
　

現
在
、日
本
は
超
高
齢
社
会
を
迎
え
、医
療
や
介
護
に

依
存
せ
ず
、自
立
し
て
生
活
で
き
る
期
間（
健
康
寿
命
）

を
延
ば
す
こ
と
が
重
要
な
課
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。要
支

援
・
要
介
護
の
状
態
は
健
康
寿
命
を
短
縮
し
ま
す
が
、そ

の
要
因
の
第
１
位
は
運
動
器
の
障
害
で
す
。近
年
で
は
こ

の
要
介
護
の
リ
ス
ク
を
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム（
以

下
、「
ロ
コ
モ
」）と
呼
び
、大
き
く
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

そ
こ
で
今
回
は
、ロ
コ
モ
予
防
の
た
め
の
運
動
機
能
改
善

と
い
う
観
点
か
ら
、膝
の
た
め
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
紹
介

し
ま
す
。

○
ロ
コ
モ
と
運
動
器
の
機
能

　
ロ
コ
モ
と
は
、運
動
器
の
障
害
ま
た
は
衰
え
に
よ
っ
て

移
動
能
力
の
低
下
を
き
た
し
た
状
態
と
提
唱
さ
れ
て
い

ま
す
。運
動
器
と
は
、骨
・
筋
肉
・
関
節
・
神
経
な
ど
の
総

称
で
す
。身
体
の
動
き
は
こ
の
運
動
機
能
の
恊
働
に
よ
り

可
能
に
な
る
た
め
、加
齢
に
よ
り一
部
の
運
動
器
の
機
能

が
低
下
す
る
と
移
動
能
力（
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
の
原
意
）が

低
下
す
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。中
で
も
関
節
は
加
齢

と
と
も
に
機
能
が
低
下
し
や
す
い
運
動
器
で
す
。特
に

膝
関
節
は
、痛
み
が
強
い
方
が
ロ
コ
モ
と
判
定
さ
れ
や
す

く
、膝
の
痛
み
の
予
防
は
ロ
コ
モ
予
防
に
つ
な
が
る
と
言

え
ま
す
。

　

膝
関
節
の
代
表
的
疾
患
に
、変
形
性
膝
関
節
症
が
あ

り
ま
す
。膝
の
軟
骨
が
磨
耗
し
、関
節
の
す
き
間
が
狭
く

な
っ
た
り
、内
反
変
形（
０
脚
）を
生
じ
た
り
す
る
疾
患
で
、

痛
み
の
症
状
で
歩
行
や
階
段
な
ど
の
移
動
動
作
に
支
障

を
生
じ
や
す
く
な
り
ま
す
。変
形
性
膝
関
節
症
は
、　
代

の
男
性
で
約　
％
、女
性
で
約　
％
の
方
が
抱
え
、女
性

の
場
合
、　

歳
代
で
す
で
に
約　
％
が
罹
患
し
ま
す
。つ

ま
り
、膝
関
節
の
問
題
は一
般
的
に
起
こ
り
や
す
く
、特

に
女
性
で
は
男
性
よ
り
早
期
に
高
い
割
合
で
起
こ
り
ま

す
。そ
し
て
、リ
ハ
ビ
リ
に
来
ら
れ
る
方
の
多
く
が
、こ
の

膝
の
障
害
で
受
診
さ
れ
ま
す
。

○
予
防
の
た
め
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

　
膝
の
痛
み
は
、ア
ラ
イ
メ
ン
ト（
関
節
の
か
み
合
わ
せ
）

の
問
題
に
よ
っ
て
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。エ
ク
サ
サ

イ
ズ
に
よ
っ
て
変
形
を
戻
す
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
が
、ア

ラ
イ
メ
ン
ト
の
問
題
を
解
決
す
る
こ
と
は
可
能
で
す
。変

形
性
膝
関
節
症
で
来
院
さ
れ
た
方
も
、ア
ラ
イ
メ
ン
ト
に

着
目
し
た
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
に
よ
り
痛
み
が
減
る
こ
と
が

よ
く
あ
り
ま
す
。言
い
換
え
れ
ば
、ア
ラ
イ
メ
ン
ト
を
よ

い
状
態
に
保
つ
こ
と
が
痛
み
の
予
防
に
な
り
ま
す
。

　

ま
ず
は
、ア
ラ

イ
メ
ン
ト
を
チ
ェ

ッ
ク
し
ま
し
ょ
う
。

理
想
的
な
ア
ラ

イ
メ
ン
ト
で
は
大

腿
骨
に
対
し
て

脛
骨
が
ほ
ぼ
直

線
上
に
あ
り
ま

す（
図
１-

ａ
）。ア

ラ
イ
メ
ン
ト
に
問

題
が
あ
る
膝
で

は
す
ね
や
お
皿

が
外
向
き
に
ね

じ
れ
て
お
り（
図

１-

ｂ
）、関
節
を

支
え
る
組
織
に

偏
っ
た
負
担
が
か

か
る
た
め
に
痛

み
を
生
じ
や
す
く
な
り
ま
す
。

　
こ
の
ね
じ
れ
を
解
消
す
る
に
は
、す
ね
を
外
側
に
引
っ

張
る
原
因
と
な
る
太
も
も
の
外
側
の
筋
肉
を
柔
ら
か
く

し
ま
す
。太
も
も
の
外
側
に
あ
る
筋
肉
を
つ
ま
ん
で
膝
を

曲
げ
伸
ば
し
し
た
り（
図
２-

ａ
）お
尻
を
突
き
出
す
よ
う

な
ス
ト
レ
ッ
チ
を
し
た
り
し
ま
す（
図
２-

ｂ
）。

　
次
に
す
ね
や
お
皿
を
内
側
に
引
く
筋
肉
を
働
か
せ
る

運
動
を
し
ま
す
。す
ね
を
内
側
に
引
く
に
は
、椅
子
に
座

り
、つ
ま
先
を
あ
げ
て
内
側
に
向
け
な
が
ら
膝
を
曲
げ
ま

す（
図
３
）。

　
お
皿
を
内
側
に
引
く
に
は
、膝
の
下
に
入
れ
た
タ
オ
ル

を
押
し
付
け
、踵
を
遠
ざ
け
る
よ
う
に
膝
を
伸
ば
し
ま

す（
図
４
）。

中
高
年
の
健
康
・
体
力
つ
く
り

中
高
年
に
お
け
る
障
害
と
予
防

ス
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図3 すねを内側に引くエクササイズ図4 お皿を内側に引くエクササイズ

図1 アライメントのチェック方法

a b

図2 太ももの外側を柔らかくするエクササイズ

a b
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9

　バスケットボールで発生するケガのうち、比較的重症度が
高いのが膝関節外傷です。私たちの調査によると、足関節外
傷では10日程度で競技復帰可能でしたが、膝関節外傷では
50日前後も復帰までに時間を要していました。
　膝関節外傷のうち、特に重症度の高いものが膝前十字靭
帯損傷です。膝前十字靱帯損傷の治療は手術が選択される
ケースがほとんどで、その場合には競技復帰までに6～9ヶ月
を要し、シーズンを棒に振ることになります。そのため重要に
なってくるのが「予防」です。
　ケガの「予防」には、「発生率・重症度の調査」「原因の究明」
「予防方法の考案」「効果の検証」の4つの段階を踏みます。膝
前十字靭帯損傷は「重症度」が高いため、多くの研究が行わ
れていますが、明確な「予防方法」は確立されていません。
　その理由は、さまざまな「原因」が複雑に関与し、怪我が発
生するためです。しかし、その「原因」を解消することにより、
ケガ発生の可能性は低下が期待できます。
　たとえば、靭帯に負担となる動きが「原因」であれば、「動き
の修正」が重要となります。
　具体的には、膝前十字靭帯を損傷しやすい選手は、膝が内
側に入ってしまうという特徴があり、この修正には股関節の
トレーニングが重要であると言われています。
　ビーコルでは、プレウォームアップで股関節を意識したメ
ニューを取り入れており、パフォーマンスアップだけでなくケ
ガの予防を意識して日々トレーニングを行なっています。

スポーツ医科学センター理学療法士

中田 周兵

ビーコル日誌

第19回 バスケットボールの
膝関節外傷

な か た し ゅ う へ い

MEC　膝・腰コース

横浜市スポーツ医科学センター
1回1,500円（医療費控除対象）
整形外科の診療にかかる費用は別途必要です。

場所
料金

スポ医科
情報

　横浜市スポーツ医科学センターでは、医師が処方する独自の運動療法を
実践できるMEC（メディカルエクササイズコース）を実施しています。中でも
膝・腰コースでは、膝や腰の機能改善と負担軽減に特化したメニューを行うこ
とができます。整形外科を受診し、医師の処方に基づき参加することができ
ます。
　日常生活の歩行や階段などの移動動作による負担軽減を目標とし、今回ご
紹介した内容からさらに進んだエクササイズも提供しています。
　膝に痛みを抱えている方、あるいは膝の問題で生活に支障を感じているとい
う方、運動療法をお望みの方は、ぜひ下記の連絡先にお問い合わせのうえ、整
形外科を受診ください。

スポーツ医科学センター

　

押
し
付
け
た
状
態
を
3
秒
程
度
キ
ー
プ
し
、　

回
を

目
安
に
行
い
ま
す
。こ
の
時
、お
皿
が
ま
っ
す
ぐ
上
に
上

が
る
よ
う
に
、手
で
お
皿
の
動
き
を
誘
導
し
て
も
よ
い
で

し
ょ
う（
図
５
）。

　
た
く
さ
ん
歩
い
た
り
、ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
た
り
し
て

筋
力
や
体
力
を
つ
け
る
こ
と
も
大
切
で
す
が
、ま
ず
は
関

節
の
動
き
や
使
い
方
の
質
を
高
め
る
こ
と
が
痛
み
の
予

防
の
第一歩
で
す
。な
お
、こ
の
内
容
は
痛
み
の
な
い
方
を

前
提
と
し
て
い
ま
す
。す
で
に
、痛
み
の
症
状
が
あ
る
場

合
は
、ま
ず
医
師
へ
相
談
す
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

○
Ｍ
Ｅ
Ｃ
の
紹
介

　
今
回
ご
紹
介
し
た
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
は
、予
防
の
た
め
の

ご
く
簡
単
な
も
の
で
す
。当
セ
ン
タ
ー
で
は
、こ
う
し
た

考
え
方
に
基
づ
き
、膝
に
痛
み
を
抱
え
る
方
の
た
め
の
Ｍ

Ｅ
Ｃ（
メ
デ
ィ
カ
ル
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
コ
ー
ス:

医
学
的
運
動

療
法
）と
い
う
事
業
を
展
開
し
て
い
ま
す
。詳
細
は
下
の

コ
ラ
ム
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

図5 お皿の動きの誘導
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チューブの負荷を利用し股関
節をトレーニングする喜久山
選手


