
１・はき方

２・ぬぎ方

　　＊はく前に足を清潔にしクリームなどでケアーしてから、はきましょう
　　＊一人ではけない時は、他の人に頼みましょう。
　　＊しわがない状態ではきましょう。かゆくなったら、ぬいで確認しましょう。
　　＊時々、かかとがずれていないか確認し、ずれていたら直しましょう。
　　＊ふつうに広いところで横になって寝る時は、ぬぎましょう。
　　＊せまい場所（車の中）などで寝る時は、はいたままで寝ましょう。
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つまんだまま  

親指で広げる 

親指で広げる  

まとめてつかむ  かかと合わせ上げる  親指で回しながら上へ  親指で回しながら →→→  

親指で回し、上へは引っ張らない  ひざ下で止まる かかと合っている つま先出さない 

表裏の確認 

２枚重ねにする ４枚重ねにする 親指で一気に下げる 

かかとをつまむ 

ひっくり返す かかとを下に つま先にはく 

クリームぬる かかとが上 かかとまで手を 
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