
 

 

 

前期が終了して長期の休暇に入りますね。 

新型コロナウイルスの予防接種を予定されている皆さん            

は多いと思いますが、まだまだ予断を許さない状況なので、 

引き続き予防対策をして、有意義な休暇を過ごしましょう。 

昔から、遊んでいると爪が伸びるといわれますが、今月は爪について説明します。

 
 

○横線（おうせん）～爪甲と爪先の境目 

○半月（はんげつ）～水分を多く含む新しい爪で、白く見       

          える 

○爪郭（そうかく）～爪を保護する皮膚 

○爪甲（そうこう）～一般的に爪と呼ばれる部分 

○爪根（そうこん）～皮膚の下に隠れた部分 

○爪上皮・甘皮（そうじょうひ・あまかわ）～雑菌の侵入                     

を防ぐ薄い膜 

○爪床（そうしょう）～爪甲を支える皮下組織で毛細血管                    

と神経が通っている 

○爪母（そうぼ）～爪母細胞が集まって新しい爪をつくる 
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【
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成
さ
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て
い
る
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）
」、
皮
膚
に
隠
れ
て
い
る
部
分
を
「
爪
根
（
そ
う
こ
ん
）
」 

爪
甲
の
付
け
根
部
分
の
白
い
と
こ
ろ
「
爪
半
月
（
そ
う
は
ん
げ
つ
）
」、 

爪
甲
の
下
の
皮
膚
を
「
爪
床
（
そ
う
し
ょ
う
）
」
と
呼
ぶ
。
爪
根
周
辺
と 

爪
半
月
の
下
の
皮
膚
を
爪
母
（
そ
う
ぼ
）
と
い
い
、
こ
こ
に
あ
る
爪
母

細
胞
が
新
し
い
爪
を
作
り
出
す
。 

【
爪
の
働
き
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爪
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【
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足
の
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の
方
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成
長
速
度
は
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い
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爪は健康のバロメーター（体内を映す鏡） 

爪の下には多くの毛細血管が走っていて、爪が薄いピンク色に見えるのは、血管の色が

透けて見えるため。また、爪は皮膚と同じく細胞分裂が盛んな場所なので、爪の変形や変

色には身体の状態が鮮明に反映されます。最近は爪専門外来も増えていて、爪の健康の大

切さが注目されていますが、気になる方はとりあえず皮膚科の受診をおすすめします。 

爪の状態で健康チエック 

爪半月がないまたは小さい  この部分が大きいと健康といわれることがありますが、それは勘違い。

爪母の位置によって大きく見える人と、小さい人、ほとんど見えない

人がいるだけで、問題ありません。 

縦線がある         爪母の凸凹に合わせて爪の表面にできる縦線は、加齢とともに目立よ

うになり、自然な老化現象のひとつ。乾燥による水分不足や加齢による

栄養不足で割れやすくなることもある。 

横線（へこみ）がある    過度な疲れやストレス・栄養障害などによって爪母細胞の働きが弱まる

と薄い爪がつくられ、横線（溝）になって爪に現れます。線の幅はス

トレスがあった期間、深さはストレスの強度を示し、爪は１ヵ月に約 3

ミリ伸びるので、付け根から 3 ミリくらいの位置に横線ができていた

ら、1 か月くらい前に強いストレスを受けた可能性があることがわかり

ます。 

爪が反る          爪が反り返ってしまうのは、鉄分やたんぱく質が不足して爪の強度が弱

まり、指骨のない先端部分が外圧に負けている状態。食生活に気をつ

けて。 

2 枚爪           3 層構造の爪甲は、たんぱく質が不足すると結合が弱くなって隙間がで

き、2 枚爪と呼ばれる状態になります。 

白濁・黄色っぽく濁る    ほとんどは爪水虫で、白癬菌が爪先から入り足の親指の発生率が高く、

爪床側から感染が拡がるため塗り薬では治りにくく、飲み薬が有効な

タイプと、爪の表面に菌が入り足の中指や薬指の根元の表層部にみら

れ、塗り薬が有効なタイプがあります。どちらも足をしっかり洗う習

慣が大事です。 

爪切りが爪トラブルを招くことも‼ 

爪切りを使うとき、爪自体や爪床に大きな負

担をかけています。これによって爪床を傷つ

けたり、断面が粗いまま放置していると乾燥

が進み、2 枚爪の原因になることも。 

爪切り後、仕上げに付属のやすりで断面を滑

らかにしておけば、ダメージを食い止められ

ます。爪は肌の一部だと認識して、ハンドク

リームを塗る際にも爪の先端までしっかり塗

って保湿するとよいでしょう。 

 

爪の切り方 
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へこみ 

先端が反る 

爪甲の層にすき間

ができる 

 


