
爪のお話

爪の切り方

爪は皮膚の一部ということをご存じでしょうか。爪には生活を守るための役割や体に関する情報など
大切な体の一部です。今回は体の一部である「爪」について紹介します。

爪の構造

爪からのサイン

NO.108

爪も皮膚の一部で、髪の毛と同じタンパク質で出来ています。
皮膚の角質が変化して硬くなったものです。

＊爪甲（ネイルプレート）
　一般的に「爪」と呼んでいる部分。
＊爪床（ネイルベッド）
　爪甲が乗っている部分。爪甲の形成と維持に必要な水分や栄養を供給するために
　毛細血管や神経が通っている。
＊爪母（ネイルマトリクス）
　爪が作られる部分。爪の重要部位で、ここが傷つくと凸凹の爪が生えてくる。
＊甘皮（エポニキウム）
　新しく生えてくる爪や後爪郭を保護し、異物や細菌の体内への侵入を防ぐ働きがある。
＊半月（ルヌーラ）
　爪母の一部で、できて間もない爪のため水分量が多く白く見える。

☆爪が伸びるスピードは健康的な成人で一日に約0.1mm。一か月で3~4mm伸びます。
　足の爪は手の爪に比べて成長速度が約30~50%遅いといわれています。

　手足の指の骨は指先よりも少し短くになっていて、指先の柔らかい部分が

骨を衝撃から守るのクッションとして機能しています。（右上の図参照）

骨が無い部分はふにゃふにゃの状態なので力を入れることができません。

そこで皮膚の一部を硬くして指先を支えているのが爪の役割の一つです。

指先に力を入れられるようになると物を掴むことや地面を蹴るなど、生活の

基本動作が可能になります。

爪の役割

ランナー爪
　ランナー爪とはマラソンをしている方に起こりやすい症状で、
足の爪が内出血したり剝がれてしまうことを言います。

1.靴のサイズを上げる
　つま先がきつすぎると内出血を起こしやすくなります。目安は
　靴の中で指が自由に動くくらいのゆとりがあるといいですね。
2.靴下を変える
　五本指ソックスがおすすめです。足の指で地面をしっかりとら
　えられるので、浮指対策にも有効です。
3.爪を切る
　そもそも爪が伸びている可能性があります。ケアも大切にしま
　しょう。

その他のスポーツでも爪のケアはパフォーマンスに影響したり怪
我予防になります。

●爪の線
・縦線…主に加齢による変化
・横線…体調不良やストレス。
●爪が割れる
・乾燥
・栄養不足
　ビタミンA…ケラチンを作るのに必要不可欠な栄養
　　　　　　　素。不足すると乾燥しやすくなる。
　ビタミンB2…丈夫な爪が作れなくなる
　ビタミンE…不足すると爪の潤いや弾力がなくなり、
　　　　　　　割れやすくなる。
●爪の色
・健康…薄いピンク色
・白濁…肝硬変や腎不全の病気を疑う
・黄白色…新陳代謝の低下。リンパ系の病気
・赤色…多血症や炎症性の腫瘍を疑う
・緑色…緑膿菌の感染。ジェルネイル等が原因のこともある

角まで爪切りで切ってしまうと深
爪や巻き爪になってしまいます。

①指と同じ硬さで真っすぐ切る。
②やすりで角を滑らかにする。
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