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が伸びてしまい、距骨が後方に潜り
込まず背屈制限を起こしている場合
があります。
　現場では、しゃがみ込みテスト（図
1）を行うことによって、簡便に下
腿前傾制限が起きているかをチェッ
クしています。そして実際のストレ
ッチは、両母指で距骨を後方に押し
込むようにして、背屈ストレッチを
指導しています（図 2）。私たちの
予防トレーニングは主に下肢外傷の
予防目的で行っていますが、年 3回
指導に行くチームには、その時期に
よってトレーナーや学生トレーナー
に、プラスしてやってほしいことの
希望を聞いています。介入する時期
で現場で問題になっていることを一
緒に解決したいですし、また選手も
毎回同じような講義・実技だと飽き
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ストレッチングも
　この連載では、第 4回から第 6回
にかけて予防トレーニングの各種目
を紹介してきました。今回は、スト
レッチ、プログラム実施方法の実際
や回数の目安、そして今までのまと
めについて述べていきたいと思いま
す。
　予防トレーニングの中で必要な要
素としてストレッチがあります。私
たちは、ストレッチについて、実施
が不足しているチームではジャン
プ・バランス・筋力の 3要素にプラ
スして行っています。一番必要なス
トレッチは下腿前傾ストレッチだと
考えています。下腿前傾角度が不足
すると、後方重心になりやすいため、
膝外傷のリスクが増します。足関節
捻挫を頻回に繰り返し、前距腓靭帯

がきてしまうので、変化をつけたい
からです。
　具体的には「腰痛が多く、選手た
ちのストレッチをする意識も不足し
ているので、ストレッチの講義と実
技をやってほしい」という要望があ
る場合が多く、そのときは予防トレ
ーニングに追加して、ストレッチの
講義と実技指導も行っています。と
くに男子選手の場合、ストレッチ不
足が多く、講習会の中でもストレッ
チ指導を取り上げて行っています。
また、私たちと一緒に予防トレーニ
ング指導を行っていた大学男子学生
トレーナーは身体の固い選手がドン
と固い着地をして、股・膝関節屈曲
角度が浅いなという印象があったそ
うです。これに疑問を持ち、片脚着
地動作の二次元解析と筋タイトネス
の関連を調査しました。その結果、
片脚着地動作で股関節屈曲角度と
SLRの角度には負の相関があること
がわかりました。ハムストリングス
のタイトネスによって、着地時の股
関節屈曲が制限されてしまうことが
要因と考えられます。もちろん着地
によって膝は屈曲しているのでハム
ストリングスは緩むわけですから、
直接的な要因かはわかりませんが、
SLRが60°程度の固い選手にはハム
ストリングスのストレッチも重要に
なってくると思われます。

予防トレーニングの目安
　次に予防トレーニングの実施方法
と回数・セット数の目安について述
べます。これは介入が一番長い大学
女子チームの例を取り上げたいと思図 1　足関節の可動域制限チェック　しゃがみ込みテスト
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というキーワードをどのようにした
ら実践できるかを現場の方々と一緒
にミーティングしてつくっていく作
業がとても大切だと思っています。
　実際のプログラムの回数やセット
数の目安は、表にまとめたので参考
にして下さい。ジャンプは 1セット
のみ、筋力・バランスは 2 ～ 3セ
ット行っています。ジャンプは長く
なりすぎるとアップも長くなるの
で、1セットにしてその代わり毎回
行うという形にしています。筋力強
化のところで取り上げましたが、基
本的な下肢筋力強化種目であるスク
ワットやフロントランジなどを行っ
ていない場合は、追加して行ってい
きます。

うまくいっている点
　理学療法士がチームをつくって、
スポーツ現場に予防介入していくと
いう例はあまりないのかもしれませ
ん。今回はその介入にあたって、う
まくいっている点と難しいと感じて
いる点について述べていきたいと思
います。皆さんもいろんな形でスポ
ーツ現場と関わっていると思います
が、私たちのような介入方法のよさ、
難しさを共有することによって、何
かのヒントになるのではと思ったか
らです。

います。
　予防トレーニングで一番課題にな
るのが、時間です。コーチは「バス
ケットボールの練習がしたい」、コ
ンディショニングコーチやトレーナ
ーは「競技力向上のトレーニングを
させたい」という思いがあります。
よってできるだけ短時間で効率よく
プログラムを組んでいく必要があり
ます。
　このチームでは、ウォーミングア
ップの中に、ジャンプ4種目を取り
入れて毎回行うようにしています。
また、ウェイトトレーニングのプロ
グラムがA・Bと分かれているので
筋力 5 ～ 6種目・バランス 2種目
の予防トレーニングもA・Bと分割
して、ウェイトと一緒に行うように
しています。ジャンプのときは二人
一組でアライメントもチェックさせ
て予防の意識を高めさせます。筋力・
バランスでは、トレーニングの中に
組み込んで、トレーニングの中に予
防トレーニングの種目もあるという
方法にしています。
　今までいろいろ試した中で、この
方法が一番継続しやすく、また現場
に導入しやすいと感じています。た
だ、チームによって状況はいろいろ
です。A高校では、その場で行うジ
ャンプはウォーミングアップの流れ
があまりよくないというトレーナー
の意見を聞いて、ベースラインとベ
ースラインの間を 4列で動いていく
ウォーミングアップの中に、ジャン
プ着地トレーニングを変更して行っ
ている場合もあります。一番大切な
のは、年に数回しか行けないので、
現場の方々が一番やりやすい形をよ
く聞いて、予防トレーニングの基本
的な考え方や要素は変えずにプログ
ラムを改良して提供していくことだ
と思います。「継続は力なり」とい
う言葉がありますが、この「継続」

　うまくいっている点から述べたい
と思います。予防介入ですから、ま
ずは実際に行った結果として下肢外
傷が減少したのかという点が挙げら
れます。これに関しては、詳細は次
回に述べますが大学女子チームでは
4年間の介入でACL損傷は介入前の
4年間と比較して約半減しました。
当チームの監督もこの結果にはとて
も喜んでくれています。介入前のこ
のチームは、ACL損傷者を含むケガ
人がいつも数名いて、体育館で皆が
練習している横のステージ上でリハ
ビリしているというのが、よくみら
れる状況でした。これが介入して 2

～ 3年経過していくと、だんだんケ
ガに対する選手や学生トレーナーの
意識が変わっていき、予防トレーニ
ングも浸透して、徐々にステージで
リハビリしている選手が減っていき
ました。
　学生トレーナーに「ステージでリ
ハビリする選手がいなくなってき
て、とても助かります」と言われた
のが嬉しかったことをよく覚えてい
ます。また、介入して 3年ほど経っ
て監督さんから「おかげさまでACL

損傷が減ってきて、助かっています」
と言われて、「ここまできたんだな」
と思いました。指導者の理解が重要
だとよく言いますが、私たちも講習

図 2　下腿前傾ストレッチ



44   Training  Journal  April  2013

会ごとに、予防介入の成果や方法に
ついて監督・コーチ、学生トレーナ
ーと一緒にミーティングを行ってい
ます。こうやって何度もコミュニケ
ーションをとることによって、指導
者の方々もケガや予防についての理
解を深めてくれているのではと思い
ます。一番効果を実感するのは、
ACL損傷だけでなく、足関節捻挫な
どの外傷、シンスプリント、アキレ
ス腱炎などの障害で当院に多数きて
いた選手がだんだんこなくなること
です。これはすべてのチームでデー
タをとっているわけではないのです
が、ケガ人が出た場合、現場のトレ
ーナーさんから連絡がきて、整形外
科受診、リハビリ指導という流れで
対応していますが、この連絡があま
りこなくなりました。病院としては
あまり嬉しくないことかもしれませ
んが、介入側としてはとても嬉しい
ことです。
　次にPTが少人数で指導するとい
う点です。トレーナーさんから言わ
れたのですが、「私がいつも同じこ
とを言っても選手の反応が鈍くな
る、違う視点で指導してほしい」。
同じ山を登るのに東から、西からと
ルートはたくさんあります。同じこ
とを違う言葉で、違う人が指導する
ことで選手の意識がまた別の方向に
向くことはあると思います。また私
たちは数名で指導に行くので、6～

8名の選手を指導していろんな視点
を与えたいと思っています。PTは臨
床でいろんな患者さんの動作分析を
しています。よって動作をみるとい
う点で慣れている、優れていると思
いますので、動作指導に関しては違
った視点で選手に指導できているの
ではと思っています。つまり、PTの
視点からの指導は選手にとっては新
鮮なのではないかと思います。
　選手の意識改革という点では、予
防チームのスタッフが行ったアンケ
ート調査を行った研究があります。
予防介入によって身体の変化だけで
なく、選手の予防に対する意識、理
解度がどの程度なのかを知りたいと
思ったからです。私たちが介入して
いる高校女子、大学男女バスケ選手
計123名（新入生34名、上級生89名）
を対象にしました。
「膝のケガを予防するために注意す
るポイントを知っていますか？」と
いう質問に対しては、上級生では「よ
く知っている」が 61％、「少し知っ
ている」が 38％で、新入生では「よ
く知っている」が 0％、「少し知っ
ている」が 41％でした。上級生に
対して「予防プログラム講習を受け
て、ケガの予防に対する意識は変化
しましたか？」という質問について
は、53％が「とても変わった」が
53％、「少し変わった」が 33％とい
う結果でした。「どのような点が変

わったか」と自由記載してもらいま
した。意識の変化としては「ケガは
予防できるものだとわかった」「膝
の向きや姿勢で変わることがわかっ
た」などの回答があり、行動の変化
としては「練習前に予防トレをちゃ
んとやるようになった」「人をみて、
危険な膝の向きを注意できるように
なった」「プレー中に自分の重心や
膝の向きを注意するようになった」
など、読むと嬉しくなるようなコメ
ントがたくさん書かれていました。
自由記載では、学年が上になるにつ
れて記載が具体的になっていまし
た。このようにただ予防トレーニン
グをするだけではなく、知識教育の
重要さがより実感できる結果でし
た。ACL損傷という怖いケガがある、
膝が内側に入ってしまってケガして
しまう、予防にはこういう点を注意
してトレーニングしていくことが大
切だということを、ケガをしたこと
がない選手の心にいかに響くように
伝えていくかが大切なんだとこのア
ンケート結果をみて感じました。

難しい点
　難しいなと感じている点も 2点あ
ります。まずは年間指導に行ける回
数が限られているので、プログラム
管理と継続が課題です。私たちが指
導しているチームはコンディショニ
ングコーチ、トレーナー、学生トレ

表 1　予防トレーニング実施の例（レベル 2のプログラム）
項目 プログラムA 回数×セット数 プログラムB 回数×セット数

ジャンプex

筋力ex

バランスex

1．リバウンドプッシュ　　
2．180°ターン（ボールあり）
3．左右ジャンプ（片脚）
4．前後ジャンプ（片脚）
1．片脚外転（チューブ使用）
2．サイドブリッジ＋外転
3．ロシアンハムストリング
1．ディスク上でスプリットスクワット

左右10回
10回
10回
10回

20回× 2～ 3

20回× 2～ 3

10回× 2～ 3

20回× 2～ 3

1．リバウンドプッシュ　　
2．180°ターン（ボールあり）
3．左右ジャンプ（片脚）
4．前後ジャンプ（片脚）
1．側臥位外旋
2．BOXで片脚ブリッジ

ディスク上でシングルレッグバランス

左右10回
10回
10回
10回

20回× 2～ 3

20回× 2～ 3

30秒× 2～ 3

ジャンプはウォーミングアップに行い、毎回実施する（AとB共通）。筋力、バランスexはA・Bの分割法で週 2回以上実施する。
下肢の筋力強化であるスクワット（両脚→片脚）、ランジを行っていないチームは、筋力強化に追加する
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ーナーがいるチームで、環境的には
とても恵まれています。それでも指
導して 1 ～ 2カ月経過し、ビデオ
をチェックするとジャンプ時に股関
節が十分に曲がっておらず、不良ア
ライメントのままプログラムを行っ
ている選手もみかけます。一言で言
えば「選手の意識次第」なのでしょ
うが、これはなかなか解決できませ
ん。
　次にスポーツ現場に慣れていない
PTをどのようにして育てていくか
というマンパワーの問題です。恵ま
れていることに当院はスポーツ疾患
が多く、当院のPTはスポーツ選手へ
の応対に慣れています。一方、予防
チームの半数近くはとてもやる気の
ある他院のPTですが、スポーツ選手
への応対と現場に慣れていません。
私は大学から 5年間スポーツ現場で

■メモ
大見頼一連絡先
yoriohmi1118@yahoo.co.jp

アシスタントや指導に当たっていた
ので、監督・コーチとのコミュニケ
ーション、現場での選手との関わり
方についてある程度慣れています。
そこで、スポーツ現場応対の基本マ
ナーを作成し、まずはスポーツ現場
で取り組む心構えや気をつけること
を徹底しました。具体的には、①監
督・コーチ・コンディショニングコ
ーチ・トレーナーの方々への挨拶を
きちんとする。報告・連絡・相談（ほ
うれんそう）を必ずやる。②選手に
はスタッフ側から声をかけるように
する。ただし、馴れ馴れしくならな
いように適度な距離を保つ。③先を
読んで動く。次に何が起こるのか、
準備するものはないかを考える。こ
の 3点です。社会人として当たり前
のことだと思いますが、これができ
るかできないかが現場で受け入れて

いただくためにとても大切だと思っ
ています。
　第 8回以降は私たちが取り組んで
きた予防トレーニングによって、
「ACL損傷などの外傷は減少したの
か？」という予防効果と「どのよう
に着地動作が変わったのか」という
トレーニング効果などの研究につい
て、解説していく予定です。
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女性監督として男子高校ハンドボール部を率いてインターハイ、国体で優勝
（女性指導者の全国優勝は初）した経験を有する著者だが、懸命であるがゆ
えに厳しい練習になり、選手の気持ちをつかむことができなかった。そこか
ら、考え、気づき、実行に移していったのちにつかんだ全国優勝だが、そこ
に至る選手とのコミュニケーションがキーだった。その過程および、そこで
行われたことをベースに、さまざまな理論と実践が培われた。本書は、その
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