
その「歩きにくさ」、爪のせいかも？ 高齢者の巻き爪：
原因と正しいケア方法

「最近、おばあちゃんが歩くのを嫌がるようになっ

た」

「靴下を履かせるときに、痛そうな顔をする」

もしそんな変化を感じたら、一度「足の爪」をチェ

ックしてみてください。

高齢者の足のトラブルで意外と多いのが「巻き爪」

です。ただでさえ大変な介護の中で、足の爪まで気

にかけるのは大変なことですが、放置すると痛みが

強くなり、転倒や寝たきりの原因になることもあり

ます。
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1. なぜ？ 高齢者に「巻き爪」が多い3つの理由

① 「歩行量」の減少

これが最大の原因と言われています。本来、爪は「下からの圧力（地面を踏みしめる力）」が

ないと、自然と内側に巻いていく性質を持っています。

歩く時間が減ったり、車椅子やベッドで過ごす時間が増えたりすると、下からの力が加わらな

いため、爪はどんどん巻いてしまいます。

② 爪の乾燥と肥厚（ひこう）

加齢とともに、爪も皮膚と同じように乾燥します。乾燥した爪は縮んで硬くなり、内側へ巻き

やすくなります。また、白癬菌（水虫）などが原因で爪が分厚くなる「爪肥厚」も、変形の原

因となります。

③ 間違った「爪切り」

良かれと思って、爪の角（かど）を深く切り落としていませんか？

深爪をすると、周りの皮膚が盛り上がり、爪が伸びるときに邪魔をして、さらに巻き込みやす

くなるという悪循環に陥ります。

「きつい靴を履いているわけでもないのに、なぜ巻いてしまうの？」と不思議に思うかもしれ

ません。実は、高齢者特有の事情が深く関係しています。

今回は、なぜ高齢者に巻き爪が多いのか、そしてご家庭でできる対処法について

わかりやすく解説します。



3. 痛がっている時の応急処置（コットンパッキング）

4. 無理は禁物！ プロの手を借りましょう

足の爪は、体を支える土台です。

「たかが爪」と思わず、「爪の角は切り落とさない」「保湿をする」の2点から始めてみてくだ

さい。痛みがなくなれば、歩く意欲が湧き、リハビリやデイサービスへの足取りも軽くなるか

もしれません。

ご家族だけで抱え込まず、医師やケアマネジャーにも「爪のことで困っている」と気軽に相談

してみてくださいね。

★ 目指すは「スクエアオフ」

爪の先端を丸くカーブさせて切るのではなく、四角く残す「スクエアオフ」という切り方が正

解です。

1.長さ： 指の先端と同じか、ほんの少し（1mm程度）長いくらいに残します。

2.形： 爪の先端を「真横」に一直線に切ります。

3.角： 尖った角の部分だけを、ヤスリで少し削って滑らかにします。（角をパチンと切り落

とさないのが最大のポイントです！）

💡 介護のヒント

お風呂上がりなど、爪が柔らかくなっている時にケアするのがおすすめです。また、分厚い爪

には、一般的なクリッパー型（パチンと挟むタイプ）ではなく、「ニッパー型」の爪切りや、

少しずつ削れる「爪やすり」を使うと、割れを防げます。

まとめ

高齢者の爪は、分厚くて硬く、変形していることも多いため、ご家族だけでケアするのはとて

も難しいものです。「切るのが怖い」「自分では手に負えない」と感じたら、迷わずプロを頼っ

てください。

皮膚科・フットケア外来： 炎症がある場合や、ワイヤーによる矯正治療が必要な場合。

訪問看護師： 訪問看護を利用している場合、爪切りの相談に乗ってくれることが多いで

す。

フットケアサロン： 医療行為はできませんが、巻き爪補正や厚い爪のケアを専門に行うサ

ロンも増えています（訪問してくれるところもあります）。

もし、爪の角が皮膚に食い込んで痛がっている場合は、家庭でできる簡単な応急処置がありま

す。

コットンパッキング

米粒くらいの小ささに丸めた脱脂綿（コットン）を、爪の角と皮膚の間に優しく挟み込み

ます。

　⇒爪が皮膚に直接当たるのを防ぎ、痛みを和らげます。

　⇒毎日交換して清潔を保ってください。

※ ただし、赤く腫れ上がっていたり、膿（うみ）が出ている場合は、細菌感染を起こしてい

る可能性があります。無理に触らず、すぐに医療機関（皮膚科）を受診してください。

2. これだけは知っておきたい！ 正しい「切り方」のルール

巻き爪の予防と悪化防止のために最も重要なのが、正しい爪の切り方です。


