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爪
の
状
態
を
み
る
こ
と
は
毎
日
の
健
康
チ

ク
に
な
り
ま
す
。色
や

形
が
変
わ
た
り
、爪
が
割
れ
る
な
ど
の
状
態
が
み
ら
れ
た
ら
、病
気

の
サ
イ
ン
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。単
に
爪
の
病
気
だ
け
で
な
く
、貧
血
や

内
臓
疾
患
が
原
因
の
場
合
も
あ
る
の
で
要
注
意
。ま
た
爪
に
ト
ラ
ブ

ル
が
あ
る
と
、普
段
何
気
な
く
し
て
い
る
動
作
が
し
に
く
く
、日
常
生

活
に
支
障
が
出
る
こ
と
も
。爪
の
病
気
と
症
状
、治
療
法
な
ど
を
神

戸
市
の
加
茂
皮
フ
科
医
院
の
加
茂
統
良
院
長
に
伺
い
ま
し
た
。
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日
頃
の
チ

ク
で
気
を
つ
け
た
い
爪
の
ト
ラ
ブ
ル
。

き
れ
い
な
爪
は
健
康
の
バ
ロ
メ

タ

。

爪
は
皮
膚
の
一
部
で
、
指
先
を
保

護
す
る
だ
け
で
な
く
、
細
か
い
作

業
を
し
た
り
体
重
を
支
え
る
な
ど
、
指

先
の
機
能
の
支
え
と
な
る
役
割
が
あ
り

ま
す
。
主
に
タ
ン
パ
ク
質
の
一
種
で
あ
る
ケ

ラ
チ
ン
が
そ
の
成
分
で
、
健
康
な
人
は
爪

の
下
に
あ
る
血
管
が
透
け
て
見
え
る
た

め
薄
い
ピ
ン
ク
色
を
し
て
い
ま
す
。
根
元

部
分
の
半
月
は
角
質
化
さ
れ
る
前
の
爪

で
、
白

ぽ
く
見
え
て
い
ま
す
が
、こ
の
部

分
は
人
に
よ

て
大
き
さ
や
形
が
違
い
、

健
康
状
態
や
病
状
と
あ
ま
り
関
係
が
あ

り
ま
せ
ん
。
健
康
な
成
人
な
ら
ば
爪
は
１

日
に
約
０
・
１
m m
伸
び
、
病
気
や
ケ
ガ
で
欠

損
し
て
も
３
カ
月
か
ら
６
カ
月
で
再
生
し

ま
す
が
、
爪
の
根
元
部
分
に
新
し
く
爪

を
つ
く
る
爪
母
部
が
損
傷
す
る
と
、
爪
が

は
え
な
く
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

ま
ず
色
や
形
、縦
や
横
に
入
る
筋
、

割
れ
た
り
は
が
れ
た
り
す
る
損

傷
が
あ
る
か
ど
う
か
を
チ

ク
し
て
く

だ
さ
い
。
黒

ぽ
い
縦
筋
の
よ
う
な
爪
の

色
は
、
問
題
の
な
い
場
合
も
多
い
の
で
す

が
、
中
に
は
悪
性
黒
色
腫
の
場
合
も
あ

る
の
で
気
が
つ
い
た
ら
専
門
医
を
受
診
す

る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。
爪
床
部
分

に
腫
瘍
が
で
き
る
と
、そ
の
部
分
を
覆
う

爪
が
は
が
れ
た
り
割
れ
た
り
し
、爪
母
に

近
い
と
こ
ろ
に
ホ
ク
ロ（
母
斑
）
が
で
き
る

と
、ホ
ク
ロ
の
細
胞
で
つ
く
ら
れ
た
色
素（
メ

ラ
ニ
ン
）
が
爪
の
中
に
混
ざ
り
、
色
素
線

条
と
い
う
茶
色
か
ら
黒
色
の
縦
線
が
で

き
ま
す
。
風
邪
を
ひ
い
た
り
大
き
な
手

術
を
し
た
り
な
ど
体
力
を
消
耗
し
、
全

身
の
栄
養
が
不
足
し
た
期
間
が
あ
る
と
、

そ
の
時
期
に
つ
く
ら
れ
た
爪
も
薄
く
脆

弱
に
な
り
、ボ

線
と
呼
ば
れ
る
横
線
と

な

て
現
れ
ま
す
。
ほ
か
に
、
白

ぽ
く
な

り
、
変
形
が
み
ら
れ
た
ら
鉄
欠
乏
性
貧

血
の
症
状
。
緑
の
変
色
の
場
合
は
緑
膿

菌
感
染
の
疑
い
が
あ
り
、
点
状
の
く
ぼ
み

は
乾
癬
な
ど
の
症
状
の
ひ
と
つ
で
す
。
縦

線
は
、
老
化
に
よ

て
起
こ
る
場
合
も
あ

り
、
規
則
正
し
い
縦
線
は
正
常
な
状
態

な
の
で
心
配
あ
り
ま
せ
ん
。

爪
の
症
状
は
放

て
お
い
て
問

題
の
な
い
場
合
も
あ
り
ま
す
が
、

日
常
生
活
に
支
障
が
出
な
い
よ
う
早
め

の
対
処
が
大
切
で
す
。
主
な
ト
ラ
ブ
ル
と

そ
れ
ぞ
れ
の
治
療
法
に
は
次
の
よ
う
な

も
の
が
あ
り
ま
す
。

●
ス
プ

ン
爪
、時
計
皿
爪

　
爪
の
中
央
部
分
が
ス
プ

ン
の
よ
う
に

へ
こ
み
、
先
端
が
そ
る
状
態
。
鉄
欠
乏
性

貧
血
や
甲
状
腺
疾
患
に
合
併
す
る
症
状

が
原
因
に
。
治
療
に
は
鉄
剤
を
投
与
。
鉄

分
の
多
い
食
物
を
と
る
こ
と
が
予
防
に

繋
が
る
。
時
計
皿
爪
は
慢
性
の
呼
吸
器
、

循
環
器
疾
患
の
合
併
症
状
の
場
合
が
あ

り
、
指
先
が
肥
大（
太
鼓
ば
ち
指
）
し
、そ

れ
に
伴
い
爪
全
体
が
大
き
く
な
る
症
状
。

●
巻
爪

主
に
足
の
爪
の
症
状
で
、
合
わ
な
い
靴
で
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爪
の
役
割
と
構
造
を

教
え
て
く
だ
さ
い
。

気
を
つ
け
な
け
れ
ば
な
ら
な
い

爪
の
状
態
は
?

爪
の
病
気
と
治
療
に
つ
い
て

教
え
て
く
だ
さ
い
。

知っておきましょうやってみましょう

［スクエアオフにカット］

［深爪に注意！］

爪の切り方 爪の構造

指の先端から爪の
両端がはみ出すく
らいまで爪を伸ば
した状態で、指先
が少し見える程度
に、爪の角を残し
て先端を四角くな
るように平らに切る。

深爪をすると端の部分がなくなった爪が曲
がって皮膚に食い込む。深爪をすると点線で
囲んだ部分のようにトゲが残り、足の爪など
でトゲも一緒に伸びて皮膚に刺さってしまう。

○爪甲は皮膚の下にある爪母でつくられ、爪床に沿って指先
端に向けて伸びる。
○爪甲根部に爪半月があり、爪がつくられたばかりで爪母細
胞が残っているため白っぽくみえる。

爪の角を丸く切っ
たり、急な角度で
切ると陥入爪にな
りやすいので注意。

後爪郭

爪襟

爪床

黄線

爪甲

爪上皮
爪半月

爪
下
皮

爪
母

きれいな爪は健康のバロメーター。
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圧
迫
さ
れ
て
爪
の
幅
が
細
く
な
り
、
先
端

が
曲
が

て
皮
膚
に
食
い
込
ん
だ
り
、
挟

ん
だ
り
す
る
状
態
。
ひ
ど
く
な
る
と
爪
周

囲
炎
に
進
行
し
ま
す
。
治
療
は
ワ
イ
ヤ
で

爪
を
広
げ
る
方
法
や
、
巻
い
た
り
陥
入
し

た
り
し
て
い
る
部
分
を
切

て
抜
く
方
法

な
ど
が
あ
り
ま
す
。

●
陥
入
爪

深
爪
や
靴
で
足
を
締
め
つ
け
す
ぎ
る
と
い

た
刺
激
が
原
因
で
、
先
端
部
が
皮
膚
に

刺
さ

た
り
、
食
い
込
ん
だ
り
す
る
状
態
。

陥
入
部
分
の
皮
膚
の
肥
大
、
赤
い
コ
ブ
状

の
肉
芽
が
で
き
る
と
い

た
さ
ま
ざ
ま
な

症
状
を
合
併
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
治

療
は
ま
ず
は
炎
症
を
抑
え
る
外
用
薬
や

内
服
薬
を
投
薬
し
、
そ
の
後
は
爪
が
正

し
い
方
向
に
伸
び
る
よ
う
に
ワ
イ
ヤ
で
矯

正
し
た
り
、
爪
と
皮
膚
の
間
に
詰
め
物
を

し
た
り
し
ま
す
。
治
り
に
く
く
再
発
を

繰
り
返
す
場
合
は
、
陥
入
部
分
の
爪
と

皮
膚
を
除
去
す
る
手
術
を
行
う
こ
と
も

あ
り
ま
す
。

●
爪
甲
剥
離
症

爪
先
か
ら
中
心
に
か
け
、
皮
膚
か
ら
離
れ

て
し
ま
う
症
状
。
中
高
年
に
多
く
み
ら
れ
、

真
菌
が
原
因
と
な
る
こ
と
も
。
爪
へ
の
刺

激
を
避
け
、
症
状
が
み
ら
れ
た
ら
す
ぐ
に

皮
膚
科
を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

●
爪
甲
縦
裂
傷

爪
の
先
か
ら
根
元
に
か
け
て
縦
の
割
れ

目
が
入
り
、
裂
け
て
し
ま
う
状
態
。
こ
の

裂
け
目
に
い
ろ
い
ろ
な
も
の
が
入
り
、
日

常
生
活
に
支
障
が
出
ま
す
。
治
療
に
は

ス
テ
ロ
イ
ド
系
軟
膏
を
塗
る
の
が
基
本
で

す
が
、
貧
血
や
内
臓
疾
患
が
原
因
と
考

え
ら
れ
る
場
合
は
そ
の
治
療
も
行
い
ま
す
。

●
爪
水
虫（
爪
白
癬
）

白
癬
菌
が
原
因
に
よ
る
爪
の
変
形
、
変

色
で
、
手
足
に
症
状
が
出
ま
す
。
治
療
に

は
塗
り
薬
や
飲
み
薬
を
使
い
、６
カ
月
か

ら
１
年
の
治
療
が
必
要
。
爪
部
を
清
潔

に
し
乾
か
し
て
お
く
こ
と
が
予
防
に
。
他

人
や
部
位
に
感
染
さ
せ
な
い
よ
う
注
意
。

自
己
判
断
を
せ
ず
専
門
医
に
相
談
を
。

手
荒
れ
は
爪
の
ト
ラ
ブ
ル
の
原

因
に
も
な
る
の
で
、ハ
ン
ド
ク
リ

ム
な
ど
で
手
と
同
じ
よ
う
に
爪
も
保

護
す
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。
血
行
を

促
す
た
め
指
先
の
マ

サ

ジ
も
有
効
で

す
。
爪
の
ト
ラ
ブ
ル
の
原
因
の
一
つ
に
水
分

不
足
が
あ
り
ま
す
。マ
ニ
キ

ア
な
ど
を

塗
る
時
特
に
気
を
つ
け
た
い
の
は
、リ
ム

バ

の
使
い
す
ぎ
。
水
分
不
足
と
な

て
爪
が
割
れ
る
原
因
に
も
な
り
ま
す
。

　
普
段
の
生
活
で
爪
に
異
常
を
感
じ
た

ら
、
専
門
医
資
格
を
有
す
る
皮
膚
科
を

受
診
す
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。
軽
い

症
状
で
も
放

て
お
く
と
ひ
ど
く
な
り
、

爪
の
機
能
が
な
く
な
る
と
日
常
生
活
に

支
障
が
出
る
の
で
、
早
め
の
受
診
を
心
掛

け
て
く
だ
さ
い
。

爪
の
ケ
ア
の
仕
方
を

教
え
て
く
だ
さ
い
。
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