
叱
り
つ

け
な
い
で
ほ
し
い
も
の
で
す
。

足
の
ケ
ア
を
習
慣
づ
け
る

　
ま
ず
、
足
を
洗
う
、
正
し
く
爪
を
切
る
、
保
湿

す
る
、
自
分
に
合
っ
た
靴
下
や
靴
を
履
く
、
適
度

な
運
動
を
生
活
習
慣
に
す
る
こ
と
が
大
事
。ま
た
、

部
活
動
の
導
入
に
も
ん
で
心
身
を
解
き
ほ
ぐ
し
た

り
、
足
指
ジ
ャ
ン
ケ
ン
で
血
流
を
高
め
た
り
、
身

近
な
取
り
組
み
が
足
の
健
康
や
ス
ポ
ー
ツ
の
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
向
上
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。
ぜ

ひ
、
子
ど
も
た
ち
だ
け
で
な
く
、
ご
家
庭
や
部
活

動
で
も
気
軽
な
フ
ッ
ト
ケ
ア
を
心
が
け
て
ほ
し
い

で
す
。

足のトラブル予防、早期発見のために、
自分の足を知ることが第一です。

爪もお肌と同じです。お風呂から上がったら、足や爪にも、
クリームや乳液などで保湿してあげましょう。

自分の足＆爪をチェックしよう!

足と爪にうるおいを!

間違った爪切りしていませんか?

健康な生活を支える「足」。スポーツ選手の
パフォーマンスにも足や爪のケアが大きく関わってきます。

そこで、県内でフットケアワーカーとして活動する
武蔵加乃子さん(一般社団法人生きがいづくり研究所)に、

スポーツにおける足や爪のケアについて伺いました。

◆武蔵加乃子さん「爪切り屋」　メディカルフットケアJF協会会員、（一社）日本フットケア・足病医学会フットケア指導士
◆一般社団法人　生きがいづくり研究所
　誰もが健康で生きがいある暮らしをめざし、岩手県内で地域や学校、高齢者施設などに出向き、
　フットケアの講習会や体験会等の活動を展開。フットケアの普及啓蒙を行なっている。

電話 : 019-618-3044
e-mail : ikigaizukuri@ezweb.ne.jp

スポーツと足のケア

問い合わせ
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