
　
あ
な
た
は
片
脚
立
ち
で
靴
下
が
は
け
ま
す
か
。

家
の
中
で
つ
ま
ず
い
た
り
す
る
こ
と
は
あ
り
ま

せ
ん
か
。 

片
脚
立
ち
動
作
が
不
安
定
に
な
っ
た

り
、つ
ま
ず
く
こ
と
が
増
え
た
り
す
る
と
骨
や

関
節
、筋
肉
等
の
運
動
器
が
衰
え
て
い
る
サ
イ

ン
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
ヒ
ト
は
加
齢
や
運
動
不
足
に
よ
り
運
動
器
の

機
能
が
低
下
す
る
と
、立
つ・
歩
く
な
ど
の
日
常

生
活
動
作
に
支
障
が
生
じ
て
き
ま
す
。こ
れ
を

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム(

以
下「
ロ
コ
モ
」)

と
い
い
ま
す
。通
常
ロ
コ
モ
が
進
行
す
る
と
、将

来
的
に
介
護
や
生
活
支
援
が
必
要
に
な
る
な
ど

自
立
し
た
生
活
が
困
難
に
な
る
こ
と
が
予
想
さ

れ
ま
す
。事
実
、平
成
　
年
の『
厚
生
労
働
省
国

民
生
活
基
礎
調
査
』で
介
護
が
必
要
に
な
っ
た

主
な
原
因
を
要
介
護
度
別
に
見
る
と
、要
支
援

者
で
は
最
も
多
い
原
因
と
し
て「
関
節
疾
患
」が

挙
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
一般
的
に
、ロ
コ
モ
は
骨
や
関
節
の
病
気
、バ
ラ

ン
ス
能
力
の
低
下
や
筋
力
の
衰
え
が
主
な
原
因
と

考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。当
セ
ン
タ
ー
で
実
施
し
て

い
る
ス
ポ
ー
ツ
版
人
間
ド
ッ
ク(

S
P
S)

の
デ
ー

タ
で
は
、 

バ
ラ
ン
ス
能
力
は
　
歳
代
か
ら
　
秒
間

片
脚
立
ち
を
成
功
で
き
な
か
っ
た
人
が
現
れ
始
め
、

　
歳
代
か
ら
は
そ
の
傾
向
が
顕
著
に
な
っ
て
い
る

こ
と
が
わ
か
り
ま
す(

表
１)

。ま
た
、太
も
も
前
側

の
筋
力
は
　
代
頃
か
ら
徐
々
に
低
下
傾
向
に
あ

り
ま
す(

表
２)

。こ
の
よ
う
に
、バ
ラ
ン
ス
能
力
の

低
下
と
脚
筋
力
の
衰
え
に
よ
っ
て
、立
つ・歩
く
な

ど
の
日
常
生
活
動
作
に
支
障
を
き
た
す
要
因
に
も

な
り
、転
倒
の
リ
ス
ク
が
高
ま
る
も
の
と
考
え
ら

れ
ま
す
。こ
れ
ら
は
日
ご
ろ
の
運
動
量
や
歩
行
量

の
減
少
が
大
き
く
影
響
し
、長
く
運
動
不
足
が
続

く
と
誰
も
が
ロ
コ
モ
に
な
る
危
険
性
が
あ
り
ま
す
。

高
齢
に
な
っ
て
も
介
護
を
必
要
と
し
な
い
生
活
を

送
る
た
め
に
は
、日
頃
か
ら
積
極
的
に
運
動
を
取

り
入
れ
、バ
ラ
ン
ス
能
力
や
筋
力
な
ど
を
衰
え
さ

せ
な
い
こ
と
が
と
て
も
重
要
で
す
。

　
で
は
、ロ
コ
モ
に
な
り
に
く
く
、健
康
的
で
自
立

し
た
日
常
生
活
を
送
る
た
め
に
は
ど
の
よ
う
な
運

動
を
す
れ
ば
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
。こ
こ
で
は
、日

常
生
活
で
簡
単
に
取
り
組
め
る
脚
の
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
1
種
目
と
バ
ラ
ン
ス
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
2
種
目(

基

礎・応
用)

を
紹
介
し
ま
す
。

参
考:

横
浜
市
ス
ポ
ー
ツ
医
科
学
セ
ン
タ
ーH

P
「
健
康・体
力
ア
ッ
プ

情
報
」

中
高
年
の
健
康
・
体
力
づ
く
り

運
動
不
足
の
影
響
と
ロ
コ
モ
予
防
に
つ
い
て

横
浜
市
ス
ポ
ー
ツ
医
科
学
セ
ン
タ
ー
　
健
康
科
学
課
　
指
導
員
　
小
川 

あ
ず
さ
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● 椅子スクワット(下肢筋力のトレーニング)
肩が膝の延長線上にくる
ようしてゆっくりと立ち
上がります(図2)

10

100

50

0
20 30 40 50 60 70 80

バランス力の低下

膝
伸
展
筋
力・体
重
比（N

・m/kg

）

片
足
バ
ラ
ン
ス
の
成
功
率（
％
）

10

3

2

1

0
20 30 40 50 60 70 80 90

男性 女性

男性 女性

年齢（歳）

年齢（歳）

脚筋力の低下

注意するポイント
動作中、膝や腰などに痛みを感じた
ら運動を中止しましょう

・

背中を丸めない 膝を内側に向けない。
膝とつま先を同じ方向に
向ける

椅子に浅く座り、肩幅くらいに
脚を開き、膝はつま先と同じ方
向に向け、つま先は平行にしま
す(図1)

① ② ゆっくりと椅子に座ります

②、③と動作を繰り返しま
す(図3)

③

④

図1 図2 図3

28
40

20

60

20

目安:はじめは10回×1セットを目指します。慣れてきたら徐々にセット数を増やしましょう

（表1）

（表2）



　今回のテーマは、コンプレッション衣類についてで
す。近年、さまざまなメーカーからコンプレッション
（着圧）衣類が販売されており、皆さまの中にも愛用
されている方がいると思います。
　運動後の筋肉のリカバリー促進のためには、筋肉
の血流改善が必要となります。一般的なマッサージや
ストレッチはそれを目的に行います。特に運動後には
下半身の静脈血流が滞りやすく、それが足のむくみや
重だるさにつながるため、下半身から心臓への静脈
血の還流を促す必要があります。コンプレッション衣
類の中でも、高い着圧構造になっているものは、運動
後のリカバリー効果が高いと言われております。ただ
し、これを着るだけでは最大限の効果を得られている
とは言えません。
下半身から心臓への静脈血の還流を促すためには、

筋肉の収縮によるポンプ作用が必要です。筋肉が収
縮と弛緩を繰り返すことで、末梢から心臓方向への
血流が促進されます。コンプレッション衣類はその
作用を補助する役割ですので、最大限にその効果を
得るためには、コンプレッション衣類を着用した状態
で軽い運動を行うことが必要です。
　ビーコルの選手たちは、試合後にはリカバリー用の
コンプレッション衣類を着用して軽いシューティング
をするなど、試合による筋肉の疲労からいち早くリカ
バリーできるように工夫しています。

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24回 疲労に対するコンディショニング（3）
コンプレッション衣類

な か た し ゅ う へ い

スポーツ医科学センター

　
運
動
習
慣
を
身
に
つ
け
る
こ
と
は
と
て
も
大

切
で
す
。ま
ず
は
、手
軽
に
で
き
る
運
動
か
ら
始

め
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
横
浜
市
ス
ポ
ー
ツ
医
科
学
セ
ン
タ
ー
で
は
医

科
学
検
査
と
体
力
測
定
を
セ
ッ
ト
に
し
た
ス
ポ

ー
ツ
版
人
間
ド
ッ
ク(

S
P
S)

を
実
施
し
て
い

ま
す
。自
分
の
身
体
の
状
態
を
把
握
し
て
自
分

に
あ
っ
た
運
動
を
見
つ
け
て
み
ま
せ
ん
か
。

スポーツ版人間ドック（ＳＰＳ）

15,000円（横浜市民）・17,000円（市外）
料金

045-477-5050

スポ医科
情報

　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、お問い合わせください。

TEL

http://www.yspc-ysmc.jp/
URL
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● 継ぎ足立ち(基礎:静的バランスのトレーニング)
直線上に足を前後に置きます(図4)
足を動かさずバランスを保ちます(図5)

目安:はじめは5秒保持する。慣れてきたら少しずつ時間を延ばしましょう

試合終了直後や翌日にコンプレッション衣類を着用してシューティングする満
田選手・細谷選手

①
②

● 継ぎ足歩行(応用:動的バランスのトレーニング)

目安:はじめは5歩程度を目安に、慣れてきたら歩数を増やしましょう
②
直線上に足を前後に置きます(図4)
前後の足のかかととつま先が着くように直線状を歩きます(図6)

①

図4

図6

図5

注意するポイント

不安定であれば、すぐに身体を支え
られるところで実施する

できるだけ脚はまっすぐに


