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寒い季節、足の裏の角質がたまり、ストッキングが破れてしまいます。

また、軽石などで削るなどのケアをしても、余計に角質がたまりやすく

なっている気がします。一体何が原因なのでしょうか？

寒い季節は空気が乾燥し、肌も乾燥します。そのため厚くなった角

質が更に固くなってザラザラになったり、亀裂が起こったりしま

す。また、間違った角質ケアによって更に悪化させてしまうことが

あります。かかとのケアは「正しく」「まめに」行うことが重要です。

足の角質・ザラつき
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角質がたまる原因

正しいケア方法

肌の角質は、本来外部の刺激や有害物

質から体を守る役割をもつため、ある

程度は必要です。しかし肌のターン

オーバー※（生まれ変わり）がうまく

いかず、不要な角質

が蓄積している

と、デメリットの

ほうが大きくな

ってしまうため、

　適切なケアが必要です。

加齢や疲労、ストレスにより肌のターンオーバーが正常に働かなくなると、
角質細胞が溜ります。

足の小指の外側、親指の外側、踵など圧力のかかる場所に角質はできます。
特にヒールを履くと踵を強く圧迫するため踵に角質がたまりやすくなります。
肌は外部から刺激が加わると守ろうとする働きから、角質を固くしてしまい
ます。そのため踵専用ピーラーや軽石、ヤスリ等で削りすぎてしまうと肌を守
る機能が働き、余計に角質がたまりやすくなります。

足裏は皮脂腺がないため、もともと乾燥しやすい箇所です。また、女性は男性
に比べ、足の裏に汗をかきにくいため乾燥しやすくなります。そこに冬の乾燥
が加わると更に固くなり、踵のひび割れや出血につながってしまいます。

ターンオーバーを乱す原因の多くは生活習慣にあります。睡眠不足、ストレスが多い、食生活
の乱れ、血行不良、間違ったスキンケアに心当たりがある場合は正しましょう。

入浴後や就寝前にクリームを塗り、靴下を履くなど極力素足ですごさないようにして保湿し
ます。角質を軟らかくする尿素や水分の蒸発を防ぐワセリンなど保湿成分が含まれているも
のを選びましょう。

ヒールを履く回数を減らしたり、自分の足のサイズ、形にあった靴を履きましょう。

ガサガサかかとの原因は古い角質の蓄積なので物理的に除去することも必要です。削り過ぎ
ると悪化するため注意が必要です。また、角質除去した後は必ず保湿しましょう。

必要な角質と不要な角質

角質がたまるメカニズム

乾燥や圧力などの
外部刺激により
角質を形成

ケアしてもガサガサが一向に改善されない場合は水虫かも !?

さらに
防衛機能が
働き角質を形成

削り過ぎる
ことで
肌への刺激
が強くなる

強い痛みや深いひび割
れ、魚の目の場合はフット
ケア専門店や皮膚科に行
くことをお勧めします。

①ターンオーバーの異常

②乾燥

③過剰な刺激

①ターンオーバーを正常にする

②乾燥から守る

③足を刺激から守る

④フットケアグッズで角質を除去する。

市販のケアグッズ

かかと
ヤスリ

ピーリング液

ピーラー
（刃物）

フットスクラブ

電動タイプ

足を液体につけ、洗い
流して1〜2週間経つと
角質がはがれてくる。
※肌に合わない場合
　は使用できません

クリームやジェルなどに
塩や植物の種などの粒子が
入っている。洗う度に角質
を落とす。

手動タイプ

シルク軽石

かかと水虫は白せん菌というカビ菌に感染して起こります。丸く皮がむける、
足指の皮もむけるなどの症状があれば、水虫を疑って皮膚科を受診しましょう。
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