
  

介護美容に欠かせないフットケア｜プロが教える

正しいケア方法5選 
「高齢者の足のむくみや乾燥が気になる…」「介護中にできる簡単なフットケア方法が知り
たい」「介護美容として、フットケアを取り入れるメリットって何？」 

そう思う方もいるかもしれません。 

実は、フットケアは高齢者の健康やQOL（生活の質）を向上させるだけでなく、介護をする
側にとっても負担を軽減できる重要なケアです。適切なフットケアを行うことで、血行促進や

転倒予防、美しい足元の維持にもつながります。 

介護美容にフットケアを取り入れていますか？ 

この記事では、血行促進や転倒予防につながる正しいフットケア方法5選をプロが解説して
います。 

今すぐチェックしてみてくださいね。 
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介護美容におけるフットケアの重要性 
介護美容の中でも、フットケアは特に重要なケアのひとつです。 

高齢者の足元は、加齢や運動不足によって血流が悪くなり、乾燥やむくみ、さらには爪の変形な

どの問題を引き起こしやすくなります。 

これらの症状を放置すると、歩行困難や転倒リスクが高まり、生活の質（QOL）の低下につなが
ることもあります。 

そこで、適切なフットケアを取り入れることで、健康的な足を維持し、快適な日常生活を送ること

が可能になります。 

フットケアは見た目の美しさだけでなく、血流促進や足の機能維持にも大きな役割を果たします。 



例えば、足裏のマッサージを行うことで血流が改善し、冷え性やむくみの予防につながります。 

また、足の爪を適切に整えることで巻き爪や爪の変色を防ぎ、痛みのない快適な歩行が可能に

なります。 

高齢者の中には、足のケアを怠ることで爪が厚くなり、自分で切るのが困難になるケースも少なく

ありません。そのため、定期的なフットケアを習慣化することが大切です。 

介護の現場においても、高齢者のフットケアは重要視されています。 

寝たきりの高齢者は、足を動かす機会が少ないため、血流が滞りやすくなります。こうした場合に

は、適度なマッサージやストレッチを取り入れることで血流を促進し、褥瘡（床ずれ）や筋力低下

を予防することが可能です。 

また、清潔に保つことで感染症を防ぐことができ、健康維持にもつながります。 

フットケアを通じて、単に足の健康を守るだけでなく、高齢者自身の自信を取り戻すことにもつな

がります。 

きれいな足を維持することで「自分の足で歩き続けたい」「外出を楽しみたい」といった前向きな気

持ちを持つきっかけになり、精神的な充実感を得ることもできます。 

このように、高齢者のフットケアは介護美容において欠かせないケアの一環であり、健康維持と

生活の質の向上に直結する大切な取り組みなのです。 

 



高齢者のフットケアの基本|健康な足を維持する方法 
高齢者の足の健康を守るためには、日常的なフットケアが欠かせません。加齢による血流不良

や筋力の低下は、足の冷えやむくみを引き起こし、歩行のしづらさにつながります。 

また、乾燥や皮膚の硬化によってひび割れが生じると、痛みや感染症のリスクも高まります。そ

のため、フットケアを習慣化し、足元の健康を維持することが重要です。 

足のむくみや乾燥を防ぐケア方法 

高齢者の足は、むくみや乾燥を起こしやすいため、適切なケアが必要です。特に血流不良による

むくみは、長時間同じ姿勢でいることで悪化しやすくなります。 

適度な運動やマッサージを取り入れ、血液循環を促進することで、むくみの軽減が期待できま

す。 

足浴を取り入れることで、温かいお湯に浸かることで血流が改善され、リラックス効果も期待でき

ます。 

足浴後には、保湿ケアを行うことで皮膚の乾燥を防ぎ、ひび割れや炎症の予防につながります。 

足浴と保湿が大切 

フットケアの基本として、毎日の足浴が推奨されます。ぬるま湯に足を浸けることで、血流が良く

なり、筋肉の緊張がほぐれます。 

さらに、古い角質や汚れを落としやすくなり、足の清潔を保つことができます。 

足浴後はタオルでしっかりと水分を拭き取り、乾燥しやすいかかとや足指の間に保湿クリームを

塗ることで、皮膚の柔軟性を保ち、ひび割れや感染症のリスクを防ぎます。 

足の筋肉を鍛えるエクササイズ 

高齢者の足の筋力を維持することも、フットケアの一環として重要です。足の筋肉が衰えると、歩

行が不安定になり、転倒のリスクが高まります。 

簡単なつま先立ちや足首を回す運動を習慣にすることで、足の筋力を保ち、血流を促進できま

す。 

また、室内でできる軽いストレッチや、足指を使ってタオルをつかむ動作を取り入れることで、柔

軟性を維持し、足元の健康を守ることができます。 

このように、適切なフットケアを実践することで、高齢者の足の健康を維持し、快適な日常生活を

送ることが可能になります。 

足元のケアを習慣化し、健康的な歩行を維持することが、高齢者の生活の質の向上につながる

のです。 

 



 

 

介護美容としてのフットケアのメリットとは？ 

フットケアは単なる足のケアにとどまらず、介護美容の視点からも大きなメリットをもたらします。 

高齢者にとって、美しさと健康を両立することは自信や生きがいの維持につながります。 

そのため、フットケアを日常的に取り入れることは、身体的な健康だけでなく、精神的な安定や生

活の質（QOL）向上にも大きく寄与します。 

第一に、フットケアは血流を促進し、むくみや冷えの改善に役立ちます。高齢者は筋力が低下

し、血液循環が滞りがちになりますが、足のマッサージや温浴を取り入れることで血流が改善さ

れ、全身の健康を維持しやすくなります。 

また、血流が良くなることで肌のハリやツヤが保たれ、美容面でも良い影響をもたらします。 

足元が温かくなることで、リラックス効果も期待でき、快適な睡眠につながることも多くあります。 

次に、フットケアを行うことで転倒リスクを軽減できます。高齢者の転倒は骨折や寝たきりの原因

となることが多く、要介護状態の引き金になることもあります。しかし、定期的に足の爪を整え、足

裏の状態をチェックすることで歩行時の安定感が増し、転倒の予防につながります。 

また、足の筋肉を適度に刺激することで足の感覚を維持しやすくなり、動作がスムーズになるこ

とも大きなメリットです。 



さらに、フットケアを通じて自己肯定感を高めることができます。高齢になると外見への関心が薄

れがちですが、定期的に足のケアを行い、美しく整えることで「いつまでもきれいでいたい」という

意識が芽生えます。 

清潔感のある足元は、日々の生活における快適さを向上させるだけでなく、外出への意欲を高

めるきっかけにもなります。 

実際に、足のケアを続けることで自信を取り戻し、積極的に人と交流するようになったという事例

もあります。 

最後に、介護者にとってもフットケアは重要な役割を果たします。高齢者の足の状態を把握する

ことで異変を早期に発見し、適切な対処を取ることができます。 

例えば、爪の変色や腫れ、傷などのサインを見逃さず医療機関へ相談することで、深刻なトラブ

ルを未然に防ぐことができます。 

また、フットケアを通じたふれあいは、高齢者とのコミュニケーションを深めるきっかけにもなり、

精神的な安心感を与えることにもつながります。 

このように、介護美容におけるフットケアは、単なる衛生管理にとどまらず、高齢者の健康維持、

転倒予防、美容効果、さらには心理的な安定にも寄与する重要なケアの一環です。 

積極的に取り入れることで、より充実した日々を送ることができるでしょう。 

 

 

 



  

プロが教える正しいフットケア方法 
フットケアは、高齢者の健康維持に欠かせない重要なケアのひとつです。 

適切な方法で行うことで、血流促進やむくみの軽減、足の清潔保持、さらには転倒リスクの低減

にもつながります。 

しかし、間違ったケアを行うと逆にトラブルを引き起こす可能性もあるため、正しい方法を知ること

が大切です。ここでは、介護美容の専門家が推奨するフットケア方法を紹介します。 

1. 足浴でリラックス＆血流促進 

フットケアの基本となるのが、足浴です。 

適温のお湯に足を浸けることで血流が促進され、冷えやむくみの予防につながります。特に、足

が冷えやすい高齢者には効果的です。 

ぬるめのお湯（38～40℃）を使用し、10～15分程度浸かることで血管が拡張し、血流が改善され
ます。また、足浴の際には入浴剤やアロマオイルを活用することで、さらにリラックス効果を高め

ることができます。 

2. 足裏マッサージで疲れを解消 

足裏には全身のツボが集まっており、適度な刺激を加えることで全身のリフレッシュ効果が期待

できます。 

マッサージの際にはオイルやクリームを使用し、足裏全体を優しく押しながらほぐしていきます。 

特に、かかとや足の指の付け根、土踏まずの部分を重点的にマッサージすると、足のだるさが軽

減され、歩行がスムーズになります。 

3. 足の爪切りと正しいケア方法 

高齢者の爪は厚くなりやすく、間違った切り方をすると巻き爪や痛みを引き起こす原因になりま

す。 

正しいケアとして、爪を短く切りすぎないように注意し、真っ直ぐに整えることが大切です。 

また、爪切り後にヤスリを使って滑らかに仕上げることで、爪のひび割れやトラブルを防ぐことが

できます。 

爪や指の間も清潔に保ち、爪周りの乾燥を防ぐために保湿クリームを塗ることも重要です。 

4. 毎日の保湿と乾燥対策 

高齢者の足は乾燥しやすく、ひび割れやかゆみの原因になることがあります。特に、かかとは角

質が厚くなりやすいため、十分な保湿が必要です。 



お風呂上がりに、尿素配合のクリームやワセリンなどを使い、足全体に丁寧に塗布します。保湿

を習慣化することで、皮膚のバリア機能を維持し、外部からの刺激や感染症を防ぐのに役立ちま

す。 

。 

 

 

フットケアを取り入れた介護美容の実践方法 
介護美容において、フットケアは健康維持と美しさの両方を兼ね備えた重要なケアの一つです。 

高齢者の足は乾燥しやすく、血流不良や筋力低下による歩行機能の衰えが起こりやすいため、

日々のケアを習慣化することが求められます。 

フットケアを取り入れることで血流を促進し、転倒リスクを軽減しながら、足元から健康と美容をサ

ポートできます。 

自宅でできる簡単なフットケアのルーチン 

介護美容の一環として自宅でフットケアを行う際には、毎日のルーチンに無理なく取り入れること

が重要です。 

まず、足を清潔に保つことが基本となります。特に入浴時に足の裏や指の間をしっかりと洗い、

古い角質や汚れを取り除くことで感染症の予防につながります。 



入浴後は、保湿クリームを塗ることで乾燥を防ぎ、肌の柔軟性を保つことができます。 

また、血流を促進するために軽いマッサージを取り入れることも効果的です。足首からふくらはぎ

にかけて優しく揉みほぐすことで、むくみの軽減が期待できます。 

さらに、ストレッチや足の指を動かす運動を行うことで関節の柔軟性が高まり、歩行の安定にもつ

ながります。 

日々のフットケアを継続することで、足の健康を維持しながら美容効果も得られるでしょう。 

介護現場でのフットケア導入法 

介護施設や在宅介護でフットケアを導入する際には、専門的な知識と適切なケア方法が求めら

れます。介護を受ける方の足の状態を把握し、それぞれに合ったケアを提供することが重要で

す。 

例えば、爪のケアでは正しい切り方を知り、巻き爪や爪の変形を防ぐことが重要です。爪は深く

切りすぎず、角を丸めないように注意することで、歩行時の痛みを軽減することができます。 

また、寝たきりの高齢者の場合は、定期的な足のマッサージや足首の回旋運動を取り入れること

で血流を促し、褥瘡（床ずれ）の予防にもつながります。 

介護者がフットケアを行う際には、リラックスできる環境を整え、会話をしながら進めることで精神

的なケアにも役立ちます。 

フットケアを定期的に行うためのコツ 

フットケアを習慣化するためには、日々のルーチンに無理なく組み込む工夫が必要です。 

例えば、入浴後の保湿を習慣づける、テレビを見ながら足をマッサージする、寝る前に軽いスト

レッチを行うなど、日常生活の中で自然に取り入れることがポイントとなります。さらに、家族や介

護者が一緒にケアを行うことで、継続しやすくなります。 

フットケアは単なる美容ケアではなく、高齢者の健康を支える重要な役割を果たします。定期的

なケアを続けることで、足元から全身の健康をサポートし、快適な生活を維持できます。 

 



 

 

  

まとめ：介護美容の一環としてのフットケアのすすめ 
高齢者の健康と生活の質を向上させるために、介護美容の一環としてフットケアを取り入れるこ

とは非常に重要です。 

足の健康は歩行能力や転倒リスクに関係し、適切なケアを行うことで血流が促進され、足のむく

みや乾燥を防げます。 

また、清潔で健康な足を維持することで感染症のリスクを軽減し、高齢者の快適な日常生活をサ

ポートすることにもつながります。 

フットケアには、足浴やマッサージ、適切な保湿、正しい爪の手入れなど、さまざまな方法があり

ます。 

特に、足元の血流を良くすることで冷えやむくみを改善し、より活動的な生活を送る助けとなりま

す。 

介護の現場では、フットケアを日常的に取り入れることで、介護を受ける方の心身の健康をサ

ポートできるだけでなく、介護者の負担軽減にもつながります。 

毎日の生活の中で簡単に取り入れられるケアを継続することで、長期的な健康維持に貢献し、

美しく健康的な足を維持できます。 



フットケアは単なる美容ケアではなく、健康を維持し、生活の質を高めるための重要な要素です。

介護美容の視点からフットケアを日々のケアに取り入れることで、高齢者の快適な生活を支える

ことができるでしょう。 
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