
　新生活がスタートし、新しくスポーツを始めたお子さんも
多いのではないでしょうか。また、新しい環境に希望を持つ
お子さんもいらっしゃるでしょう。スポーツとけがは切っても
切れない関係ではありますが、できる限り予防したいもの
です。そこで今回はどの競技にも通ずる“姿勢”からけが予
防を考え、よい姿勢のためのエクササイズを紹介します。
○姿勢とけが
　代表的な悪い姿勢として猫背があげられます（図1左）。
あごが突き出て、背中は後ろに大きく湾曲し、骨盤が後ろ
に倒れています。これらは学校で座っているときや、ゲーム
などをするときの姿勢の崩れから起きることもあります。
また、成長期では骨の成長に筋肉の成長が追い付かず、体
が硬くなりやすいという背景もあります。
　この姿勢のままボールを投げたり、ラケットを振り下ろ
したりするような動作を繰り返すと、肩に負担が集中して
痛みが出る可能性があります（図1a）。また、猫背のまま腰
を落とす動作をすると、臀部やももうらに力が入らず膝痛
や腰痛が起きる可能性があります（図1b）。
　このように悪い姿勢で動作を繰り返すことで、負担が

集中することになりけがを引き起こしてしまいます。実際
にゲームの実施時間と肩や肘のけがの発生には関係が
あるという調査結果はこうした姿勢とけがの関連をうか
がわせます。そのため良い姿勢でスポーツ動作をするこ
とがけがを防ぐ手段であるといえます。
○良い姿勢のために
　理想的な姿勢とは、背中が適度に湾曲し、腰は軽く反
ったカーブがあり、耳、肩、膝、足のくるぶしが一直線
上にある状態です（図2）。理想的な姿勢に近づくために
は「柔軟性」、「筋力」、「使い方」の3つをバランスよく獲得
することが重要です。「柔軟性」は良い姿勢づくりの土台と
なり、「筋力」により良い姿勢を保つことができ、「使い方」
によって生活やスポーツの中で姿勢をコントロールするこ
とができます。
　猫背の改善には肩前面のストレッチにより胸を張る柔軟
性を獲得することが有効です。四つんばいの姿勢から、手
を斜め前に置き、反対方向へ体をひねりながら肩を落とし
ていきます（図3a）。ストレッチは、心地よい伸張感が得ら
れるところで20～30秒止めます。また、腹部のストレッチ
も有効です。横向きに寝て、上半身だけを開きます。このと
き、腰から下が開かないように手で足を押さえておきまし
ょう(図3b)。柔軟性が得られたら、あごを引いて肩甲骨を
背骨に寄せて背筋のエクササイズを行いましょう(図3c)。
　骨盤の姿勢改善には臀部のストレッチを行います(図3d)。
四つんばいの姿勢から、伸ばしたい側の斜め後方に重心を
移動させます。ストレッチの前後に仰向けで膝を抱えるよう
にすると臀部の柔軟性が改善したことを確認できます。
　柔軟性や筋力が改善してきたら、姿勢を保つ使い方を体
に覚えさせます。まず座った姿勢を改善する練習をします。
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猫背と動作の関係

a b



スポーツ医科学センター

スポーツ版人間ドック（ＳＰＳ）
　医学的検査と体力測定をセットで行います。また、結果は
全てその日のうちにお渡しし、結果に基づいて医師・管理
栄養士・スポーツ科学員がアドバイスを行い、健康・体力づ
くりをサポートします。
　「自分の体力を知りたい」「競技成績を伸ばしたい」そんな
方にお勧めのプログラムです。詳しくは、お問合せください。

15,000円（横浜市民）・17,000円（市外）
045-477-5050　　
http://www.yspc.or.jp/ysmc/
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　ビー・コルセアーズのbjリーグラストシーズンは苦しい
戦いが続き、終盤は多数のけが人も出ました。現在はオフ
シーズンに入り、秋より開幕するB.LEAGUE（ビーリーグ）
に備えています。オフは戦いの傷を癒すとともに、次シー
ズンに向けた重要な準備期間です。けがを中心に考える
私の立場では、この期間では「現在」「過去」「未来」に問題
を分けて解決していくという方針を取っています。
　「現在」の問題とは、今まさに抱えている痛みのことで
す。しっかりとけがを治すことはもちろん、けがの影響で
二次的に低下する筋力や可動域を取り戻す（もしくは低下
を防ぐ）ことに努めます。「過去」の問題とは、けがや体の
不均衡（弱さや硬さ）を作ってしまった原因のことです。
弱さや硬さの問題やけがの発生の裏には、過去のけがや
悪い姿勢、偏った動作習慣などの別の原因が隠れており、
改善により能力向上とけがの予防につながります。この
部分は特に重要視しており、選手にも特に入念に伝えま
す。「未来」の問題とは、今後に選手が目指すパフォーマ
ンスレベルに不足する能力で、トレーニングで獲得する
フィットネスや競技能力をさします。
　オフシーズンでは、これらの課題にバランスよく取り
組んでいくことが重要です。経験的には「現在」「過去」
「未来」の順に課題に取り組むとよいようです。結果的に
けが予防や練習の質向上につながり、シーズンを通した
ハイパフォーマンスにつながってくると思います。
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理想の姿勢 姿勢改善のエクササイズ

図4 座っておこなうエクササイズ
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いすに浅く腰掛けてあごを引き、肩甲骨を寄せ、骨盤を立て
ておなかに力を入れます。その姿勢を保ったまま上半身を前
に倒します(図4)。体を倒すのは背中や腰が丸まらない範囲
とし、動く範囲を広げるには図3のエクササイズをさらに入
念に行ってみましょう。そしてスクワットなどの簡単な動作や
スポーツ動作でも良い姿勢が保てるように繰り返し練習する
ことがけがの予防につながります。このようなことに注意し

て座位や立位姿勢を
とることも効果的で
すので日常生活でも
実践してみましょう。
　過去のけがが原
因で良い姿勢がとり
にくくなっているこ

ともあります。痛みを伴うときなどはスポーツ専門医にご
相談いただくことをお勧めします。
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