
手・足のマメと水ぶくれの予防や処置
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内容
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マメと水ぶくれの違い
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皮膚の構造
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グリップスポーツで
起こりやすい理由



よ く で き る 部 位

手

持ち方の癖  ×  グリップ素材  ×  手汗・乾燥で部位が変わる

野球 バットグリップ部の母指球〜小指球

テニス ラケットグリップの母指球

ボート 指の付け根ライン

ウエイト 中手骨遠位部の皮膚



よ く で き る 部 位

足 シューズの中で最も摩擦が起こるのは
？

小趾外側

かかと

舟状骨部

第 1中足骨頭

野球スパイク・ランニングシュー
ズ

・サッカースパイクでも共通



発生の3大原因
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皮膚のケア
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指先の裂傷

「痛くて思うように投げられない」
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処置方法のテクニック
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出来上がりの表面のツヤが気になり滑る感じがあれば、
スポンジヤスリで軽く表面をなでて、曇らせる



塗り方



曇らせ方
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4日後の状態
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手のひらのマメ対策
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テーピングでマメの痛み軽減



貼り方



貼り方（母指球）



足 靴擦れによる水ぶくれ
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靴擦れによる水ぶくれの対策

キズパワーパッド セカンドスキン



貼り方（セカンドスキン）
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