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SPORTSよこはまはスポーツ振興く
じ助成金を受けて作成しています。

スポーツ施設を探したい!スポーツ施設を探したい!
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　「
冷
え
は
万
病
の
も
と
」身
体
が
冷
え
る
と
、

む
く
み・
肩
こ
り・
腰
痛
、胃
腸
の
不
調
や
風
邪

を
ひ
き
や
す
い
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
症
状
が
現

れ
ま
す
。人
は
体
温
を
保
つ
た
め
に
体
内
で
熱

を
作
っ
て
い
ま
す
が
、こ
の
時
に
最
も
貢
献
す

る
の
が
運
動
で
す
。運
動
を
す
る
こ
と
で
、熱

を
作
り
、体
温
を
上
昇
さ
せ
ま
す
。ま
た
、運

動
を
継
続
す
る
と
筋
肉
量
が
増
加
し
、基
礎

代
謝
が
上
が
り
ま
す
。基
礎
代
謝
が
上
が
る

と
作
ら
れ
る
熱
が
増
え
る
の
で
、普
段
か
ら
冷

え
に
く
い
身
体
へ
と
変
わ
り
、免
疫
力
も
上
が

り
ま
す
。健
康
の
た
め
に
も
、冬
は
積
極
的
に

運
動
を
行
い
ま
し
ょ
う
！

　
で
は
、身
体
を
温
め
る
た
め
に
は
ど
ん
な
運

動
が
い
い
の
で
し
ょ
う
か
。お
す
す
め
は
大
筋

群（
大
き
い
筋
肉
）を
使
っ
た
運
動
で
す
。紹
介

し
て
い
る
ス
ク
ワ
ッ
ト
で
は
、大
筋
群
で
あ
る

太
も
も
の
前
や
お
尻
の
筋
肉
を
使
い
ま
す
。大

筋
群
を
使
っ
た
運
動
は
、よ
り
多
く
の
熱
が
作

ら
れ
る
た
め
、身
体
を
温
め
る
の
に
効
果
的
で

す
。ま
た
、筋
肉
は
冷
え
て
硬
く
な
る
と
血
流

を
阻
害
し
、肩
こ
り
や
腰
痛
の
原
因
に
な
り
ま

す
。肩
周
り
や
股
関
節
周
り
を
動
か
し
な
が
ら

ほ
ぐ
す
こ
と
で
、血
流
を
促
進
し
、身
体
が
温

ま
り
筋
肉
も
柔
ら
か
く
な
り
ま
す
。

冬
に
身
体
を
動
か
さ
な
い
と 

・・・ 

？

〜
身
体
を
温
め
る
運
動
&
ス
ト
レ
ッ
チ
〜

スクワット
太ももの前（太腿四頭筋）やお尻（大臀筋）など
の大きな筋肉を使い、熱を作り身体を温めます。

肩甲骨ほぐし

手を胸の前で伸ばし、脚は
肩幅より少し広めに広げ
て立ちます。

肩甲骨を動かし、背中の筋肉をほぐします。頭部への血流も促進さ
れますので、肩こりだけでなく頭痛にも効果的です。

肘を曲げながら胸を開き、肩
甲骨を寄せるようにタオルを
引きましょう。

胸の前で肩幅よりこぶし
1つ分広めにタオルを持
ちます。

お尻を後ろに引きながら、５秒か
けて腰を下ろします。
背中は丸まったり、反ったりしな
いようにしましょう。

戻るときも５秒かけてゆっくりと最初の姿勢に戻
りましょう。
太ももの前とお尻の筋肉を意識して行います。

1

1

2

3

1

所要時間：５分
呼吸：下ろす時に吸う。
　    戻る時に吐く。

背中が丸まり、
膝が前に出ている。５回 ３セット

所要時間：3分
呼吸：下ろす時に吸う。
　    戻る時に吐く。

10回 1セット
×2種目

2 肘を曲げながら胸を開き、
肩甲骨を寄せるようにタオ
ルを下に引きましょう。

バンザイの位置で肩
幅より広めにタオルを
持ちます。1

2

●
文・写
真/

小
湊
悠
維
、芹
澤
玲
子(

公
益
財
団
法
人
横
浜
市
体
育
協
会) 

●
監
修/

公
益
財
団
法
人
横
浜
市
体
育
協
会
健
康
づ
く
り
事
業
課

膝とつま先の向き
をそろえましょう！

タオルの持つ幅が
狭く、肩甲骨が寄っ
ていない。

NG

背中が丸まっている。

NG

NG
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3

所要時間：3分
呼吸：上げる時に吸う。
　    下ろす時に吐く。

前回し・後ろ回し
各5回 1セット

所要時間：3分
呼吸：1・2の時に吐く。
　    3の時に吸う。

外回し・内回し
各5回1セット×左右

両手を肩に添えます。
肩に手がつかないとき
は、タオルを使いましょ
う。1

脚を胸の方へ引き寄せます。

1

肘で円を描くように、前から
後ろへ肩を回します。2

腰が反らないようにおなかに力を入
れながら、股関節を回し、脚を外側
に開きます。（外回し）2

肩甲骨を意識しながら大きく回し
ましょう。反対回しも行います。3

脚を下へ伸ばしたら、内側に向かっ
て脚を回しましょう。3

肩回し 肩を回して、胸や背中の筋肉を伸ばします。上肢への血流も促進されますので、肩こり
や指先の冷えなどに効果的です。

股関節回し 股関節を回して、腰痛の原因になるお尻や内股の
筋肉をほぐしていきます。

① 体温上昇
② 肩こり・腰痛の改善
③ 基礎代謝UP
④ 免疫力向上
⑤ 気分転換

【 運動の効果  】

回数やセット数は個人の
体力や体調に合わせて調
節しましょう。

身体に痛みがある場合は
無理をせず、運動を中止
してください。

★

★

最初の姿勢に戻り、一連の流れを膝
で円を描くように行います。内回し
も行いましょう！

最初は小さく、詰まりや
張りがほぐれてきたら
大きく回しましょう!

4

腰が反っている。

NG
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運
動
を
楽
し
む
た
め
に
は
、ケ
ガ
を
予
防
す

る
こ
と
も
大
事
で
す
。筋
肉
は
冷
た
い
と
伸
び

に
く
く
、温
か
い
と
伸
び
や
す
い
と
い
っ
た
性
質

が
あ
り
、外
気
温
が
低
い
冬
は
筋
肉
が
冷
え
伸

び
に
く
い
状
態
で
す
。こ
の
状
態
で
運
動
を
行

う
と
、筋
肉
が
伸
ば
さ
れ
る
力
に
耐
え
ら
れ
ず
、

肉
離
れ
な
ど
の
ケ
ガ
の
原
因
と
な
り
ま
す
。冬

の
運
動
前
は
、特
に
し
っ
か
り
と
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ

ア
ッ
プ
を
行
う
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。今
回
は
下

肢
の
ス
ト
レ
ッ
チ
を
紹
介
し
ま
す
！

冬
の
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ

股関節の前のスタティックストレッチ
（ 腸腰筋） （ ハムストリング） 

（ ハムストリング） 

脚を前後に開き、前脚を立膝にします。
膝が痛い時は膝の下にタオルを入れ
ましょう。

お尻を前へ押し出すように、腰を突き出します。前脚に体
重を乗せ、後脚の股関節の付け根を伸ばしましょう。

1
2

太ももの裏のスタティックストレッチ

息を吐きながら、伸ばした脚に向かい身体を倒します。背
中を丸めずにお腹を太ももに近づけます。

太ももの裏が気持ちよく伸びるところ
で、呼吸を止めずに伸ばしましょう。つ
ま先に手が届かない時はタオルをつま
先にかけてもOKです。

1
2

太ももの裏のダイナミックストレッチ

椅子に手をかけて、脚を後方に引きます。上体はまっ
すぐのまま行いましょう。

後ろに引いた脚を前方に
振り上げます。
この時に太ももの裏が伸
びるのを感じてください。

1
2

反動を使って脚を前後にスイング
します。脚を動かした時に、上半身
が前後に倒れないように注意しま
しょう。3

① 体温上昇
② 可動域拡大
③ 心拍数上昇
④ ケガの予防
⑤ パフォーマンス向上
⑥ 心理的準備

① 

② 

③ 

【 ウォーミングアップの順番  】
ジョギング：5～10分程度。気温が低い時は
身体が温まるまで少し長めに行います。
スタティックストレッチ：15～30秒を目安に伸
ばします。
ダイナミックストレッチ：動きがスムーズにまた
は可動域が広がるまで繰り返します。

【 ウォーミングアップの効果 】

スタティックストレッチとは、反動を付けずに、呼吸に合わせてゆっくり伸ばすストレッチで、静
的ストレッチとも言われています。ウォーミングアップとクールダウンの両方で行いましょう。
ダイナミックストレッチとは、動きや反動を用いて伸ばすストレッチで、動的ストレッチとも言
われています。ラジオ体操もダイナミックストレッチの１つです。ウォーミングアップに適して
います。

スタティックストレッチとダイナミックストレッチって？
★

★

3歩歩いて4歩目を振
り上げるように、ステ
ップに合わせて行うの
も効果的です。
(例）
右→左→右→左脚を
振り上げる

特集 冬だって身体を動かそう!

身体が前に傾き腰が
反っている。

NG

背中が丸まっている。

NG

最初は無理の
ない範囲で動か
し、徐々に大きくス
イングしていき
ましょう。

呼吸は足を前に
振り上げた時に吐
いてください。

背中が丸まり、
重心が後ろへ。

NG
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　もっと詳しく知りたい方!! 
　横浜スポーツ情報サイト「ハマスポ」に、ハマス
ポエクササイズをわかりやすく動画にてご紹介し
ています。
　ぜひ、ご覧ください!!

　各区のスポーツセンターでは、当日受付教室を開催してい
ます。通いやすい施設でお気に入りの教室を見つけて、運動
を継続しましょう!
　開催教室の詳細は、各施設のホームページにてご確認くだ
さい（ハマスポ内「横浜市内の公共スポーツ施設一覧」からご
覧いただけます）。

　
寒
い
冬
は
家
に
こ
も
り
が
ち
! 

家
で
の

運
動
も
さ
ぼ
り
が
ち
…
そ
ん
な
あ
な
た
!!

　
初
め
て
の
方
で
も
気
軽
に
ご
参
加
い
た
だ

け
る
、1
回
ご
と
の
お
手
軽
な
当
日
受
付
教

室
を
開
催
し
て
い
ま
す
。身
体
を
動
か
し
て
、

心
も
身
体
も
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し
ま
し
ょ
う
。

お近くのスポーツセンターでも開催!!

横浜市スポーツ医科学センター 開催教室

　正しい骨格を意識しながら、体幹の
筋力を整えます。引き締めのエクササ
イズやストレッチで、身体のメンテナン
スを行いましょう。

はじめてのピラティス 
/ 15:15～16:30 　呼吸を意識しながらポーズをとり、身体と心のバランスを

整えます。筋力、柔軟性、集中力を高めて、リラックスしたい方
におすすめです。

健康ヨーガ / 13:15～14:30

　骨盤を動かし身体の歪みを整え、全身の調整を行います。
また、引き締めの体操を行うことで、さらに身体のコンディシ
ョンを整えます。

骨盤調整 / 10:00～11:15

開催日 (全教室共通・全日程火曜日開催)11月28日、12月5日、12日、26日、1月9日、30日
住　所 〒222-0036　横浜市港北区小机町3302-5（日産スタジアム内）

U R L http://www.yspc-ysmc.jp/
参加費 700円（1回） 045-477-5050 T E L 045-477-5052F A X

教室 / 時間

～身体を温める運動＆ストレッチ～

寒
い
冬
も
当
日
受
付
で

　
　
　
　
　
　
　
気
軽
に
参
加
! 

健康ヨーガ

骨盤調整はじめてのピラティス
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横
須
賀
ス
タ
ジ
ア
ム
で
開
催
！

URL http://www.baystars.co.jp横浜DeNAベイスターズ

第
　

回 

横
浜
Ｆ・
マ
リ
ノ
ス
カ
ッ
プ
　

電
動
車
椅
子
サ
ッ
カ
ー
横
浜
大
会

〜
パ
ワ
ー
チ
ェ
ア
ー
フ
ッ
ト
ボ
ー
ル

                            

i
n 

ヨ
コ
ハ
マ
〜

　

横
浜
Ｆ・マ
リ
ノ
ス
で
は
、今
年
も「
第

　

回 

横
浜
Ｆ・マ
リ
ノ
ス
カ
ッ
プ　

電
動

車
椅
子
サ
ッ
カ
ー
横
浜
大
会
」を
開
催
す

る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

　

本
大
会
は
、多
く
の
方
々
に
電
動
車
椅

子
サ
ッ
カ
ー
の
魅
力
を
伝
え
る
こ
と
で
、競

技
の
普
及・育
成
を
図
る
と
と
も
に
、地
域

社
会
の
障
害
者
ス
ポ
ー
ツ
に
対
す
る
理

解
度
、関
心
度
の
向
上
を
目
指
し
て
い
ま

す
。

　

ま
た
、選
手
が
大
会
を
通
じ
て
仲
間
と

ふ
れ
あ
い
、そ
し
て
楽
し
む
こ
と
で
地
域

社
会
と
の
つ
な
が
り
を
実
感
し
、ア
ス
リ
ー

ト
と
し
て
の
自
覚
を
持
つ
こ
と
で
、選
手
と

し
て
の
さ
ら
な
る
成
長
を
図
り
ま
す
。

　

ぜ
ひ
、皆
さ
ま
の
ご
来
場
を
お
待
ち
し

て
お
り
ま
す
。

横浜F・マリノス URL
T E L 045-285-0677
http://www.f-marinos.com

(トリコロールメンバーズ事務局 10:00～17:00/不定休 )

15

11

25

　

シ
ー
ズ
ン
を
通
し
て
熱
い
ご
声
援
を
送
っ
て
い
た
だ
い
た
皆

さ
ま
に
感
謝
の
気
持
ち
を
込
め
、　

月　

日（
土
）に「
横
浜

D
e
N
A
ベ
イ
ス
タ
ー
ズ 

フ
ァ
ン
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
2
0
1
7
」

を
開
催
い
た
し
ま
す
。

　
一
年
間
チ
ー
ム
を
支
え
て
い
た
だ

い
た
フ
ァ
ン
の
皆
さ
ま
に
お
楽
し

み
い
た
だ
く
た
め
、選
手
と
ふ
れ
あ

う
こ
と
が
で
き
る
企
画
や
素
顔
を

垣
間
見
る
こ
と
が
で
き
る
ト
ー
ク

シ
ョ
ー
な
ど
、盛
り
だ
く
さ
ん
の
内

容
で
実
施
い
た
し
ま
す
。

　
「
フ
ァ
ン
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル

2
0
1
7
」に
関
す
る
チ
ケ
ッ
ト
発

売
情
報
や
イ
ベ
ン
ト
内
容
の
詳
細

な
ど
は
、球
団
公
式
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

で
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

開催日

会　場

主　催

協　力

11月25日(土) ※雨天中止

横須賀スタジアム・追浜公園

株式会社横浜DeNAベイスターズ

横浜DeNAベイスターズ選手会

開催日

会　場

主　催

協　力

12月23日（土）・24日（日）10:00～17:30

障害者スポーツ文化センター　横浜ラポール

横浜マリノス株式会社

横浜F・マリノスカップ実行委員会

©YDB

©YDB

15

©Y.F.M

©Y.F.M
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横浜FC URL
T E L 045-372-5212
http://www.yokohamafc.com

（代表）

オ
フ
ィ
シ
ャ
ル
メ
ン
バ
ー
シ
ッ
プ

　
　
　

  「
ヨ
コ
ハ
マ
F
C
ク
ラ
ブ
メ
ン
バ
ー
」

　

横
浜
F
C
ク
ラ
ブ
メ
ン
バ
ー
は「
横
浜
F
C
の
誇
り
」で
す
。

　

ク
ラ
ブ
の一
員
と
し
て
共
に
戦
い
、ク
ラ
ブ
を
つ
く
っ
て
い
く
特

別
な
仲
間
と
し
て
ク
ラ
ブ
を
支
え
る「
誇
り
」を
感
じ
て
い
た
だ

き「
世
界
に
羽
ば
た
け
る
サ
ッ
カ
ー
ク
ラ
ブ
を
目
指
す
こ
と
」を

目
的
と
し
た
サ
ポ
ー
ト
会
員
組
織
で
す
。

　

闘
う
力
と
活
動
力
を
備
え
持
っ
た
横
浜
F
C
ク
ラ
ブ
メ
ン
バ

ー
の「
誇
り
」と「
喜
び
」を
大
切
に
す
る
仲
間
た
ち
と一
緒
に
、ク

ラ
ブ
メ
ン
バ
ー
の
支
え
る
力
で
、ス
タ
ジ
ア
ム
を
満
員
に
し
よ
う
。

　

ク
ラ
ブ
メ
ン
バ
ー
は
ハ
ー
ド
ル
が
高
い
し
堅
苦
し
い
か
も
!?

と
思
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、

そ
ん
な
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
!!

　

２
０
１
８
年
は
横
浜
F
C
と

し
て
、チ
ー
ム
創
設　

周
年
目

の
記
念
す
べ
き
シ
ー
ズ
ン
と
な

り
ま
す
。

　

ぜ
ひ
ク
ラ
ブ
メ
ン
バ
ー
に
ご

加
入
い
た
だ
き
、チ
ー
ム
と
と

も
に
戦
っ
て
く
だ
さ
い
。

　

横
浜
F
C
ク
ラ
ブ
メ
ン
バ
ー

の
お
申
し
込
み
・
ご
案
内
な
ど

は
、ク
ラ
ブ
公
式
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

を
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

Twitter、Instagram、Facebook
には、お得な情報をはじめ、横浜FC
の選手たちの魅力が詰まった情報
が満載です。ぜひ、チェックしてくだ
さい。

20

スタジアムを横浜FCカラーである
「HAMA BLUE」にそめるため、さ
まざまな活動をしています。 ©YOKOHAMA FC

©YOKOHAMA FC
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横浜ビー・コルセアーズ URL
T E L 045-507-4544
https://b-corsairs.com

（事務局）

新
戦
力
は
2
2
1
㎝
！！

高
さ
と
上
手
さ
を
兼
ね
揃
え
た
元
Ｎ
Ｂ
Ａ
選
手

ハ
シ
ー
ム・サ
ビ
ー
ト
の
プ
レ
ー
に
ゾ
ク
ゾ
ク
！！

　

B
リ
ー
グ
2
n
d
シ
ー
ズ
ン
が
9

月
末
に
幕
を
明
け
、新
戦
力
3
人
を

加
え
た
ビ
ー
コ
ル
は
確
実
に
パ
ワ
ー

ア
ッ
プ
！ 

中
で
も
注
目
な
の
は
、身

長
2
2
1
㎝
の
ハ
シ
ー
ム
・
サ
ビ
ー

ト
・マ
ン
カ
選
手
。

　

ア
メ
リ
カ
の
世
界
最
高
峰
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
リ
ー
グ
Ｎ
Ｂ
Ａ

に
2
0
0
9
年
ド
ラ
フ
ト
1
巡
目
2
位
で
デ
ビ
ュ
ー
し
た
超
大
物

が
今
季
か
ら
ビ
ー
コ
ル
に
加
入
し
、開
幕
戦
か
ら
そ
の
実
力
を
披

露
し
ま
し
た
。

　

2
m
を
越
え
る
大
き
な
選
手
が
た
く
さ
ん
い
る
B
リ
ー
グ
で

す
が
、そ
の
中
で
も
サ
ビ
ー
ト
選
手
の
大
き
さ
は
ず
ば
抜
け
て
お

り
、長
い
手
で
シ
ュ
ー
ト
ブ
ロ
ッ
ク
を
連
発
！ 

サ
イ
ズ
も
ス
キ
ル

も
大
迫
力
の
プ
レ
ー
は一
見
の
価
値
あ
り
。ぜ
ひ
会
場
で
、ビ
ッ
ク

リ
す
る
ほ
ど
の
大
き
さ
を
体
感
し
て
く
だ
さ
い
。

 　

長
い
長
い
シ
ー
ズ
ン
は
始
ま
っ
た
ば
か
り
！

　

横
浜
国
際
プ
ー
ル
を
メ
イ
ン
会
場
に
繰
り
広
げ
ら
れ
る
白
熱

し
た
戦
い
を
、熱
く
熱
く
応
援
し
よ
う
!!

ホームゲームスケジュール

12月 2 日(土)、3 日(日) 
 vs 琉球ゴールデンキングス戦（横浜国際プール）

12月10日(日)、11日(月) 
 vs 栃木ブレックス戦
（トッケイセキュリティ平塚総合体育館）

12月23日(土)、24日(日) 
 vs レバンガ北海道戦（横浜国際プール）

12月20日(水) 　　  
 vs 新潟アルビレックスBB戦（横浜国際プール）

チケット、詳細はビーコル
公式WEBサイトから

©YOKOHAMA
   B-CORSAIRS

©YOKOHAMA
   B-CORSAIRS



１ 

加
齢
に
伴
う
膝
関
節
の
変
化
と
痛
み

　

人
間
の
関
節
の
骨
は
、本
来
そ
の
表
面
を

　
㎜
ほ
ど
の
厚
さ
の
軟
骨
で
覆
わ
れ
て
い
ま
す

が
、加
齢
と
と
も
に
少
し
ず
つ
軟
骨
の
摩
耗
が

生
じ
て
き
ま
す
。生
理
的
な
膝
関
節
に
お
け
る

荷
重
線（
体
重
が
最
も
か
か
る
位
置
）は
関
節

の
中
央
よ
り
や
や
内
側
を
通
っ
て
い
る
た
め
、年

齢
を
重
ね
る
と
一
般
的
に
膝
内
側
の
軟
骨
摩
耗

が
進
み
ま
す
。　　

　

ま
た
、膝
関
節
内
側
へ
の
持
続
す
る
負
荷
は
、

大
腿
骨
と
脛
骨
の
間
に
あ
っ
て
ク
ッ
シ
ョ
ン
の
役

割
を
し
て
い
る
内
側
半
月
板
に
も
ダ
メ
ー
ジ
を

与
え
る
こ
と
が
、し
ば
し
ば
あ
り
ま
す
。加
齢
に

伴
っ
て
膝
内
側
の
痛
み
が
現
れ
や
す
い
の
は
、こ

の
関
節
軟
骨
の
摩
耗
や
半
月
板
の
損
傷
の
た
め

と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

逆
に
、明
ら
か
な
き
っ
か
け
が
な
く
、歩
行
時

（
特
に
階
段
昇
降
な
ど
）に
膝
内
側
の
痛
み
が

出
て
き
た
ら
、ま
ず
加
齢
変
化
が
生
じ
て
き
た

こ
と
を
考
え
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。た
だ
、軟

骨
の
摩
耗
や
骨
の
変
形
は
、内
側
ば
か
り
に
起

こ
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。も
と
も
と
下
肢

形
態
が
外
反（
Ｘ
脚
）傾
向
だ
っ
た
り
、過
去
に

ス
ポ
ー
ツ
活
動
で
膝
外
側
に
損
傷
を
受
け
て
い

れ
ば
、外
側
中
心
に
磨
耗
が
生
じ
る
場
合
が
あ

り
ま
す
。ま
た
、膝
前
方
の
お
皿（
膝
蓋
骨
）と

大
腿
骨
前
面
の
間（
膝
蓋
大
腿
関
節
）に
摩
耗

が
起
こ
る
場
合
も
あ
り
、そ
れ
ぞ
れ
外
側
の
痛

み
、膝
前
面
の
痛
み
を
呈
す
る
こ
と
に
な
り
ま

す
。

　

軟
骨
の
摩
耗
や
半
月
板
の
損
傷
は
、関
節
内

の
炎
症
を
引
き
起
こ
し
、関
節
液（
＝
お
水
）の

産
生
が
促
進
さ
れ
ま
す
。膝
が
腫
れ
る
の
は
二

次
的
な
関
節
の
炎
症
の
結
果
な
の
で
す
。

　

関
節
の
加
齢
変
化
は
、関
節
可
動
域
の
低
下

も
招
き
ま
す
。関
節
を
覆
っ
て
い
る
袋（
関
節
包
）

や
周
囲
の
筋
肉
・
腱
が
、知
ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち

に
固
く
な
っ
て
い
く
た
め
で
す
。可
動
域
が
低
下

す
れ
ば
、さ
ら
に
非
生
理
的
な
負
担
が
関
節
に

か
か
り
、摩
耗
・
変
形
を
助
長
す
る
と
い
う
悪
循

環
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

長
座
姿
勢
を
と
っ
た
時
に
両
膝
の
ウ
ラ
が
床

面
に
き
ち
ん
と
つ
く
で
し
ょ
う
か
。し
ゃ
が
み
込

み（
蹲
踞
）が
不
自
由
な
く
で
き
る
で
し
ょ
う
か
。

仮
に
膝
の
痛
み
が
な
く
て
も
セ
ル
フ
チ
ェッ
ク
し

て
み
て
く
だ
さ
い
。

中
高
年
の
健
康
・
体
力
づ
く
り

中
高
年
の
膝
関
節
障
害
と
ス
ポ
ー
ツ

横
浜
市
ス
ポ
ー
ツ
医
科
学
セ
ン
タ
ー　
診
療
部　

整
形
外
科
長　

清
水
　
邦
明

8

　
昨
今
の
ス
ポ
ー
ツ
熱
は
留
ま
る
と
こ
ろ
を
知
ら
ず
、中
・
高
年
に
な
っ
て
も「
い
つ
ま
で
も
若

い
時
と
同
じ
よ
う
に
ス
ポ
ー
ツ
を
続
け
た
い
」と
希
望
す
る
人
、ま
た
実
践
し
て
い
る
人
で
あ

ふ
れ
て
い
ま
す
。　
　

　一方
で
、ヒ
ト
の
下
肢
関
節（
股
関
節
／
膝
関
節
／
足
関
節
）は
、長
年
体
重
を
支
え
続
け
る
こ

と
で
年
齢
と
と
も
に
徐
々
に
軟
骨
が
摩
耗
し
、変
形
を
呈
し
て
き
ま
す
。特
に
膝
関
節
は
変
化

の
出
る
割
合
が
高
い
関
節
で
、若
い
時
に
激
し
い
ス
ポ
ー
ツ
や
事
故
な
ど
で
膝
の
け
が
を
経
験

し
た
人
で
は
　
歳
台
か
ら
、そ
う
で
な
い
人
で
も一般
的
に
、　
〜
　
歳
台
で
摩
耗
や
変
形
が
出

始
め
ま
す
。徐
々
に
傷
ん
で
い
く
膝
と
向
き
合
い
な
が
ら
ど
の
よ
う
に
ス
ポ
ー
ツ
を
行
う
の
か
。

　
今
回
、中
高
年
者
に
生
じ
る
膝
関
節
の
変
化
と
対
処
法（
考
え
方
）に
つ
い
て
解
説
し
ま
す
。

し

み

ず

く
に
あ
き

そ
ん
き
ょ

さ
ん
せ
い

20

40

50

3

図

前側 後側

ひざを横から見た図

膝蓋大腿関節

膝蓋骨

関節軟骨 ハムストリングス

大腿骨

大腿四頭筋

膝蓋腱 脛骨

だいたいこつ

しつがいこつ

しつがいけん
けいこつ

かんせつなんこつ

だいたいしとうきん

しつがいだいたいかんせつ

ひざを前から見た図（右足）

半月板

関節包
かんせつほう

はんげつばん

だいたいこつ

かんせつなんこつ

かんせつえき

かつまく

ひこつ

けいこつ

大腿骨

関節液

関節軟骨

滑膜

腓骨

脛骨

外側 内側
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　今回のテーマはアイシングです。アイシングは一般的
に、けが直後に応急処置として用いますが、今回は疲労
に対するコンディショニングとしてのアイシングをご紹
介したいと思います。
　ビーコルの選手たちは、練習後に「アイスバス（氷浴）」
で身体を冷却し、およそ15分を目安に入るようにしてい
ます。
　運動後には筋肉の温度が上昇し、筋肉の緊張（張り）
が生じます。その状態が長く継続してしまうと、運動を
終了した後でも余分なエネルギー消費や老廃物（乳酸
など）の産生が生じてしまいます。つまり、筋肉にとって
は運動が続いている状態にあるということです。また、
全身の体温も上昇しますので痛めている部位の炎症状
態を助長したり、全身の疲労感・倦怠感につながったり
します。

　そこで効果を発揮す
るのが、運動後の速やか
なアイシングです。冷却
された筋肉は代謝が抑
えられますので、無駄な
エネルギー消費や老廃
物の産生をストップさせ
ることができます。もち
ろん組織のダメージを
減らし、痛みを軽減する
効果も期待できます。

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22回 疲労に対するコンディショニング（１）
アイシング

な か た し ゅ う へ い

スポーツ医科学センター

アイスバスで練習後の熱くなった身体を
冷却する細谷選手

２ 

加
齢
変
化
が
始
ま
っ
た
膝
と
の

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
付
き
合
い
方

　

前
項
で
述
べ
た
よ
う
な
膝
の
痛
み
や
関
節
可

動
域
の
低
下
を
自
覚
し
た
ら
、早
め
に
整
形
外

科
を
受
診
し
て
、加
齢
変
化
の
有
無
や
そ
の
程

度
を
評
価
し
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。も
ち
ろ
ん
、

加
齢
変
化
が
あ
っ
て
も
、ス
ポ
ー
ツ
を
継
続
し

て
い
く
こ
と
は
可
能
で
す
が
、ま
ず
自
分
の
膝

が
ど
の
ぐ
ら
い
の
状
態
か
を
知
る
こ
と
は
、ス

ポ
ー
ツ
活
動
を
考
え
て
い
く
上
で
大
切
な
ポ
イ

ン
ト
で
す
。

　

痛
み
が
な
く
、加
齢
変
化
が
ご
く
軽
度
の
場

合
は
、手
入
れ
を
心
が
け
な
が
ら
、特
に
ス
ポ
ー

ツ
活
動
の
制
限
は
考
え
な
く
て
い
い
で
し
ょ
う
。

逆
に
痛
み
が
あ
っ
た
り
、あ
る
程
度
加
齢
変
化

が
進
ん
で
い
る
場
合
は
慎
重
に
考
え
る
必
要
が

あ
り
ま
す
。基
本
的
に
痛
み
が
あ
る
時
は
、ま

ず
ス
ポ
ー
ツ
を
休
止
し
て
、痛
み
の
改
善
・
軽
快

を
図
る
べ
き
で
す
。加
齢
変
化
の
初
期
段
階
で

は
、治
療
に
よ
っ
て
痛
み
か
ら
解
放
さ
れ
る
こ

と
が
期
待
で
き
る
の
で
、初
め
て
、あ
る
い
は
久

し
ぶ
り
に
膝
の
痛
み
が
出
現
し
た
場
合
、ま
ず

２
〜
３
カ
月
は
治
療
に
専
念
す
る
こ
と
を
考
え

ま
し
ょ
う
。ス
ポ
ー
ツ
活
動
を
継
続
し
な
が
ら
、

痛
み
だ
け
を
和
ら
げ
て
い
く
と
い
う
の
は
難
し

い
と
言
え
ま
す
。

　

加
齢
変
化
が
進
行
し
、ま
た
常
に
あ
る
程
度

の
膝
痛
を
抱
え
て
い
た
ら
・・・
。こ
の
段
階
で
は

「
う
ま
く
付
き
合
っ
て
い
く
」と
割
り
切
り
が
必

要
で
す
。ス
ポ
ー
ツ
活
動
量
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

し
、痛
み
を
悪
化
さ
せ
ず
、関
節
変
化
の
進
行

を
抑
え
る
こ
と
を
考
え
ま
し
ょ
う
。

　

ス
ポ
ー
ツ
活
動
に
困
難
を
感
じ
る
よ
う
な
痛

み
が
持
続
す
る
場
合
、手
術
と
い
う
選
択
肢
も

出
て
き
ま
す
。専
門
医
と
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

３ 

加
齢
変
化
か
ら
膝
を
守
る
た
め
に

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
や
れ
る
こ
と
は
？

　

膝
を
守
る
筋
肉（
主
に
大
腿
四
頭
筋
）や
膝

の
負
担
を
減
ら
す
筋
肉（
股
関
節
周
囲
や
臀
部

の
筋
肉
）を
鍛
え
、ま
た
膝
関
節
可
動
域
に
影

響
す
る
大
腿
・
下
腿
後
面
の
筋
肉（
そ
れ
ぞ
れ

ハ
ム
ス
ト
ン
リ
ン
グ
ス
や
下
腿
三
頭
筋
）の
柔

軟
性
を
維
持
す
る
こ
と
が
ま
ず
基
本
と
な
り

ま
す
。ス
ク
ワ
ッ
ト
動
作
・
下
肢
後
面
の
ス
ト
レ

ッ
チ
な
ど
が
中
心
で
す
が
、誤
っ
た
方
法
で
は
逆

効
果
の
場
合
が
あ
り
、医
療
機
関
や
ス
ポ
ー
ツ

セ
ン
タ
ー
な
ど
で
正
し
い
や
り
方
を
教
わ
り
ま

し
ょ
う
。

さ ん せ い

さ ん せ い



ぱ
り
日
本
で
開
催
す
る
か
ら
こ
そ
、い
ろ
ん
な
人
に
見
て

い
た
だ
き
た
い
で
す
し
、一番
い
い
メ
ダ
ル
を
獲
り
た
い
と

思
い
ま
す
。ロ
ン
ド
ン
で
金
メ
ダ
ル
を
獲
っ
た
時
の
メ
ン
バ

ー
た
ち
が「
あ
の
場
所
で
君
が
代
を
聞
い
た
」「
す
ご
く

熱
く
な
っ
た
」っ
て
い
う
話
を
今
の
チ
ー
ム
に
し
て
く
れ
る

ん
で
す
。日
本
で
や
る
か
ら
こ
そ
、い
ろ
ん
な
パ
ワ
ー
も
あ

る
し
、い
い
環
境
も
あ
る
し
、注
目
さ
れ
る
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー

も
逆
に
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、そ
う
い
う
す
べ
て
を

力
に
変
え
て
。私
た
ち
も
君
が
代
を
聞
き
た
い
と
思
っ
て

い
ま
す
。
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―
―
加
藤
さ
ん
の
お
仕
事
は
？

加
藤　
横
浜
市
ス
ポ
ー
ツ
医
科
学
セ
ン
タ
ー
で
理
学
療

法
士
と
し
て
働
い
て
ま
す
。も
う
ひ
と
つ
の
勤
務
と
し
て
、

日
本
ゴ
ー
ル
ボ
ー
ル
協
会
に
も
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て
派

遣
さ
れ
て
い
ま
す
。

―
―
き
っ
か
け
は
？

加
藤　
ゴ
ー
ル
ボ
ー
ル
協
会
か
ら
話
を
い
た
だ
い
て
２

０
１
５
年
の
8
月
に
初
め
て
代
表
合
宿
の
練
習
を
見
ま

し
た
。翌
月
の
合
宿
か
ら
は
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て
参
加
し

て
、　

月
に
は
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
最
終
予
選
が
あ
り
、急

き
ょ
行
く
こ
と
に
な
っ
て
。「
ス
ケ
ジ
ュ
ー
リ
ン
グ
も
選
手

の
こ
と
も
全
部
ま
か
せ
る
か
ら
頼
ん
だ
よ
」っ
て
。

―
―
と
ん
と
ん
拍
子
に
深
入
り
し
て
い
っ
た
ん
で
す
ね
。

加
藤　
最
初
は
本
当
に
わ
か
ら
な
く
て
、選
手
に「
ス
タ

ッ
フ
で
す
か
？
」と
聞
い
た
ぐ
ら
い
で
し
た
。

―
―
で
も
、腹
く
く
る
と
い
う
か
、覚
悟
し
て
や
ら
な

い
と
選
手
と
の
信
頼
感
は
作
れ
な
い
。

加
藤　
見
え
て
い
な
い
選
手
、少
し
見
え
て
い
る
選
手
、

選
手
そ
れ
ぞ
れ
が
ど
の
く
ら
い
見
え
て
る
の
か
を
聞
い

て
理
解
し
て
、ひ
と
り
ひ
と
り
、ひ
と
つ
ひ
と
つ
確
認
し

な
が
ら
で
し
た
。こ
う
見
え
て
る
ん
だ
っ
た
ら
、ト
レ
ー
ニ

ン
グ
で
は
目
の
前
で
動
け
ば
わ
か
る
か
な
と
か
、体
の
動

き
も
大
き
な
動
き
を
す
れ
ば
見
え
て
る
な
と
か
。

―
―
業
務
と
し
て
は
ど
ん
な
事
を
？

加
藤　
例
え
ば
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
。個
人
で
す
る
の

か
、選
手
が
集
ま
っ
て
す
る
の
か
、そ
う
い
う
管
理
に
は
じ

ま
っ
て
、す
べ
て
で
す
ね
。大
会
に
行
け
ば
、何
時
に
起
床
、

何
時
に
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
チ
ェッ
ク
、何
時
に
ご
飯
。チ
ー
ム

と
し
て
の
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
を
立
て
て
、選
手
に
お
ろ
し
た
り

と
か
、逆
に
選
手
か
ら
の
意
見
を
貰
っ
て
、も
う一度
そ
こ

を
組
み
立
て
直
し
た
り
と
か
。

―
―
ひ
と
つ
の
チ
ー
ム
や
ア
ス
リ
ー
ト
の
ピ
ー
ク
を

作
る
。ビ
ッ
グ
チ
ャ
レ
ン
ジ
じ
ゃ
な
い
で
す
か
。加
藤
さ

ん
は
ど
ん
な
事
に
こ
だ
わ
っ
た
の
？
こ
れ
は
頑
張
っ
て

み
よ
う
と
思
っ
た
こ
と
。

加
藤　
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
で
す
ね
。海
外
遠
征
で
は
ビ
ュッ

フ
ェス
タ
イ
ル
で
食
事
を
す
る
場
面
が
あ
る
の
で
、見
え
て

い
な
い
選
手
た
ち
に
ど
う
い
う
も
の
が
用
意
さ
れ
て
い
て

、栄
養
と
し
て
は「
こ
れ
は
こ
う
だ
よ
」と
会
話
し
な
が
ら

話
し
て
い
く
よ
う
に
し
ま
し
た
。最
終
予
選
で
ピ
リ
ピ
リ

し
て
い
る
時
だ
っ
た
の
で
、一緒
に
い
て
気
づ
く
こ
と
を
大

切
に
し
よ
う
と
。

―
―
気
づ
き
っ
て
す
ご
く
大
事
で
す
よ
ね
。「
や
っ
て
く

れ
な
い
か
」っ
て
ポ
ー
ン
と
言
わ
れ
て
、よ
く
知
ら
な
い

世
界
に
行
っ
て
。ひ
と
り
ひ
と
り
登
場
人
物
が
出
て
き

て
、み
ん
な
キ
ャ
ラ
が
違
っ
て
て
。飛
び
込
ん
で
い
く
こ

と
で
ど
ん
ど
ん
わ
か
っ
て
い
く
。な
ん
だ
か
ド
ラ
マ
み
た

い
で
す
よ
ね
。ゼ
ロ
か
ら
急
に
起
承
転
結
が
始
ま
っ
た
。

感
動
と
か
、こ
れ
は
泣
け
た
と
か
そ
ん
な
経
験
は
？　

加
藤　
リ
オ
の
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
時
、ヘッ
ド
コ
ー
チ
が

「
ベ
ン
チ
に
ト
レ
ー
ナ
ー
を
入
れ
た
い
」と
自
分
も
ベ
ン
チ

に
入
る
事
に
な
り
ま
し
た
。で
も
、選
手
は
限
ら
れ
た
時

間
で
勝
つ
た
め
に
も
ト
レ
ー
ナ
ー
を
入
れ
る
よ
り
も
相

手
の
分
析
が
で
き
て
戦
術
が
わ
か
っ
て
い
る
人
に
入
っ
て

も
ら
い
た
か
っ
た
と
思
う
ん
で
す
。

―
―
そ
う
で
す
か
。

加
藤　
ボ
ー
ル
が
ど
こ
に
行
っ
た
と
い
う
こ
と
は
ベ
ン
チ

か
ら
選
手
に
伝
え
る
ん
で
す
ね
。許
さ
れ
た
時
間
の
中
で

は「
ボ
ー
ル
が
セ
ン
タ
ー
に
当
た
っ
た
よ
」と
は
言
え
な
い

の
で
、「
セ
ン
タ
ー
、お
な
か
」っ
て
短
く
伝
え
る
ん
で
す
。

「
セ
ン
タ
ー
手
先
は
じ
い
て
る
」「
セ
ン
タ
ー
、足
！
」っ
て
。

ボ
ー
ル
と
手
足
の
ギ
リ
ギ
リ
の
状
況
を
選
手
た
ち
が
頭
で

描
け
る
よ
う
に
伝
え
る
工
夫
を
し
よ
う
と
考
え
て
。試
合

の
後
、選
手
か
ら「
上
手
だ
ね
」って
言
って
も
ら
え
た
ん
で

す
。「
す
ご
い
！ 

瑛
美
さ
ん
の
声
は
通
る
」って
。

―
―
一
緒
に
戦
っ
て
く
れ
て
る
な
あ
っ
て
選
手
た
ち
は

わ
か
る
ん
で
す
よ
。う
れ
し
い
で
す
ね
。

加
藤　
お
そ
ら
く
普
通
の
競
技
で
は
、ト
レ
ー
ナ
ー
っ
て

医
科
学
部
門
や
サ
ポ
ー
ト
す
る
側
に
い
て
、あ
ん
ま
り
戦

術
的
な
こ
と
と
か
技
術
的
な
こ
と
は
関
係
な
い
と
思
う

ん
で
す
。で
も
、う
ち
は
そ
う
じ
ゃ
な
い
。小
さ
い
所
帯
な

ん
で
ベ
ン
チ
に
も
入
っ
て一緒
に
戦
う
。見
え
て
な
い
選
手

達
の
介
助
っ
て
意
味
で
も
ず
っ
と一緒
。ご
飯
を
食
べ
に
行

く
の
も一緒
、ジ
ム
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
行
く
の
も一緒
。リ

オ
で
は
選
手
と一緒
に
悔
し
い
思
い
も
し
ま
し
た
。

―
―
そ
し
て
２
０
２
０
年
が
来
ま
す
ね
。

加
藤　
医
科
学
的
な
分
析
の
部
分
も
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、

自
分
も
リ
オ
を
経
験
し
た
し
、チ
ー
ム
の
中
で
も
い
ろ
ん

な
発
言
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
き
て
い
る
か
ら
こ
そ
、

も
っ
と
も
っ
と
ス
タ
ッ
フ
と
選
手
の
あ
い
だ
に
入
っ
て
サ
ポ

ー
ト
し
て
い
き
た
い
で
す
ね
。コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と

る
こ
と
、す
ご
く
大
事
だ
と
思
い
ま
す
ね
。そ
し
て
、や
っ

一
緒
に
い
て
気
づ
く
こ
と
を
大
切
に

し
よ
う
と

一
番
い
い
メ
ダ
ル
を
獲
り
た
い

あなたが子どもの頃に抱いた夢は？　アスリート
や一流の指導者が夢を持つことの大切さを語
る「夢を信じて」。インタビュアーはコラムニスト
のえのきどいちろうさん。今回のインタビューゲス
トは、ゴールボール日本女子チームトレーナー
加藤瑛美さんです。

取材を終えてPROFILE  プロフィール

加藤 瑛美 （かとう えみ）さん
　横浜市スポーツ医科学センター理学
療法士であり、ゴールボール女子日本
代表専属トレーナーとしても活動。
2015IBSAアジア・パシフィックゴール
ボール選手権大会（中国・杭州市）、リオ
2016パラリンピック競技大会に女性
初の専属トレーナーとして帯同。
今後も東京2020パラリンピック競技
大会へ向かうチームを支え続ける。

インタビュアー　えのきどいちろう

ゴールボール日本女子代表
チームトレーナー

加藤 瑛美 さん
か と う   え  み

第18回 
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　加藤瑛美さんはキャッチす
る力のある人だ。ゴールボー
ルのトレーナーとして東京パ
ラリンピックを目指しているこ
とも、人の縁や、運をキャッチし
たとしか言いようがない。
　それは彼女の感性の柔らかさだ。よく気が付く。そして邪魔に
ならない。トレーナーとして選手とふんわりつき合って、何が必要
か感じ取ろうとする。そのアンテナを立てている感覚だ。この人に
はそれがある。これからも何かをキャッチしてください。




