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今のキミの“肉体強靭度”はコレだ！ 45

“レーダーチャート”を作ってみよう！ 46

　　　勝負に勝つために知っておきたい！ 
ケガ予防のこと
PART 1

　　　ケガを防いで強くなるための
２週間トレーニング

PART 3

　　　キミの体はケガに強い？ 弱い？ 
勝者になるための
 “肉体強靭度チェック”

PART 2

2週間がんばったら、
もう1度チェックしてみよう！

STEP 1 ケガについて知る
P4～10

STEP 2 自分の体をチェックする
P11～30

STEP 3 カルテに書いて自分の体を知る
P45～46

STEP 4 強くなるためのトレーニングをする
P31～44

詳しい動きは
動画でチェック！

QRコードで
携帯電話なら

事業団HP
（http://www.tef.or.jp/sports-science/）
にアクセス

パソコンなら

もっと
よくわかるよ！

走る
（陸上・サッカー）

泳ぐ
（競泳・シンクロナイズドスイミング）

蹴る
（サッカー）

投げる
（野球・ハンドボール）

あたる
（格闘技）

跳ぶ
（バスケットボール・跳躍）

採点
（体操・新体操）

P11～30のチェック、P31～44のトレーニングページ
には、それぞれ適した競技をアイコンで示しています。
参考にしてください。

動作別アイコンについて

本紙の使い方

パフォーマンス・サポート
（ビデオ撮影による試合分析、フォーム分析）

トレーニング・サポート
（大学との合同練習、トレーニング指導等）

コンディション・サポート
（種目に特化した体力測定）

栄養サポート
（講義、栄養個別調査等）

バーベル・
シャフト博士

事業団HPに
アクセスしよう！

東京都は、優れたアスリートを
医学的、科学的にサポートします！

東京都の「競技力向上 スポーツ医・科学サポート」のメイン事業である
「種目別サポート（競技団体から推薦された高校生アスリート対象）」は、平成21年度にスタートしました。

これは、施設を持たず大学が連携して（日本体育大学　日本女子体育大学　国士舘大学）サポートするという日本初のスタイルで進めています。
３年目になる種目別サポートに手をあげた競技団体数は、

初年度の倍の13競技になり内容も手厚くなっています。その様子をご覧ください。
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その他、こんなこともしています！
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小
学
三
年
生
で
始
め
て
以
来
、
ソ
フ
ト
ボ

ー
ル
に
打
ち
込
ん
で
き
た
上
野
選
手
。
「
う

ま
く
な
り
た
い
」
と
い
う
気
持
ち
の
強
さ
か

ら
、
ケ
ガ
も
多
か
っ
た
。

「
ジ
ュ
ニ
ア
時
代
は
痛
い
と
こ
ろ
が
な
い
日

が
な
い
、
と
い
う
ほ
ど
。
そ
れ
で
も
試
合
に

出
た
か
っ
た
し
、
痛
み
が
あ
っ
て
も
い
つ
も

ど
お
り
に
動
い
て
い
た
の
で
、
悪
化
す
る
ば

か
り
で
し
た
ね
」

　

そ
し
て
高
校
２
年
の
時
、
体
育
で
高
跳
び

の
着
地
に
失
敗
し
、
腰
の
骨
を
折
る
大
ケ
ガ

を
負
っ
て
し
ま
っ
た
。

「
救
急
車
で
運
ば
れ
て
入
院
し
、
寝
た
き
り

状
態
に
な
り
ま
し
た
。
も
ち
ろ
ん
、
ソ
フ
ト

ボ
ー
ル
も
で
き
ま
せ
ん
。
『
ど
う
し
て
自
分

が
』
と
ば
か
り
考
え
て
い
ま
し
た
」

　

し
か
し
、
お
見
舞
い
に
来
た
チ
ー
ム
メ
ー

ト
や
、
仕
事
を
終
え
て
か
ら

往
復
２
時
間
か
け
て
病

院
に
通
っ
て
く
れ
る

母
の
姿
を
見
て
、

ハ
ッ
と
気
づ
い
た

そ
う
。

「
そ
れ
ま
で
は
三
振
を
い
く

つ
と
っ
た
と
か
、
自
分
の
結
果
だ
け
に
こ
だ

わ
っ
て
い
ま
し
た
が
、
そ
れ
も
み
ん
な
が
支

え
て
く
れ
て
い
る
か
ら
で
き
る
こ
と
。
試
合

で
も
、
み
ん
な
が
１
つ
に
な
れ
る
プ
レ
ー
を

し
て
い
く
べ
き
な
ん
だ
、
と
。
そ
う
思
え
る

よ
う
に
な
っ
た
の
で
、
今
で
は
『
あ
の
時
ケ

ガ
を
し
て
よ
か
っ
た
な
』
と
思
い
ま
す
。
治

っ
た
か
ら
言
え
る
ん
で
す
け
ど
ね
（
笑
）
」

　

現
在
、
実
業
団
チ
ー
ム
「
ル
ネ
サ
ス
エ
レ

ク
ト
ロ
ニ
ク
ス
高
崎
」
や
日
本
代
表
で
エ
ー

ス
を
務
め
る
上
野
選
手
。
エ
ー
ス
に
は
常
に

責
任
が
あ
る
。

「
ど
ん
な
状
況
で
も
結
果
を
出
す
た
め
に
、

安
定
し
た
体
を
つ
く
り
、
ベ
ス
ト
を
尽
く
さ

な
け
れ
ば
。
そ
う
思
っ
た
き
っ
か
け
は
、

2
0
0
4
年
の
ア
テ
ネ
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
し

た
。
夢
見
た
舞
台
で
4
0
度
の
高
熱
を
出
し

た
う
え
、
あ
ま
り
に
大
き
な
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー

を
感
じ
て
〝
い
つ
も
ど
お
り
の
自
分
〞
が
わ

か
ら
な
く
な
っ
て
し
ま
っ
た
ん
で
す
」

　

そ
の
経
験
か
ら
、
自
分
の
体
を
把
握
し
、

管
理
す
る
大
切
さ
を
実
感
し
た
。

「
そ
れ
ま
で
以
上
に
栄
養
に
つ
い
て
勉
強
し

た
り
『
胃
が
重
い
の
は
焼
肉
を
食
べ
す
ぎ
た

か
ら
か
な
』
な
ど
、
体
の
反
応
を
意
識
す
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
知
識
が
あ
れ
ば
、
ケ

ガ
を
す
る
前
に
『
こ
こ
が
痛
い
か
ら
、
こ
う

動
こ
う
』
と
対
処
で
き
ま
す
し
。
自
分
の
体

を
守
る
の
は
自
分
な
ん
で
す
」　

　

し
か
し
、
ジ
ュ
ニ
ア
選
手
の
場
合
、
大
人

の
サ
ポ
ー
ト
が
重
要
だ
と
指
摘
。

「
ケ
ガ
予
防
も
そ
う
で
す
。
ケ
ガ
は
し
な
い

方
が
い
い
け
ど
、
『
ケ
ガ
が
怖
い
か
ら
』
と

縮
こ
ま
ら
な
い
で
ほ
し
い
。
子
ど
も
時
代
は

本
能
の
ま
ま
に
動
い
た
り
、
意
外
な
動
き
を

す
る
こ
と
で
新
し
い
発
見
を
す
る
も
の
。
危

険
な
場
面
で
ブ
レ
ー
キ
を
か
け
て
ケ
ガ
を
予

防
す
る
の
は
、
指
導
者
の
役
目
で
す
。
競
技

中
の
大
き
な
ケ
ガ
の
原
因
は
〝
接
触
〞
〝
気

の
緩
み
〞
〝
疲
労
や
痛
み
の
蓄
積
〞
。
痛
み

が
あ
れ
ば
、
い
つ
も
と
動
き
が
違
う
な
ど
、

子
ど
も
は
何
ら
か
の
サ
イ
ン
を
出
す
も
の
。

指
導
者
が
一
人
ひ
と
り
を
見
て
、
対
処
す
る

こ
と
が
大
切
だ
と
思
い
ま
す
」

　

親
の
フ
ォ
ロ
ー
も
効
果
的
だ
と
言
う
。

「
親
が
毎
日
『
ど
ん
な
風
に
痛
い
？
』
と
聞

い
て
あ
げ
れ
ば
、
子
ど
も
は
『
肘
を
伸
ば
す

と
痛
い
』
な
ど
、
体
の
状
態
を
具
体
的
に
伝

え
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
実
際
に
ど
う

な
の
か
が
わ
か
れ
ば
、
親
も
『
病
院
に
連
れ

て
い
っ
た
方
が
い
い
』
な
ど
と
判
断
で
き
ま

す
よ
ね
。
私
も
ジ
ュ
ニ
ア
時
代
、
母
に
ず
い

ぶ
ん
支
え
ら
れ
ま
し
た
」

　

子
ど
も
の
こ
ろ
か
ら
、
暇
さ
え
あ
れ
ば
走

っ
た
り
、
練
習
し
た
り
し
て
い
た
と
い
う
上

野
選
手
。
周
囲
に
「
努
力
し
て
る
ね
」
と
言

わ
れ
て
も
、
自
身
は
た
だ
う
ま
く
な
り
た
い

一
心
だ
っ
た
と
笑
う
。
自
分
の
才
能
を
努
力

で
磨
き
続
け
て
き
た
上
野
選
手
は
、
「
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
は
ケ
ガ
防
止
の
た
め
に
や
る
も
の

な
ん
で
す
」
と
キ
ッ
パ
リ
。

「
た
だ
1
0
0
㎏
の
バ
ー
ベ
ル
を
持
ち
上
げ

て
も
、
ボ
ー
ル
が
遠
く
に
飛
ぶ
わ
け
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
そ
れ
よ
り
、
『
ピ
ッ
チ
ン
グ
の

時
、
も
っ
と
地
面
を
強
く
蹴
り
た
い
か
ら
ス

ク
ワ
ッ
ト
を
や
る
』
な
ど
、
目
的
に
合
っ
た

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
や
る
こ
と
が
大
切
。
そ
れ

に
よ
っ
て
競
技
力
が
ア
ッ
プ
し
、
体
の
強
化

に
つ
な
が
る
の
で
、
結
果
的
に
ケ
ガ
予
防
に

な
る
ん
で
す
」

　

ジ
ュ
ニ
ア
の
場
合
は
特
に
、
指
導
者
が
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
の
目
的
を
何
度
も
伝
え
る
手
間

を
惜
し
ま
ず
、
無
意
識
に
で
き
る
よ
う
に
な

る
ま
で
反
復
さ
せ
る
こ
と
が
大
切
だ
と
言
う
。

「
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
も
プ
レ
ー
で
も
、
ど
れ

だ
け
無
意
識
に
で
き
る
か
ど
う
か
。
一
流
と

二
流
の
差
は
そ
こ
な
ん
で
す
」

　

金
メ
ダ
リ
ス
ト
と
な
っ
た
今
も
努
力
を
惜

し
ま
な
い
上
野
選
手
に
、
ジ
ュ
ニ
ア
選
手
た

ち
へ
ア
ド
バ
イ
ス
を
も
ら
っ
た
。

「
自
分
の
可
能
性
を
ど
ん
ど
ん
追
い
か
け
て

く
だ
さ
い
。
チ
ャ
レ
ン
ジ
す
れ
ば
失
敗
や
ケ

ガ
、
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
も
あ
り
ま
す
が
、
だ
か

ら
こ
そ
努
力
で
き
る
し
、
強
く
な
れ
る
。
そ

し
て
、
大
き
な
感
動
が
得
ら
れ
ま
す
。
私
も

北
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
優
勝
し
た
時
、
大
き

な
感
動
を
味
わ
い
ま
し
た
。
み
な
さ
ん
も
大

き
く
羽
を
広
げ
て
、
１
㎝
で
も
前
へ
進
ん
で

く
だ
さ
い
」

1982年福岡県出身。中学時代に
全国大会優勝、九州女子高時代の
1999年に世界ジュニア選手権で
優勝するなど、ジュニア時代から
その実力を発揮。2001年に日立
高崎ソフトボール部（現ルネサス
エレクトロニクス高崎）に入部。
2004年アテネオリンピックで銅
メダル、2008年北京オリンピック
で金メダルを獲得した。

上野由岐子（うえの・ゆきこ）

2
0
0
8
年
の
北
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
優
勝
し
、

ま
さ
に「
世
界
一
の
ピ
ッ
チ
ャ
ー
」と
な
っ
た
上
野
由
岐
子
選
手
。

十
代
の
こ
ろ
か
ら
の
夢
を
実
現
さ
せ
た
彼
女
に
、

自
分
の
体
を
守
る
こ
と
の
大
切
さ
と
、超
一
流
ア
ス
リ
ー
ト
だ
か
ら
言
え
る

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
極
意
を
教
え
て
も
ら
っ
た
。

選
手

上
野
由
岐
子

45



短
時
間
で
お
こ
る〝
外
傷
〞

慢
性
的
な
体
の
酷
使
に
よ
り

発
生
す
る〝
障
害
〞

　

ス
ポ
ー
ツ
に
関
連
し
て
起
こ
る
ケ
ガ
や
故
障
を
、

ま
と
め
て
〝
ス
ポ
ー
ツ
傷
害
〞
と
言
い
ま
す
。

　

ス
ポ
ー
ツ
傷
害
に
は
、
短
い
時
間
に
大
き
な
力

が
体
に
作
用
し
て
発
生
す
る
〝
ス
ポ
ー
ツ
外
傷
〞

と
、
同
じ
場
所
に
繰
り
返
し
力
が
作
用
し
て
発
生

す
る
〝
ス
ポ
ー
ツ
障
害
〞
の
2
つ
が
あ
り
ま
す
。

一
般
的
に
は
、
ケ
ガ
を
〝
ス
ポ
ー
ツ
外
傷
〞
、
故

障
を
〝
ス
ポ
ー
ツ
障
害
〞
と
と
ら
え
る
と
わ
か
り

や
す
い
で
し
ょ
う
。

　

ス
ポ
ー
ツ
外
傷
は
、
急
激
に
大
き
な
力
が
作
用

し
て
起
こ
る
の
で
、
発
生
直
後
の
対
応
や
、
競
技

復
帰
に
向
け
た
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
プ
ロ
グ
ラ

ム
が
重
要
と
な
り
ま
す
。
一
方
、
ス
ポ
ー
ツ
障
害

は
慢
性
的
な
力
の
反
復
に
よ
っ
て
起
こ
り
ま
す
。

金
属
疲
労
の
よ
う
に
く
り
返
し
負
荷
が
か
か
る
、

い
わ
ゆ
る
〝
使
い
過
ぎ
症
候
群
〞
な
の
で
、
本
人

も
気
づ
か
な
い
内
に
症
状
が
悪
化
し
て
い
る
と
い

う
場
合
も
多
い
よ
う
で
す
。

ケ
ガ
を

防
ぐ
こ
と
が

強
く
な
る
た
め
の
第
一
歩
！

　

ス
ポ
ー
ツ
選
手
に
と
っ
て
、
〝
ケ
ガ
や
故
障
〞

の
影
響
は
計
り
知
れ
ま
せ
ん
。
ケ
ガ
や
故
障
は
し

な
い
に
越
し
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
よ
り
高

い
レ
ベ
ル
で
競
技
す
る
と
そ
の
危
険
性
は
高
く
な

る
も
の
。
な
ぜ
な
ら
、
レ
ベ
ル
が
高
く
な
れ
ば
な

る
ほ
ど
、
自
分
を
極
限
ま
で
追
い
込
ん
で
パ
フ
ォ

ー
マ
ン
ス
す
る
こ
と
に
な
る
か
ら
で
す
。

　

ト
ッ
プ
ア
ス
リ
ー
ト
と
呼
ば
れ
る
人
た
ち
は
、

ケ
ガ
や
故
障
の
リ
ス
ク
を
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
し
て
い

ま
す
。
ケ
ガ
や
故
障
を
す
れ
ば
競
技
能
力
が
劇
的

に
低
下
す
る
の
で
、
そ
う
し
た
危
険
性
を
自
分
で

あ
る
程
度
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
必
要
が
あ
る
の
で

す
。
そ
れ
で
は
ケ
ガ
や
故
障
の
リ
ス
ク
を
マ
ネ
ジ

メ
ン
ト
す
る
た
め
に
は
、
ど
う
い
っ
た
能
力
が
必

要
な
の
で
し
ょ
う
か
。

　

Ｐ
11
か
ら
は
、
ケ
ガ
や
故
障
の
リ
ス
ク
を
マ
ネ

ジ
メ
ン
ト
す
る
た
め
に
、
自
分
の
体
を
知
る
〝
チ

ェ
ッ
ク
〞
、
各
自
に
適
し
た
ケ
ア
や
〝
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
〞
を
掲
載
。
よ
り
高
い
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を

発
揮
す
る
た
め
の
エ
ッ
セ
ン
ス
が
満
載
で
す
。
自

分
の
体
を
正
し
く
理
解
し
て
意
の
ま
ま
に
操
り
、

よ
り
高
い
レ
ベ
ル
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

強くなりたいからといって、ただ闇雲にトレーニングをした結果、
ケガをしてしまったら元も子もありません。
ケガや故障のしくみを理解して正しいトレーニングをすることが、
レベルアップへの近道なのです。

“スポーツ傷害”とは、
スポーツによって発生するケガや故障のこと。
傷害が起こりやすい場所やその種類を知ることも、
ケガ予防につながります。

骨折・捻挫・肉離れ・脱臼・靱帯損傷など

主な例

“スポーツ傷害”を知ることが
強いアスリートに
近づくための第1歩！

骨折や捻挫、肉離れなど、大きな力が瞬間的
に作用して起こる損傷をスポーツ外傷と言い
ます。体幹よりも、上肢や下肢に起こりやすい
傾向があります。まずは患部を治療し、さらに
競技復帰に向けたリハビリテーション計画を
着実に実践することが大切です。

代表的なものが腰痛です。疲労骨折や投球肩、
テニス肘、ジャンパー膝、シンスプリントなど
も含まれます。比較的弱い力が、同じ場所にく
り返し加えられることによって発生します。ス
ポーツ外傷とは異なり、気づいた時にはかな
り症状が進んでいるケースがあるので注意が
必要です。

主な例

腰痛・疲労骨折・投球肩・テニス肘など

突発的な負荷が
かかることで起こる
急性の“ケガ”

くり返しの負荷が
かかることで起こる
慢性の“不具合”

スポーツ外傷

スポーツ障害

短慢慢発発ス
ま
とス

が
体

と
、

す
る

一
般

予防につながります。

スポーツ傷害の

種類は
2つ！

スポーツ傷害

やみくも

じんたいそんしょう
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スポーツ傷害の
起こりやすい

部位

ケ
ガ
が
起
こ
る
要
因
を

知
っ
て
い
れ
ば

傷
害
回
避
も
可
能

　

傷
害
を
防
ぐ
た
め
に
重
要
な
の
は
「
危
険
な
状

況
を
知
る
」
こ
と
。
ス
ポ
ー
ツ
動
作
に
お
い
て
ど

ん
な
場
面
が
危
険
な
の
か
を
知
っ
て
い
れ
ば
、
予

防
の
た
め
の
対
策
を
考
え
た
り
、
万
が
一
そ
う
い

っ
た
状
況
に
陥
っ
た
場
合
で
も
、
ケ
ガ
や
故
障
の

リ
ス
ク
を
よ
り
低
く
す
る
こ
と
が
で
き
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
ま
た
、
な
ぜ
危
険
な
の
か
を
理
解
す

る
こ
と
、
つ
ま
り
「
ケ
ガ
や
故
障
発
生
の
メ
カ
ニ

ズ
ム
を
理
解
す
る
」
こ
と
も
大
切
で
す
。
こ
う
し

た
情
報
や
知
識
は
、
傷
害
予
防
に
役
立
つ
の
で
す
。

　

な
に
よ
り
も
大
切
な
の
は
「
自
分
の
体
を
知

る
」
こ
と
。
体
に
対
し
て
あ
ま
り
関
心
が
な
い
た

め
に
、
自
分
の
体
な
の
に
知
ら
な
い
こ
と
が
多
い

と
い
う
ケ
ー
ス
が
、
ジ
ュ
ニ
ア
の
ア
ス
リ
ー
ト
に

よ
く
見
ら
れ
ま
す
。
〝
自
分
の
体
と
会
話
す
る
〞

機
会
が
な
い
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
自
分
の
体
を

知
る
こ
と
は
、
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
の
基
本
中

の
基
本
、
ト
ッ
プ
選
手
は
必
ず
自
分
の
体
を
把
握

し
て
い
ま
す
。
し
っ
か
り
把
握
し
て
い
れ
ば
、
ス

ラ
ン
プ
の
原
因
が
特
定
で
き
る
と
い
う
効
果
も
期

待
で
き
ま
す
。
体
が
変
わ
れ
ば
動
き
も
変
わ
っ
て

く
る
か
ら
で
す
。

ス
ポ
ー
ツ
傷
害
の
う
ち

約
４
割
が

下
肢
部
に
集
中
！

　

日
本
ス
ポ
ー
ツ
振
興
セ
ン
タ
ー
が
ま
と
め
た

『
中
学
校
・
高
校
に
お
け
る
体
育
的
部
活
動
中
の

ス
ポ
ー
ツ
傷
害
に
関
す
る
統
計
』
に
よ
る
と
、
ス

ポ
ー
ツ
傷
害
の
う
ち
、
そ
の
４
割
以
上
が
「
下
肢

部
」
に
集
中
し
て
い
ま
す
。
次
い
で
、
「
上
肢

部
」、「
頭
部
・
顔
面
」、「
体
幹
部
」
の
順
と
な
っ

て
い
ま
す
。

「
下
肢
部
」
で
は
捻
挫
が
圧
倒
的
に
多
く
、「
上

肢
部
」
の
中
で
は
手
の
部
分
の
傷
害
が
多
く
な
っ

て
い
ま
す
。「
上
肢
部
」
や
「
下
肢
部
」
と
い
っ

た
部
位
は
、
体
の
中
心
か
ら
遠
く
、
末
端
に
位
置

す
る
た
め
、
体
の
中
心
（
体
幹
）
に
比
べ
る
と
よ

り
高
速
で
動
く
こ
と
が
多
く
な
り
ま
す
。
そ
の
結

果
、
大
き
な
力
が
作
用
し
て
、
傷
害
が
発
生
す
る

可
能
性
が
高
く
な
る
の
で
す
。

　

一
方
、「
体
幹
部
」
は
肩
と
腰
部
に
傷
害
が
集

中
し
て
い
る
の
が
特
徴
で
す
。「
体
幹
部
」
は
、

動
き
の
バ
ラ
ン
ス
を
と
っ
て
体
を
安
定
さ
せ
る
た

め
に
機
能
し
て
い
る
部
位
で
、
こ
の
部
位
に
生
じ

る
の
は
、
ス
ポ
ー
ツ
傷
害
の
中
で
も
、
い
わ
ゆ
る

〝
使
い
過
ぎ
症
候
群
〞
と
呼
ば
れ
る
ス
ポ
ー
ツ
障

害
が
多
く
な
っ
て
い
ま
す
。

4

21

3

スポーツ傷害の起こりやすい
部位と種類

体幹部
腰痛や投球肩（投球による肩の痛み）な
どが代表的。くり返し局所に力が集中し
た結果、障害が発生します。腰痛予防の
ためには、なんといっても体幹部の固定
性を高めることが重要です。背骨の下
位部分にある腰椎は、まわりが腹筋群
や背筋群に囲まれているため、それらの
筋群を意識的にコントロールする必要
があります。また、腰痛に関連する重要
な部位として、近年、股関節の使い方が
クローズアップされています。肩の障害
については、肩甲骨を含めた肩関節の
適切な動かし方が重要です。

手指の突き指、脱臼、骨折といった外傷
が多く見られます。突き指や脱臼ではボ
ールを受け損なっての受傷が多く、骨折
は転倒によるものが多くなっています。
いずれも瞬間的に大きな力が作用して
受傷にいたるものであり、偶発的な要素
が大きいものです。予防のためには、ボ
ールキャッチの基本動作をくり返し確
認する、不意の転倒時の受身のとり方
について確認しておく、といった対策が
必要です。

上肢部

肩

肘

腰

膝

足首

下肢部

気温や湿度が異常に高い場
所での運動など、自然環境に
関連する要因と、用具や設備
といった自然環境以外の環境
に関する要因があります。気
温や湿度の高い場所の運動
は、集中力が低下して傷害発
生の危険性が高くなることは
容易に想像できるでしょう。ま
た、極端にソールのすり減った
シューズを使用するなど、用具・
設備も傷害要因となります。

環境要因

過度なトレーニング（オーバ
ートレーニング）の結果、スポ
ーツ障害が発生するというこ
とは頻繁に起こります。また、
自分の競技レベルを考えず、
闇雲に高度なレベルの練習を
行うことによって傷害が発生
するということも考えられま
す。適切な方法でトレーニン
グをすることが大切です。

運動方法の要因

筋力の不足や体が硬いなどの
問題、姿勢が悪いといったア
ライメントの問題、日々のスト
レッチによるケア不足など、体
の機能が低下した状態で運動
をすれば、傷害が発生する危
険性は当然高くなります。

例えば、過度の緊張から普段
のトレーニングではできてい
た動きが、試合ではできなく
なって動きが変わってしまい、
結果、傷害を起こすということ
があり得ます。また、「いつもや
っていることだから」という心
理的な油断（気のゆるみ）が要
因となる場合もあります。

心理的要因

傷害が発生する要因はさまざま。
例えば、ウォーミングアップ不足といった“準備不足”の場合もあれば、
サーフェス（地面）にデコボコがあったなどの“環境の要因”、

さらには、トレーニング量が多すぎたという“方法の要因”などがあります。
ここでは、傷害発生の要因を４つにまとめ、簡単に解説します。

体の機能的要因

下肢部は部位別の傷害発生頻度が最
も高い部位。特に足関節や膝関節の
傷害が多くなっています。足関節捻挫
や膝の靱帯損傷などが代表例です。一
度ケガをすると、手術が必要だったり、
復帰までに長期間かかるといった傾
向があり、特に予防対策が重要です。
予防の基本は、足関節や膝関節が危
険な状態（大きな力が瞬間的に作用す
る状態）になるような動きを避けると
いうことに尽きます。そのためには、体
をよい状態に保ち、自在に動きをコン
トロールできるコンディションが必要
となります。

傷害発生の

4大要因
とは

？
じんたいそんしょう

やみくも

ようつい

けんこうこつ
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強
く
な
る
た
め
に
は

自
分
の
体
を
知
る
こ
と
が

一
番
大
切
！

　

自
分
の
体
や
動
き
の
特
徴
を
確
認
す
れ
ば
、
自

分
の
体
の
よ
い
点
や
改
善
す
べ
き
点
を
見
つ
け
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
ケ
ガ
に
つ
な
が
る
よ
う
な
傾

向
が
あ
る
か
ど
う
か
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
弱
点
を
克

服
で
き
れ
ば
、
ケ
ガ
を
し
に
く
く
な
り
、
強
い
体

を
手
に
入
れ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
自
分
の
体
を

し
っ
か
り
と
見
つ
め
直
し
、
も
っ
と
強
く
な
る
た

め
の
準
備
を
始
め
ま
し
ょ
う
。

　

今
回
は
、
ど
の
種
目
で
も
必
要
と
思
わ
れ
る
、

最
も
基
本
的
な
内
容
を
ま
と
め
ま
し
た
。
ま
ず
初

め
に
ひ
と
通
り
の
チ
ェ
ッ
ク
を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

そ
れ
以
降
は
、
2
週
間
に
1
回
く
ら
い
の
ペ
ー
ス

で
定
期
的
に
チ
ェ
ッ
ク
を
進
め
て
い
く
と
よ
い
で

し
ょ
う
。
余
裕
の
あ
る
人
は
、
練
習
の
前
後
で
点

数
を
比
較
す
る
と
、
競
技
中
に
使
っ
た
部
位
や
疲

労
の
目
安
に
も
な
り
ま
す
。

　

チ
ェ
ッ
ク
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
際
に
は
あ
ま
り

無
理
せ
ず
、
自
分
の
で
き
る
範
囲
で
し
ま
し
ょ
う
。

気
に
な
る
痛
み
な
ど
が
あ
る
時
は
、
チ
ー
ム
の
コ

ー
チ
や
医
療
機
関
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

ケガをしないで競技を続けられれば、強くなることにつながります。
まずは、自分の体の現状をチェックして、
もっと強くなるためのポイントを見つけましょう！

11

肩関節脱臼

バランス能力とともに、
肩まわりの筋力を高める

ことが必要。コンタクトスポーツ
では、危険な受け方をしないよ
う、基本的な動作をくり返し確
認する必要があります。

チェックメニューはP 17、19、20へ

対策

スポーツ中の肩関節の脱臼は、
転倒や接触プレーによるものが
ほとんどです。バランスを崩した
状態で手をついたり、ラグビー
のタックルなどで肩関節に非常
に大きな力が作用した結果、脱
臼します。一度受傷するとくり返
し脱臼する可能性が高いため、
特にジュニアの選手は予防を心
がける必要があります。スポー
ツ選手で脱臼をくり返す場合、
手術が必要になるケースがほと
んどです。

足関節捻挫

ジャンプなどの着地時
の、安定性を高めるた

めのトレーニングが必要です。

チェックメニューはP13、28～30へ

対策

足にはたくさんの骨や靭帯があ
り、それらが一体となって機能
しています。ジャンプの着地で
地面に足をつく際、例えば地面
がデコボコしていて足を捻って
しまうとか、靴底が外側に偏っ
てすり減っていたために、着地
時、足首の外側を痛めてしまう、
もしくは、着地の時に他人の足
の上に着地して足を捻るなど、
いろいろな原因が考えられます。
いずれにしても、不安定な状態
で地面に足をついてしまうこと
が問題です。

腰痛

腰痛を予防するために
は、適切な筋肉のケア

とコントロールが重要です。

チェックメニューは

P 13～17、19～22へ

対策

スポーツ選手全般に見られる傾
向で、慢性的に発生する障害の
代表例と言えるでしょう。人間
の背骨は、本来Ｓ字カーブを描
いています。腰の部分はゆるや
かに前側に反っており、このカ
ーブがあることで体全体のバラ
ンスをとっているのです。腰まわ
りにある腹筋や背筋などの筋力
バランスが悪かったり、柔軟性
が不足していたり、そもそも筋
力がないなどの状態にあると、
Ｓ字カーブに影響を及ぼし、問
題が起こります。

肩の障害

肩周辺の骨が常に正し
い位置にあるよう意識
し、肩を傷めない動作

を身につける必要があります。

チェックメニューはP 17、19、20へ

対策

膝前十字靭帯損傷

チェックメニューはP13～16、21～25、27～30へ

太ももの大腿骨と下腿の脛骨をつなぐ靭帯に大き
な力が作用して断裂する外傷。ストップ動作や方向
転換、着地、他人との接触などの動作で発生するた
め、ほとんどの球技や格闘技などの対人競技で起こ
ります。復帰までの時間が非常に長いこと、手術によ
る体への負担が大きいことなどから、最も予防され
るべき外傷の１つです。発生のメカニズムとして有
力視されているのが、つま先を外に向けた状態で膝
を内側に絞る動作（ニーイン・トーアウト）やかかと
荷重での着地（後傾着地）。こうした姿勢でストップ
動作や方向転換をすると、靭帯にとても大きな負荷
が掛かり、結果、靭帯が切れてしまいます。

膝を内側に絞らなくてもさまざまな動作
ができるよう、ストレッチや筋力強化、体の

動かし方のトレーニングを行い、同時にかかと荷重
にならない身のこなしを習得する必要があります。

対策

投球障害肩が代表的です。もの
を投げる動作をする選手に多く
見られます。痛みが発生する要因
はさまざまですが、予防のために
は肩周辺の筋肉が柔軟性に富み、
しっかり働ける状態である必要
があります。そうでない状態で投
げる動作をくり返すと、例えば、
肩甲骨が正しい位置から正常で
はない位置へ移動してしまった
り、腕の骨（上腕骨）が正常でな
い位置に移動するなどし、その結
果、関節を痛めることに。

ひざ  ぜん じゅう   じ    じん  たい  そん  しょう

だいたいこつ か たい けいこつ

じょうわんこつ

じんたい

こ
ん
な
ケ
ー
ス
が

      

ケ
ガ
を
し
や
す
い

　
ケ
ガ
予
防
対
策

10



ココが
大事！

 

柔軟性がアップするとこんなに強くなれる！
疲れにくい

（動き続けることができる）
試合などで動き続けるために
は、筋肉に疲労物質をためな
いことが必要。柔軟性がアップ
すれば疲労物質がたまりにく
くなり、疲れの出やすいゲーム
の後半でも同じように動き続
けることができる。

例えば“投げる”場合・・・

体のしなりで
速いボールを投げる！

速いボールを投げるためには、
特に上半身、肩、肘がムチの
ようにしなって、体のエネル
ギーをボールに伝えることが
大切です。

例えば“走る”場合・・・

足を大きく動かして
速く走る！

股関節の柔軟性があると、ス
トライドが広くなります。また、
肩甲骨の柔軟性があると腕を
大きく振ることができます。

例えば“跳ぶ”場合・・・

エネルギーを蓄えて
高く跳ぶ！

高く跳ぶためには、大腿四頭
筋（もも前の筋肉）や下腿三
頭筋（ふくらはぎの筋肉）に大
きなエネルギーを蓄えること
が必要です。

スピードが
アップ！

動くためには筋肉が伸び縮み
（収縮）することが必要。柔軟性
がアップすれば、筋肉の伸び率
が大きくなり、大きいエネルギ
ーを蓄えることができる。その
エネルギーがスピードアップ
につながる。

しなやかに動ける
（きれいに動ける）

関節や筋肉がしなやかに動け
ば、動きそのものがムダなくき
れいに見える。また、柔軟性が
アップすれば、効率のよい動き
ができてスポーツ障害を起こ
しにくく、パフォーマンスアッ
プにつながる。

柔軟性が高ければ、
筋肉に疲労がたまりにくいので、
長時間動き続けられるし、

スポーツ障害を起こしにくいのだよ！

だいたい し とう

きん

とうきん

か  たいさん

足首やふくらはぎの柔軟性が高いと、
踏み込み姿勢がしっかりとれて、下

半身が安定するので、キックも強く蹴れる
し、ジャンプも高く飛べるよ！

Performance Up!

合計　 　　 点 s s s総合診断はP45のカルテへ

左右の膝と足が離れないでしゃがめる

P32
両膝を最後まで曲げることができる

左右のかかとが床についている

手を組んだまましゃがめる

左右のふくらはぎの張りに差がない

レベルアップの
ためのおすすめ
トレーニング

チェックが入れば1点どこまでしゃがめた？

1

2

3

4

5

1 3

両足と
膝を
そろえる

かかとは
地面から
離さない

立った姿勢で腕を組む。両
足と膝をそろえたまま、膝を
抱えるようにしてしゃがめる
ところまでしゃがむ。

前から見た場合

チェックする筋肉

下腿後面の筋
走ったりジャンプする
時に使う筋肉

・ ふくらはぎの肉離れ
・ シンスプリント
・ 足首捻挫

こんなケガを予防

ねんざ

BACK

動画で見る！

柔軟性
チェック　を1
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・ 太ももの肉離れ
・ 腰のケガ

こんなケガを予防

・ 太ももの肉離れ
・ 腰のケガ

こんなケガを予防

足・膝・
お尻・肩が
一直線に
なるように

右膝を
左胸に
引き寄せる

合計　 　　 点 s s s総合診断はP45のカルテへ

右膝と左胸の距離は、握りこぶしより短い

P32

P33

左膝が床から離れていない

左膝と右胸の距離は、握りこぶしより短い

右膝が床から離れていない

左右の差はない

レベルアップの
ためのおすすめ
トレーニング

チェックが入れば1点どこまで引き寄せられた？

合計　 　　 点 s s s総合診断はP45のカルテへ

右のかかとと右のお尻がくっつく

P33
右の股関節が床から離れていない

左のかかとと左のお尻がくっつく

左の股関節が床から離れていない

左右の太ももの張りやくっつきに差はない

レベルアップの
ためのおすすめ
トレーニング

チェックが入れば1点どこまでくっつけられた？

右脚

左脚

左脚

両脚

右脚1

2

3

4

5

1

2

3

4

5

4 6

横から見た場合
伸ばしている
脚の股関節
と膝は
まっすぐに

仰向けに寝転がり、
右膝を抱える。左胸
（抱えている方と反
対側）に近づけるよ
うに引き寄せる。

上から見た場合

うつ伏せになり、
軽く支える程度に
足を持ち、かかと
をお尻に近づける。

骨盤まわりが柔らかくてバランスが
よいと、背中が丸くなることもお腹が

反ることもないので、軸が安定するよ！

Performance Up!

大腿四頭筋の柔軟性が高いと、脚を
振り上げやすくなって、より強いジ

ャンプやキックができるよ！

Performance Up!
だい たい  し  とう きんチェックする筋肉

腸腰筋
臀筋
骨盤（軸）を安定
させる筋肉

チェックする筋肉

大腿四頭筋
腸腰筋
キックなど、脚を
振り上げる時に使う筋肉

だい  たい   し   とう  きん

ちょう よう きん

BACKFRONT FRONT

動画で見る！

柔軟性
チェック　を3

胸が床から
浮いて

こないように

動画で見る！

柔軟性
チェック　を2

ちょう よう きん

でん  きん
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・ 肩のケガ
・ 腰のケガ

こんなケガを予防

・ 肉離れ
・ 腰のケガ
・ 膝のケガ

こんなケガを予防

左右の
違いを
チェック

腰や肩に
痛みが出たら、
ガマンせず
ストップ！

つま先と
膝は
常に同じ
方向を向く

合計　 　　 点 s s s総合診断はP45のカルテへ

右手指と左手指がつく

P35
P36

左右の肩に痛みはない

左手指と右手指がつく

左右の肩に痛みはない

左右で指のつき方に差はない

レベルアップの
ためのおすすめ
トレーニング

チェックが入れば1点どこまで手指をくっつけられた？

合計　 　　 点 s s s総合診断はP45のカルテへ

太ももが床と平行になるまで腰を落とせた

P34
右膝と右つま先の向きは一緒

左膝と左つま先の向きは一緒

背中を丸めずにできた

左右のももの内側の張りに差はない

レベルアップの
ためのおすすめ
トレーニング

チェックが入れば1点どこまで腰を落とせた？

1

2

3

4

5

1

2

3

4

5

右手が上の場合

右手が上の場合

左手が上の場合

左手が上の場合

右足

左足

つま先を軽く外側に
向け、足を左右に広
げて姿勢よく立つ。太
ももと床が平行にな
るまで腰を下ろす。

チェックする筋肉

肩関節周囲筋
ボールを投げる時
などに使う筋肉

チェックする筋肉

体幹の筋
内転筋
下半身を安定させる筋肉

立った姿勢で、肩の
上と下から左右の
手を可能なところま
で近づける。

BACKFRONT BACKFRONT

肩関節の動きがよくなると、腕がし
っかり振れるようになるので、ボー

ルは遠くに投げられるし、腕がしっかり振
れるので走る時の体幹も安定するよ！

Performance Up!

耳から
お尻までは
まっすぐに！

横から見た場合

動画で見る！

柔軟性
チェック　を5

動画で見る！

柔軟性
チェック　を4

骨盤が前を向いたポジションをキー
プできれば、下半身が安定して、ラ

ンニングやキック動作がよりスムーズにで
きるよ！

Performance Up!
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・ 腰のケガ

こんなケガを予防

あごを
引く

お尻を
引き締めて、
足を
浮かせる

肩甲骨を
引き寄せて、
肩を上げる

合計　 　　 点 s s s総合診断はP45のカルテへ

レベル

1 10秒以上できた

P36
P38

レベル

2 30秒以上できた
レベル

3 60秒以上できた

90秒以上できた
レベル

4
120秒以上できた

レベル

5

レベルアップの
ためのおすすめ
トレーニング

チェックが入れば1点何秒上体を起こせた？

脚を閉じてうつ伏せ
に。あごの下にペッ
トボトルを立てて置
き、キャップが鼻に
つかないように上半
身を起こし、キープ。

チェックする筋肉

背筋
体幹を
固定させる筋肉

上体を起こす背筋のバランスがとれ
ていると、体幹が固定されるので、

試合の最初から最後まで当たり負けもしな
いよ！

Performance Up!

BACK

動画で見る！

静的バランス
チェック　を1

ココが
大事！

 

静的バランスがアップするとこんなに強くなれる！
運動開始姿勢が
安定する

運動スタート時の姿勢が安
定していれば、スムーズに
動き始めることができる。ス
ムーズな分、無駄な動きを
しないので、その結果効率
のよい動きができる。

例えば“投げる”場合・・・

バランスが安定すると
コントロールがよくなる！

投球のスタート姿勢が安定し
ていると、コントロールが定
まりやすくなる。また、体全体
を使えて、肩や肘にかかる負
担が少なくなる。

例えば“走る”場合・・・

スタート姿勢が安定すると
速く動ける！

スタート姿勢が安定すると、
大きな加速を生み出すことが
できる。姿勢が安定している
ので、下半身に過度な負担が
かからない。

例えば“跳ぶ”場合・・・

踏み切り姿勢が安定すると
高く跳べる！

踏み切り姿勢が安定している
と、筋肉に十分なエネルギー
を蓄えることができ、高く跳
べる。腰、膝、足首にも余計な
負担がかかりにくくなる。

大きな力を発揮できる
（スピードアップ）

運動スタート時の姿勢が安
定していれば、筋肉に加えら
れたエネルギーがそのまま
運動のために使われる。その
エネルギーが大きな力発揮
やスピードアップにつながる。

スポーツ障害の
リスクが低い

運動スタート時の姿勢が安
定していれば、各関節や筋
肉に余計な負担がかかりに
くい。負担が少なければ、く
り返しの運動でもスポーツ
障害を起こしにくい。

ギモン！

体幹を十分に固定できれば
体がブレないで

運動を始められるからだよ！
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体を
一直線に
保つ

手は
胸の横に
おく

合計　 　　 点 s s s総合診断はP45のカルテへ

レベル

1 5回以上できた
P37
P38
P39
P40

レベル

2 10回以上できた
レベル

3 15回以上できた

20回以上できた
レベル

4
25回以上できた

レベル

5

レベルアップの
ためのおすすめ
トレーニング

チェックが入れば2点何回体を起こせた？

胸の横に手を置き、
うつ伏せになる。
耳・肩・腰・膝・くる
ぶしが一直線のま
ま、腕を伸ばして
体を起こす。

チェックする筋肉

上腕の筋
腹筋
上半身の軸を
安定させる筋肉

・ 腰のケガ
・ 肩のケガ

こんなケガを予防

腕だけの運動にならず体幹を
使えるようになると、大きな力

が出せたり、反復して力を発揮したり
することができるよ！

Performance Up!

BACKFRONT

動画で見る！

静的バランス
チェック　を2

・ 腰のケガ
・ 膝のケガ

こんなケガを予防

肘を頭から
離さない

反動なしで
頭から
順に上がる

合計　 　　 点 s s s総合診断はP45のカルテへ

レベル

1 頭を上げられた（支えありでもOK）

P37
P39

レベル

2 肩を上げられた（支えありでもOK）
レベル

3 背中すべてを上げられた（支えありでもOK）

最後まで起き上がれた（支えありでもOK）
レベル

4
支えなしで両足を床につけたまま、最後まで起き上がれた

レベル

5

レベルアップの
ためのおすすめ
トレーニング

チェックが入れば2点どこまで上体を起こせた？

仰向けに寝て、腕を頭の
後ろで組む。反動をつけ
ずに、頭から順番に上体
を起こしていく。最初は
足の支えがない状態で
挑戦し、できなかったら
支えてもらうこと。

※参照：『クラウス・ウェーバーテスト』

チェックする筋肉

腹筋
体幹を
固定させる筋肉

腹筋の筋力が強ければ、上半
身・下半身とも安定するから、ど

んなスポーツでも強くなれるし、接触
プレイでも当たり負けしないよ！

Performance Up!

FRONT

動画で見る！

静的バランス
チェック　を3
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・ 膝のケガ

こんなケガを予防

下の肩から
膝までは
一直線

上の肩から
股関節までは
地面と平行

前から見た場合

右足

右足

左足

左足

合計　 　　 点 s s s総合診断はP45のカルテへ

両足とも片足でしゃがんだ状態がつくれる

右足で立ち上がれる

右足で立ち上がり、しゃがめる

左足で立ち上がれる

左足で立ち上がり、しゃがめる

レベルアップの
ためのおすすめ
トレーニング

チェックが入れば2点どこまで立ち上がれた？

合計　 　　 点 s s s総合診断はP45のカルテへ

左右とも10秒以上

P38
P39
P40

左右とも30秒以上

左右とも60秒以上

左右とも90秒以上

左右とも120秒以上

レベルアップの
ためのおすすめ
トレーニング

チェックが入れば1点何秒キープできた？

1

2

3

4

5

1

2

3

4

5

P41
P42
P43

P32
1 3

上
か
ら
見
た
場
合

バランスを
取りながら
立ち上がる

完全に
しゃがみ
こむ

完全にしゃがみこんで、片
方の足を前に出す。前に出
した足を浮かせたまま片
足で立ち上がる。これがで
きたらそのまま片足でゆっ
くりとしゃがみ、スタート
ポジションに戻る。

肩の下に肘を置き、膝と肘が一
直線になるように横向きになる。
そのまま腰を上に持ち上げた姿
勢をキープ。

動画で見る！

静的バランス
チェック　を5

動画で見る！

静的バランス
チェック　を4

・ 腰のケガ
・ 膝のケガ

こんなケガを予防

チェックする筋肉

体の側面の筋
臀筋
体幹を固定させる筋肉

でん   きん

でん　きん

体の側面が強ければ、切り返し動作
が早くできるようになるから、横か

らの接触プレイはもちろん、サイドの動き
も強くなるよ！

Performance Up!
チェックする筋肉

臀筋
太ももの筋
バランス能力を
決める筋肉

片足で自分の体重を持ち上げられ
れば、ジャンプ・スプリント・キックす

べての動作を支えられるので、俊敏に動け
るし、強いキックもできるよ！

Performance Up!

BACKFRONTBACKFRONT

最初は必ず補助をつけてやるようにしましょう。
立ち上がれない時は無理せずやめましょう。
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・ 大腿の肉離れ
・ 腰のケガ・膝のケガ

こんなケガを予防

手・耳・
肩・腰は
一直線

両足は
肩幅に
開く

両肘が90度に
なる位置で、タオ
ルを持つ

前段階

両腕をまっすぐに上げ
た姿勢から、股関節と膝
を曲げつつ腰を下ろし
ていく。

P36

P41・42

P36

P42

P38・39

合計　 　　 点 s s s総合診断はP45のカルテへ

前から見た時、手の高さが同じ

前から見た時、膝とつま先の向きが一緒

横から見た時、伸びた肘が耳の横にある

横から見た時、膝がつま先よりも前に出ていない

横から見た時、背中が丸くなったり反ったりしていない

レベルアップの
ためのおすすめ
トレーニング

チェックが入れば1点どこまで下半身を下ろせた？

1

2

3

4

5

タオルの持ち方

横から見た場合

チェックする筋肉

臀筋
太ももの筋
体幹の筋
ジャンプを強化したり、
体幹を固定したりする筋肉

でん  きん下半身が強く、肩や足の関節が柔ら
かければ、体幹が固定できるので、

より高いジャンプができるようになるよ！

Performance Up!

BACKFRONT

だいたい

動画で見る！

静的バランス
チェック　を6

・ 膝のケガ
・ 腰のケガ

こんなケガを予防

肩・腰・
膝・足を結ぶ
ラインは
地面と垂直

左右の肩と
お尻、それぞれを
結ぶラインは、
床と平行のまま
キープ

肩幅でタオルを持ち、肩の
高さに上げる。右の膝と股
関節が90度になるように右
足を前に出す。おへそから
下を固定したまま、水平に
キープした腕を右に回す。

P38・39・40・44

P36

P38・39・40・44

P36

体を回しにくかった方の
トレーニングを多めに

右足

右足

左足

左足

合計　 　　 点 s s s総合診断はP45のカルテへ

骨盤から下が動かない

頭が動かない

骨盤から下が動かない

頭が動かない

左右同じくらい、体を回せた

レベルアップの
ためのおすすめ
トレーニング

チェックが入れば1点体幹をどこまで固定できた？

1

2

3

4

5

チェックする筋肉

臀筋
太ももの筋
体幹の筋
強い軸をつくり、大きな力を
発揮させる筋肉

下半身と体幹が連動して強い軸が
できれば、キック・投球・バッティング

といった体をひねる動作の時、より大きな
力が発揮できるよ！

Performance Up!

でん  きん

BACKFRONT

動画で見る！

静的バランス
チェック　を7
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下半身の力をうまく伝えて踏
み切ることができれば、より高

くジャンプできるようになるし、次の
動作にも素早く移れるよ！

Performance Up!

空中で体が
一直線に
なるように

スタート
ポジションは、
股関節と膝を
曲げた状態

P42

P38・39

P38・39

P42・43

P42・43

合計　 　　 点 s s s総合診断はP45のカルテへ

横から見た時、一番高い位置で股関節が伸びている

横から見た時、腰を反らずにジャンプできる

横から見た時、着地時に背中が丸くなったり反ったりしていない

横から見た時、飛ぶ時や着地時に膝がつま先よりも前に出ていない

10回飛んでも着地位置が左右にぶれない

レベルアップの
ためのおすすめ
トレーニング

チェックが入れば1点ジャンプの姿勢は？ 

動画で見る！

動的バランス
チェック　を1

JUMP
1

2

3

4

5

JUMP

スクワットの姿勢を
つくり、腕を頭上に振
り上げながら真上に
ジャンプ。10回連続
でくり返す。

チェックする筋肉

臀筋
太ももの筋
高いジャンプや、
ジャンプの着地を
安定させる筋肉

・ 腰のケガ
・ 膝のケガ

こんなケガを予防

BACKFRONT

ココが
大事！

 

動的バランスがアップするとこんなに強くなれる！

例えば“投げる”場合・・・

動きが安定していると
速いボールが投げられる！
バランスが安定していると同
じ動きをくり返すことができ、
コントロールが定まりやすく
なる。また、下半身が安定して
いると大きな力を発揮でき、
速いボールが投げられる。

例えば“走る”場合・・・

着地をした時の姿勢が定まると
速く走れる!

着地の時のバランスが安定し
ていると次の一歩が出やすく、
速く走ることができる。さらに、
筋力が十分あれば長い時間
走り続けることもできる。

例えば“跳ぶ”場合・・・

跳んでいる姿勢が安定すると
何度も跳べる！

ジャンプして空中にいる時の
姿勢が安定していれば、着地
からの動作もスムーズに行え
る。一回ごとに十分な力を伝
えられ、連続して高く跳ぶこ
とができる。

動きながらも
体の軸がつくれる

バランスよく動ければ、体の軸
がつくれている証拠。軸がしっ
かりすると、切り返しが素早くな
り、動き続けることも可能に。結
果、効率よく動けるようになる。

長く動き続けることが
できる

体の軸がつくれた状態なら、効
率よく動ける。また、バランスを
保つ筋力も十分にあるので、同
じ状態で動き続けることがで
きるようになる。

スポーツ外傷の
リスクが低い

体の軸がつくれた姿勢で動け
ると、とっさの時でもバランス
を保つことができる。バランス
を崩さなければ、スポーツ外傷
のリスクも少ない。

体幹の固定力と脚の筋力が
十分にあれば

同じ動きをくり返すことが
できるんだよ！

でん   きん
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・ 膝・腰のケガ
・ 足首の捻挫

こんなケガを予防

・ 膝のケガ
・ 膝の靱帯損傷

こんなケガを予防

肩・お尻・
膝は
床と平行

空中で
左右の足を
前後に
入れ替える

耳・肩・
腰・足を

結ぶラインは
一直線

肩•腰•
膝•足を

結ぶラインは
一直線で

足を
入れ替えて
スタート
ポジション
で着地

JUMP JUMP

P42・43

P41・44

P42・43

P41・44

高さが低い方の
トレーニングを多めに

右足

右足

左足

左足

右足

右足

左足

左足

合計　 　　 点 s s s総合診断はP45のカルテへ

右足の真上に、右膝・右腰・右肩がある

両肩が常に床と平行で正面を向いている

左足の真上に、左膝・左腰・左肩がある

両肩が常に床と平行で正面を向いている

左右のジャンプの高さが同じくらいである

レベルアップの
ためのおすすめ
トレーニング

チェックが入れば1点着地時の姿勢は？

合計　 　　 点 s s s総合診断はP45のカルテへ

前から見た時、跳ぶ前に右膝が左右にぶれない

前から見た時、着地時に右膝が左右にぶれない

前から見た時、跳ぶ前に左膝が左右にぶれない

前から見た時、着地時に左膝が左右にぶれない

10回跳んでも、着地位置が左右に移動しない

レベルアップの
ためのおすすめ
トレーニング

チェックが入れば1点ジャンプの姿勢は？

動画で見る！

動的バランス
チェック　を3

動画で見る！

動的バランス
チェック　を2

1

2

3

4

5

1

2

3

4

5

P41
P42
P43

スタートポジションはランジの姿勢。真
上にジャンプして、足を前後に入れ替え
て着地する。この動作を10回くり返す。

片足で立ち、腕を
振りながら、大きく
上にジャンプして
同じ足で着地する。

じんたいそんしょう

チェックする筋肉

ジャンプ力の向上、
および下半身を
安定させる筋肉

チェックする筋肉
でん  きん

臀筋
太ももの筋

でん  きん

臀筋
太ももの筋

より高いジャンプや
短距離のスピードアップに
つながる筋肉

片足で立ったときに体幹や臀部を固
定できるようになると、下半身（特

に膝）に負担もかからなくなるので、膝の
ケガを予防できるよ！

Performance Up!

ジャンプする時や着地時の姿勢が
安定していれば、より高くて強いジ

ャンプができるし、スプリント（短距離）の
スピードアップにもつながるよ！

Performance Up!

BACKFRONT BACKFRONT
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自
分
だ
け
の

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
メ
ニ
ュ
ー

だ
か
ら
強
く
な
れ
る
！

　

ケ
ガ
を
予
防
し
て
強
く
な
る
た
め
に
は
、
継
続

し
て
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
う
こ
と
も
大
切
。
チ
ェ

ッ
ク
で
わ
か
っ
た
自
分
の
弱
点
ポ
イ
ン
ト
を
改
善

す
る
た
め
に
必
要
な
の
は
、
自
分
の
た
め
の
オ
リ

ジ
ナ
ル
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
メ
ニ
ュ
ー
で
す
。
こ
れ

を
普
段
の
練
習
に
加
え
て
行
う
こ
と
で
、
短
期
間

で
も
効
果
的
に
自
分
の
体
を
強
く
す
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
頻
度
は
週
2
〜
3
回
程

度
。
使
っ
て
い
る
筋
肉
や
動
き
に
注
意
し
な
が
ら

や
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
始
め
て
か
ら
2
週
間

に
1
回
く
ら
い
の
ペ
ー
ス
で
、
チ
ェ
ッ
ク
を
く
り

返
し
行
え
ば
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
効
果
の
確
認
や
、

そ
の
時
の
体
の
状
態
を
知
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

再
チ
ェ
ッ
ク
後
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
メ
ニ
ュ
ー
を
更

新
し
て
実
践
し
続
け
れ
ば
、
ケ
ガ
を
防
ぐ
強
い
体

に
近
づ
き
ま
す
。

　

慣
れ
て
き
た
ら
、
弱
点
を
克
服
す
る
だ
け
で
な

く
、
競
技
に
関
連
す
る
項
目
や
自
分
の
強
い
と
こ

ろ
を
更
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
し
て
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

自
分
の
た
め
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
継
続
し
、
ど
ん

ど
ん
強
く
な
り
ま
し
ょ
う
。

自分の弱点がわかったら、いよいよ体を強くするためのトレーニングを
始めましょう。ここでは、短期間で弱点を
克服させることができる、手軽なトレーニングを集めました！

・ 膝のケガ
・ 足首捻挫

こんなケガを予防

右（外側）
の

足で着地

左（外側）の
足で
踏み切る

身長幅

合計　 　　 点 s s s総合診断はP45のカルテへ

2往復

4往復

6往復

8往復

10往復

レベルアップの
ためのおすすめ
トレーニング

チェックが入れば2点何往復ジャンプできた？

P41
P42
P43

左足で立ち、右方向に自分の身
長幅ほどジャンプし、右足で着
地する。次に反対方向へ同様に
ジャンプする。バランスを崩して
両足が地面につくまで続ける。

チェックする筋肉

下肢の筋
体幹の筋
サイドへの動きを強化し、
バランスを安定させる筋肉

体が左右に振られた時に体幹や下
半身が安定しているということは、

次の動作にすぐに動ける力があるというこ
とだよ！

Performance Up!

BACKFRONT

動画で見る！

動的バランス
チェック　を4

レベル

1
レベル

2
レベル

3
レベル

4
レベル

5
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膝を下に
向かって
押す

膝を真下に
向かって
押す

かかとは
浮かない

かかとは
浮かない

膝は
伸ばす

膝は
伸ばす

背中が
丸くならない

太もも外側
からお尻が
伸びるのを
意識して

お尻が
浮かない

お尻が
浮かない膝と足は

地面につける

下半身の後面が柔らかく使える
ようになると、前後に大きく動

けるし、骨盤が安定して正しいポジショ
ンがとれるようになるよ！

STRONG POINT!

2 下肢後面○2
左足を一歩前に
出し、左膝を伸ば
しながら上体を
前に倒していく。

1 下肢後面○1
正座の姿勢から、左
膝を立てる。かかと
を地面につけたまま、
胸で左膝を下に向
かって押していく。

4 臀部○1 右膝を曲げた状態で
前に出し、左脚は後ろ
に伸ばす。左の膝と足
を床につけたまま、上
体を前に倒す。

3 下肢後面○3
右足を左の足首に
かける。左の膝を
伸ばし、かかとを
床につけたまま、
左のふくらはぎが
伸びるように体を
前に倒す。

6 臀部○3
後ろに手をついて床に
座る。左膝を曲げ、右足
で押して床に近づける。

5 臀部○2 両脚を伸ばして床に
座り、曲げた左膝を
抱えるようにして、胸
に引き寄せる。

sssこのトレーニングでどのくらい強くなったかを知りたいときは、P13、15へ！

伸ばす筋肉

BACK

動画で見る！

柔軟性
トレーニング　を1

臀筋
下肢後面の筋

でん きん

お尻を前に
突き出すように

背中は
反らない

膝は
浮かない

おへそは
前を向くおへそは

前を向く
腰は
反らない

膝は徐々に
伸ばす

腰は
反らない

両肩は
浮かない

腰は
反らない

おへそは
前を向く

下半身の前面には筋肉がたく
さんあるので、疲れてくると機
能が低下したりケガをしやすくなった
りするので、鍛えておこう！

STRONG POINT!

2 下肢前面○2
右足を一歩前
に出し、左脚の
つけ根を前に
押し出し、体を
前方に移動し
ていく。

1 下肢前面○1
左膝を曲げてお尻の横に置いたら、ゆっく
り体を後ろに倒していく。できる人はその
まま仰向けに寝転がる。

4 下肢前面&体側○1

右脚を一歩前
に出し、左足の
膝を床につけた
まま、真横に上
体を倒す。

3 下肢前面○3
「下肢前面②」
の姿勢から、左
足の甲を左手
で持ち、かかと
をお尻に向かっ
て引く。

6 下肢前面&体側○2
うつ伏せに寝て、両肩を床につけたまま、体を
ひねり、左足のかかとは右側の床につける。

5 下肢前面○4
左足の甲を床につけ、真
下に向かって押していく。

sssこのトレーニングでどのくらい強くなったかを知りたいときは、P14、15へ！

伸ばす筋肉伸ばす筋肉

FRONT

動画で見る！

柔軟性
トレーニング　を2

腸腰筋
下肢前面の筋

ちょうようきん
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1 下肢内側○1

動画で見る！

柔軟性
トレーニング　を3

動画で見る！

柔軟性
トレーニング　を4

3 頸部

右肘を左手で持ち、両
腕を体につけたまま、
下に引っ張り、その後、
首を左に倒す。

2 体側・上腕後面

頭の後ろで右肘を持
ち、左に引いていく。こ
れ以上動かないとこ
ろまで引いたら、少し
ずつ上体を左に倒す。

1 肩後面○1

左腕の肘を
伸ばし、右腕
で体に近づ
ける。

5 肩前面

4 肩後面○2

6 肩外側

両膝とお尻のラインがまっすぐにな
るように脚を開いてうつ伏せに。お
尻を床に向かってまっすぐ下ろす。

大きく脚を開い
て座り、背筋を
伸ばす。そのま
ま、上体を前に
倒していく。

右の膝を伸
ばして横に出
し、左足の方
に重心を移
動しながらし
ゃがむ。

背中は
まっすぐに

背中は
まっすぐに

真横に
倒す

両膝と
お尻は
まっすぐ

背中は
まっすぐに

背中はまっすぐに

膝は伸ばす

下の肩が上がってこないように

背中はまっすぐに

つま先は
上を向く

背中が
丸まらないように

肩の力を
抜く

膝を
伸ばす

膝を
伸ばす

両膝を曲げて足
の裏をくっつけて
座る。膝を真下に
向かって押す。

膝を伸ばして
片足を台に乗
せ、上体を真
横に倒す。

両脚をできるだけ
大きく横に広げる。

左手から肘を壁
につけ、体を右
側に開いていく。

横向きに寝転がる。左肩の前に左肘がくるよう
にして90度に曲げたら、右手でゆっくり左手の
甲を床に向かって押す。

右腕を斜め前の壁につ
け、離れないようにし
ながら体を右に引いて
いく。

肩の力を
抜く

肩の力を
抜く

肩の力を
抜く

BACKFRONT BACK

意識しにくい内転筋群をうまく
伸ばせるようになれば、ボール

を蹴ったりサイドへ移動する時に大き
な力が発揮できるよ！

STRONG POINT!
肩周辺の筋肉は、首を長くして
肩が上がらないようにするのが
うまく伸ばすポイント。動作のリーチが
大きくなって呼吸も楽になるよ！

STRONG POINT!

2 下肢内側○2

sssこのトレーニングでどのくらい強くなったかを知りたいときは、P16へ！sssこのトレーニングでどのくらい強くなったかを知りたいときは、P17へ！

伸ばす筋肉伸ばす筋肉

 下肢内側の筋肩関節周囲筋

4 大腿内側○2 3 大腿内側○1

6 下肢内側&
体側 5 下肢内側○3
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UP

最初は必ず
補助をつけて
やるように
しましょう。

肩甲骨を
動かす

肩甲骨周辺の筋肉がきちんと
機能すれば、姿勢がきれいにな

って体幹も固定されるので、投球のス
ピードもアップするよ！

STRONG POINT!
体幹を固定して腕を動かせるよ
うになれば、当たり負けしにく
い体になるし、自分自身の上半身のプ
ッシュ力もアップ！

STRONG POINT!

3 プル&アップ
胸の前で両手
を合わせ、顔と
おへそから下は
正面を向いたま
ま、腕と胸を右
にいけるところ
までねじる。

1 スカプラモーション

両腕を肩の高さで広げる。一方の肩を前に、反対
の肩を後ろにねじり、肩甲骨を動かす。

2 チェストローテーション

両手を真上に高
く上げたら、肘で
半円を描くように
肩甲骨を引き寄
せながら、両肘を
下ろす。

1 ベンチ腕立て
膝立ちになり、ベンチなど
に胸をつけ、胸のすぐ横に
両手がくるようにする。肩
から膝までは常に一直線
で、肘を伸ばして上体を起
こす。

2 エルボーブリッジ・ショルダーエクステンション
肩甲骨を引き寄せ、肘の真上に両肩
がくるようにして肘立ちに。耳・肩・脚
のつけ根・くるぶしがまっすぐになる
姿勢をつくり、その姿勢をキープした
まま、片手をまっすぐ上に上げる。

膝下をBBに乗せてうつ伏せになり、肩から足までが一直線で床と平行
を保ちながら両手をつく。両手で床を押して飛び上がる。可能であれば、
空中で１回手のひらを合わせて両手で着地する。

sssこのトレーニングでどのくらい強くなったかを知りたいときは、P17、19、24①③、P25②④へ！sssこのトレーニングでどのくらい強くなったかを知りたいときは、P19、20へ！

肩甲骨周囲筋

鍛える筋肉

肩の力を
抜く

肩の力を
抜く

肩の力を
抜く

肩甲骨が
動くのを
意識して

顔とおへそは
正面を
向いたまま

肩から
膝までが
一直線

左右の腕を
同時に動かす

背中は反らない

耳からかかとまでが
一直線

動画でみる！

プル&アップ
を

動画で見る！

スカプラ
モーションを

動画で見る！

チェスト
ローテーションを

動画で見る！

ベンチ腕立て
を

動画で見る！

エルボーブリッジ・
ショルダーエクステンションを

動画で見る！

BBパワー
プッシュアップを

BACK

3 BBパワープッシュアップ
バランスボール

鍛える筋肉

上腕の筋
腹筋

BACKFRONT
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骨盤が安定するので、さまざま
な動きを素早く、かつ、安定し
てできるようになるよ。下腹部は意識
しにくいので特に注意！

STRONG POINT!

sssこのトレーニングでどのくらい強くなったかを知りたいときは、P20、21、22、24⑤、P25①③、P27②③へ！

鍛える筋肉

腹筋

1 ドローイン

2 片脚上げ
クランチ

背中はまっすぐに

足から肩は
まっすぐ

お腹を
下に押す

息を
止めない

浮いている
脚の膝は
 曲げたまま

FRONT

両膝を90度に曲げ、両手は頭
の後ろで組む。右肘と左膝を近
づけるように上体を起こしてい
く。膝を引き寄せてタッチしたら、
ゆっくりスタートポジションに
戻る。

BBの上に右足を乗せ、両手の真上に両肩がくる
ようにして両腕で支える。肩から足が一直線にな
るようにして、上体を固定。左脚を大きく上げた
ら、左膝を曲げながら体の下を通り、反対側のい
けるところまで移動する。

あお む

両膝を立てて仰向けに
なる。おへそを地面に近
づけるつもりで下腹に
力を入れ、腰を床に押し
つける。そのまま少しキ
ープしたら、リラックス。

3 BBプローンレッグスイング
バランスボール

動画で見る！

ドローイン
を

動画で見る！

片脚上げ
クランチを

動画で見る！

BBプローン
レッグスイングを

背中の引っ張る力が強くなれば、
体幹が固定されて上半身の力

が向上するので、より大きな力を発揮
することができるよ！

STRONG POINT!

sssこのトレーニングでどのくらい強くなったかを知りたいときは、P19、20、22、24⑤、P25①③、P27②③へ！

鍛える筋肉

背筋
上肢の筋

1 スーパーマン

3 BBプローンブリッジサイドアップ

手の高さは、床から３cmを
キープしたまま移動

背中は
反らないお尻を

しめる

首は長く、
肩は落とす

肩甲骨を
引き寄せる

背中はまっすぐ

肩甲骨を
引きながら

耳から
脚までは一直線

バーに両手でぶら下がる。肩甲骨
を引き寄せながら両肘を曲げ、体
を持ち上げる。

両肩の真下に両
肘がくるようにし
てBBに肘立ちし、
耳から足までを一
直線に。右肘を浮
かせ、開けるとこ
ろまで体をゆっく
り開いたら、もと
の位置に戻す。

うつ伏せに寝て、お尻をしめ
ながら両脚を５cmほど浮か
せる。両腕を同時にゆっくり頭
の上まで移動し、頭上で両手
が触れたら、ゆっくりとスター
トポジションに戻る。

上から見た場合

動画で見る！

BBプローンブリッジ
サイドアップを

動画で見る！
懸垂を

動画で見る！

スーパーマン
を

BACK

2 懸垂
けん     すいバランスボール
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最初は必ず補助をつけてやるようにしましょう。

上体を横向きに上げたり固定し
たりすれば、真ん中の腹直筋の

両側にある腹斜筋群が鍛えられ、切り
返しの動きなども安定するよ！

STRONG POINT!
腹筋や下肢後面が上手に使え
るようになると、軸足が安定す
るので、高くジャンプできたり、キック
する力も強くなるよ！

STRONG POINT!

両肩の真下に両肘がくる
ようにしてBBに肘立ちし、
下の脚を斜め前に移動。耳
から足まで、体を一直線に
キープしたまま、小刻みに
両肘を前後させる。

2 エルボーブリッジ・サイドヒップフレクション＋アブダクション
左肩の真下に左肘がくるように、横向きで肘
立ちに。右足から右肩が地面と平行になるよ
うに上げたら、上体や骨盤がぶれないように
し、右脚を前と上方向に動かす。

3 片足ヒップアップジャンプ

1 ヒップアップ＋アブダクション

sssこのトレーニングでどのくらい強くなったかを知りたいときは、P20、22、25①③へ！sssこのトレーニングでどのくらい強くなったかを知りたいときは、P23、24②、P28、29②④、P30へ！

横の腹筋

BACK

お尻が
落ちない

膝の位置を
キープ 反動を

つけない

上半身と腰は
動かさない

耳から
足まで一直線

骨盤が外に
広がらない
ように

上から見た場合

両膝を立てて仰向
けになり、右膝を
伸ばす。肩から膝
までが一直線にな
るまでお尻を上げ、
上げた右足を真
横に開いて閉じる。

両膝を立てて仰向け
になり、右膝を伸ばす。
左足で床を押してジャ
ンプする。

BBの上に膝を曲
げて両足をのせ、
肩から膝までが一
直線になるまでお
尻を持ち上げたら、
右足の膝を伸ば
す。BBについてい
る側の膝を伸ば
せるところまで伸
ばしてボールを動
かし、膝を曲げて
もとの位置に戻す。

肩から足までは
一直線

腰は
落とさない

おへそはしっかり
上を向いている

肩から
膝までは
一直線

上の脚は
なるべく
動かさない

上の脚は
なるべく
動かさない

動画で見る！

エルボーブリッジ・
サイドヒップ
フレクション＋
アブダクションを

仰向けに寝て、両膝
を曲げて左側に倒す。
頭の後ろで両手を組
み、肩から順に起こ
していく。

1 サイドクランチ

動画で見る！

サイド
クランチを

動画で見る！

BBエルボー
ムーブサイドを

動画で見る！

ヒップアップ＋
アブダクションを

動画で見る！

BB片足
ヒップアップ＋
ヒップ

フレクションを

動画で見る！

片足ヒップ
アップジャンプを

FRONT

3 BBエルボームーブサイド
バランスボール

2 BB片足ヒップアップ
＋ヒップフレクション

バランスボール

JUMP

鍛える筋肉

下肢後面の筋

鍛える筋肉
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下半身の筋力がアップすれば、
ジャンプ力もアップ。素早く動

けるようになるので、スプリントのタイ
ムもよくなるよ！

STRONG POINT!

sssこのトレーニングでどのくらい強くなったかを知りたいときは、P23、24②④、P27①④⑤、P28、29①③、P30へ！

鍛える筋肉

太ももの筋
臀筋
内転筋

1 ベンチタッチスクワット

3 スイッチジャンプ
背中は
まっすぐ

膝を引く

でん きん

ない てん きん

背中は
まっすぐ

膝は
つま先よりも
前に出ない

頭と左右の
脚が、常に
正三角形

膝とつま先は
同じ方向

2 しこふみ

動画で見る!
しこふみを

椅子に座った時、膝が
90度くらいに曲がる位
置に立つ。両手を前に出
し、お尻が椅子にタッチ
するまで、ゆっくり腰を
下げてから、立ち上がる。

両足を左右に広げ、両膝を結んだ
ラインが地面と平行になるまで腰
を落とす。おへそから頭までを一直
線にしたままで、右足を上げられる
ところまで上げる。

左膝が90度に曲がるように
一歩前に出し、ランジの姿勢
をつくる。大きくジャンプしな
がら、膝を持ち上げて、足の前
後を入れ替えて着地する。

動画で見る!

ベンチタッチ
スクワットを

動画で見る!

スイッチ
ジャンプを

BACKFRONT

JUMP

体全体をうまく使ってバランスを
とれるようになれば、安定感は
ぐんと上がるので、瞬時に対応できるし、
素早く方向転換できるようになるよ！

STRONG POINT!

sssこのトレーニングでどのくらい強くなったかを知りたいときは、P23、25①③、P27④⑤、P28、29①③、P30へ！

鍛える筋肉

下肢全体
体幹の筋
たい かん 

1 立て膝立ち＋上体倒し

2 ランジスクワット

耳から
膝までは
一直線

おへそは
下を向く

おへそ・膝・
つま先は
常に前を向く

耳・肩・腰を
結んだラインは
地面と垂直

膝と
つま先が
同じ方向

BBの上に両足で立ち、バ
ランスをとって、股関節と
膝を曲げながら、しゃがめ
るところまでしゃがむ。

3 BBスクワット
バランスボール

立て膝姿勢から片足を上げて
一歩前に出す。耳から足までが
床と平行になるように体を前に
倒しながら、前足に体重を乗せ
て立ち上がる。

右足の膝を軽く曲げて前に出す。耳
から腰のラインを床に垂直な状態で
キープしたまま、ゆっくり膝を曲げて
腰を下ろす。

動画で見る!

立て膝立ち＋
上体倒しを

動画で見る!
ランジスクワットを

動画で見る!

BB
スクワットを

BACKFRONT

最初は必ず
補助をつけて
やるように
しましょう。
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今のキミの“肉体強靭度”はコレだ！
PART2の「柔軟性チェック」「静的バランスチェック」「動的バランスチェック」が終わったら、

早速、体の状態を診断しよう。どこが強いのか？　弱いのはどの能力か？　
強くなるために、今、必要なトレーニングが一目瞭然！

チェックの合計点数を出してみよう！
P13からの「柔軟性チェック」、P19からの「静的バランスチェック」、
P27からの「動的バランスチェック」、それぞれのチェック結果を下記に記入しよう。

キミの体の強さをより詳しく診断できる“レーダーチャート”は次のページへ！

点数 評価
96～100点 Ｓ
90～95点 Ａ
80～89点 Ｂ
79点以下 Ｃ

点/25点

総点数は…

チェック内容
P13 ［チェック①］ かかとが地面から浮かずにしゃがめる？
P14 ［チェック②］ かかとをお尻にくっつけられる？
P15 ［チェック③］ 膝を胸にくっつけられる？
P16 ［チェック④］ 腰をどこまで落とせる？
P17 ［チェック⑤］ 背中の後ろで握手ができる？

点数
［　 ］ 5点
［　 ］ 5点
［　 ］ 5点
［　 ］ 5点
［　 ］ 5点

［　 ］ 5点
［　 ］ 10点

［　 ］ 5点
［　 ］ 5点
［　 ］ 5点
［　 ］ 10点

［　 ］ 10点
［　 ］ 5点
［　 ］ 10点
［　 ］ 5点
［　 ］ 5点

柔軟性チェック

点/50点

総点数は…

チェック内容
P19 ［チェック①］ 上体を起こしたまま、キープできる？
P20 ［チェック②］ 押す力はどのくらいある？
P21 ［チェック③］ 腹筋でどこまで体を起こせる？
P22 ［チェック④］ 腰を持ち上げたままキープできる？
P23 ［チェック⑤］ しゃがんだ状態から片足で立ち上がれる？
P24 ［チェック⑥］ 下半身をどこまで下ろせる？
P25 ［チェック⑦］ 骨盤を動かさずに上体を回せる？

点数

静的バランスチェック

点/25点

総点数は…

チェック内容
P27 ［チェック①］ きれいな姿勢でジャンプできる？
P28 ［チェック②］ 左右にぶれないでジャンプできる？
P29 ［チェック③］ 体が左右にぶれないで着地できる？
P30 ［チェック④］ 左右に何回ジャンプできる？

点数

動的バランスチェック

/100点総合点は… 評価は…

※チェックシートは東京都スポーツ文化事業団のホームページからダウンロードできます。
定期的にチェックしましょう！ 検索東京都スポーツ文化事業団　医科学
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体をひねる動作はどんなスポ
ーツでも必要。体幹が固定され

ていれば、次の動作にすぐ移行できる
し、当たり負けもしないよ！

STRONG POINT!

2 オープンスクワット上半身サイドツイスト

1 下半身サイドツイスト

sssこのトレーニングでどのくらい強くなったかを知りたいときは、P25①③、P29②④へ！

腹筋
背筋

BACKFRONT

仰向けに寝転がり、膝と股関節を90度に曲げて両足を上げる。両
肩が床から浮かないようにし、両膝を右に向かっていけるところま
で下ろしたら、ゆっくりもとの位置に戻す。

BBに膝立ちになり、両手でタオル
を持って肩の高さに上げる。おへ
そから下は動かないように固定し、
水平にキープした両腕を右に回す。

両手でタオルを持ち、肩の高さ
に上げる。両膝と腰が床と平行
になるように両足を開いて腰
を下ろす。おへそから下は動か
ないように固定し、水平にキー
プした両腕を右に回す。

顔は前を
向いたまま

おへそから
下は動かない

両肩は
床につける

背中は
まっすぐに

顔は前を
向いたまま

膝とつま先は
同じ方向を向く

動画で見る！

下半身
サイドツイストを

動画で見る！

BB膝立ち上半身
サイドツイストを

動画で見る！

オープンスクワット
上半身サイドツイストを

3 BB膝立ち上半身サイドツイスト
バランスボール

鍛える筋肉

最初は必ず補助をつけて
やるようにしましょう。
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　「無事これ名馬なり」という言葉があります。
“多少能力が劣っていても、ケガなく無事に走り
続ける馬こそが名馬である”という意味ですが、
この言葉はスポーツ選手にも当てはまるかもし
れません。競技スポーツにおいては、たとえ才
能があっても、ケガで競技を諦めた選手も数多
くいます。大きなケガをしないで競技生活を終
えるということも1つの才能と言えるでしょう。
　一方で、競技レベルが高くなればなるほど、
ケガをする危険性が高くなることも事実です。
自分の能力を極限まで高めて競い合う競技ス
ポーツでは、ケガは必然かもしれません。しかし、
だからといって、選手やコーチはただ漠然とケ
ガをしないように注意していればよいわけでは
ありません。ケガが起こるのには“理由”がある
のです。なぜケガが起こるのか、どうして起こる
のかといったことについて、まずは関心を持っ
てください。“なぜ”を考えて理解すれば、どうし
たらケガを防ぐことができるのかがわかり、結
果として、“ケガをしないで競技を終える才能”
を獲得することができるのです。
　この『STRONG BODY』では、スポーツ現場
の第一線で活躍する理学療法士やトレーナー
といった専門家が、自身の経験に基づくケガ予
防のためのノウハウを惜しげもなく披露してい
ます。ぜひ活用して、ケガのない競技生活を送
るための一助としてください。

あ と が き

石毛勇介
国立スポーツ科学センター
スポーツ科学研究部
副主任研究員

本紙の無断複製・転載を禁じます。
©公益財団法人 東京都スポーツ文化事業団

監修　石毛勇介

執筆・技術指導　柿谷朱実、髙嶋直美、高橋佐江子

指導協力　国立スポーツ科学センター

製作　株式会社ベースボール・マガジン社

編集　有限会社コランヴァ

デザイン　有限会社泰司デザイン事務所

撮影　塙ひろみ

イラスト　いとうみつる

動画撮影・製作　株式会社ヴィステック エンタテインメント

ナレーター　西達彦

スタイリスト・メイク　ツカサエンタテインメント

モデル　神田賢孝、村田龍（ともに国士舘大学）、
　　　　有田樹里、中村茜（ともに日本体育大学）

衣装協力　アディダス ジャパン、ドーム、
　　　　　ナイキジャパン、ミズノ

発行　公益財団法人東京都スポーツ文化事業団　
　　　競技力向上　スポーツ医・科学サポート事業
　　　http://www.tef.or.jp/sports-science/

印刷：ヨシダ印刷株式会社

　

完
成
し
た
レ
ー
ダ
ー
チ
ャ
ー
ト
の
形
を
見
て
み

ま
し
ょ
う
。
目
標
は
「
大
き
く
、
そ
し
て
き
れ
い

な
円
が
描
け
て
い
る
こ
と
」。
ほ
か
の
チ
ェ
ッ
ク

項
目
と
比
べ
て
、
印
が
内
側
に
入
っ
て
い
る
種
目

が
あ
れ
ば
、
そ
こ
が
あ
な
た
の
弱
点
ポ
イ
ン
ト
で

す
。
弱
点
を
克
服
す
る
た
め
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

ス
タ
ー
ト
し
ま
し
ょ
う
。
全
体
的
に
円
が
小
さ
け

れ
ば
、
柔
軟
性
、
静
的
バ
ラ
ン
ス
、
動
的
バ
ラ
ン

ス
の
３
項
目
を
均
等
に
、
も
し
く
は
、
自
分
の
競

技
で
大
切
と
思
わ
れ
る
項
目
を
優
先
し
て
、
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
を
選
ぶ
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
、
週
２
〜
３
回
程
度
を
目
安

に
し
て
く
だ
さ
い
。
最
初
は
簡
単
な
種
目
か
ら
開

始
す
れ
ば
、
使
っ
て
い
る
筋
肉
や
動
き
を
意
識
し

や
す
く
な
り
ま
す
。
動
き
が
正
確
に
、
そ
し
て
楽

に
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
き
た
ら
、
同
じ
ペ
ー
ジ

に
あ
る
難
度
の
高
い
種
目
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
ま
し

ょ
う
。
た
だ
し
、
無
理
に
難
し
い
も
の
に
挑
戦
し
、

間
違
っ
た
や
り
方
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
す
る
こ
と

は
、
効
果
が
得
ら
れ
な
い
だ
け
で
な
く
、
ケ
ガ
に

も
つ
な
が
る
の
で
避
け
ま
し
ょ
う
。
２
週
間
に
１

回
く
ら
い
の
ペ
ー
ス
で
チ
ェ
ッ
ク
を
く
り
返
し
行

い
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
効
果
を
確
認
し
な
が
ら
続
け

て
、
強
い
ア
ス
リ
ー
ト
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
！

〝
レ
ー
ダ
ー
チ
ャ
ー
ト
〞を

活
用
し
て

も
っ
と
強
く
な
ろ
う
！

ニ゙ャッ
！

“レーダーチャート”をつくってみよう！
P45で出した点数を、下記のレーダーチャートにそれぞれ記入しよう。

P45で出した、各チェ
ック項目の点数と同じ
数値の場所に印をつ
けていきます。それぞ
れの印を線で結んで
できた形が、“レーダ
ーチャート”となります。

ハッハッハ！
これも

“ケガ予防
トレーニング”の
おかげだよ！

レーダーチャートの
作り方 ①かかとが

地面から
浮かずに
しゃがめる？

④腰を
持ち上げたまま
キープできる？

②かかとを
お尻に

くっつけられる？

④左右に
何回

ジャンプできる？

③腹筋でどこまで
体を起こせる？

⑤しゃがんだ
状態から
片足で

立ち上がれる？

③膝を胸に
くっつけられる？

③体が左右に
ぶれないで
着地できる？

②押す力は
どのくらいある？

⑥下半身を
どこまで
下ろせる？

④腰をどこまで
落とせる？

②左右に
ぶれないで

ジャンプできる？

⑤背中の後ろで
握手ができる？

①きれいな
姿勢で

ジャンプできる？

①上体を
起こしたまま、
キープできる？

⑦骨盤を
動かさずに
上体を回せる？
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※レーダーチャートは東京都スポーツ文化事業団の
ホームページからダウンロードできます。
定期的にチェックしましょう！

検索東京都スポーツ文化事業団　医科学

46


