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「
夏
バ
テ
症
状
」は
な
ぜ
起
こ
る
の
で
し
ょ
う
か
？

ヒ
ト
の
体
は
、食
事
を
と
って
栄
養
素
を
体
内
に
取
り
込
み
、

体
内
で
代
謝
さ
れ
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
生
成
さ
れ
ま
す
。そ
し
て
、

生
成
さ
れ
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
使
っ
て
体
が
動
き
ま
す
。す
な
わ

ち『
食
事
を
と
る
→
体
内
で
の
代
謝
→
エ
ネ
ル
ギ
ー
生
成
』の

際
に
、炭
水
化
物・脂
質
の
他
に
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群（
主
に
Ｂ
１・Ｂ

２
）、鉄
な
ど
の
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
が
必
要
と
な
り
ま
す

（
図
１
参
照
）。

し
か
し
、食
欲
低
下
に
よ
る『
炭
水
化
物
の
摂
取
不
足
』や
、

冷
た
い
飲
み
物・ア
イ
ス
中
心
の
食
事
に
よ
る『
ビ
タ
ミ
ン
、ミ
ネ

ラ
ル
類
の
摂
取
不
足
』に
よ

る
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
生
成
不
足

状
態
が
慢
性
的
に
続
く
こ
と

で
、常
に
体
が
だ
る
い
な
ど
の

「
夏
バ
テ
症
状
」が
あ
ら
わ
れ

ま
す
。

「
夏
バ
テ
症
状
」を
食
事
で
予
防
す
る
た
め
に

■ 

欠
食
を
せ
ず
、三
食
と
る
。

■ 「
食
事
の
基
本
型
」（
図
２
参
照
）に
近
づ
け
る
こ
と
を
意
識

し
な
が
ら
休
日
も
食
事
時
間
を
崩
さ
ず
に
食
事
を
と
る
。

「
食
事
の
基
本
型
」と
は
、⑴
主
食
、⑵
主
菜
、⑶
副
菜
①・

副
菜
②（
汁
も
の
含
む
）、⑷
果
物
、⑸
牛
乳・乳
製
品
が
そ
ろ
っ

た
食
事
を
さ
し
ま
す
。

⑴
主
食
は
、ご
飯・パ
ン・麺
類・シ
リ
ア
ル
を
含
む
、エ
ネ
ル
ギ
ー

生
成
の
元
と
な
る
、炭
水
化
物
を
多
く
含
む
食
品
で
す
。

⑵
主
菜
は
、魚・肉・卵・大
豆
製
品
な
ど
、た
ん
ぱ
く
質
を
多
く

含
む
食
品
で
す
。

⑶
副
菜
①
②
は
、野
菜
類・芋
類・海
藻・き
の
こ
類
な
ど
、食
物

繊
維・ビ
タ
ミ
ン・ミ
ネ
ラ
ル
類
を
多
く
含
む
食
品
で
す
。

⑷
果
物
は
、ビ
タ
ミ
ン
類（
主
に
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
）や
炭
水
化
物
を
多

く
含
む
食
品
で
す
。

⑸
牛
乳・乳
製
品
は
、た
ん
ぱ
く
質・ミ
ネ
ラ
ル
類（
主
に
カ
ル
シ

ウ
ム
）を
多
く
含
む
食
品
で
す
。

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
は
、炭
水
化
物
の
代
謝
を
促
進
さ
せ
る
役
割

が
大
き
く
、麺
類
や
ド
リ
ン
ク
類・ア
イ
ス
中
心
の
食
事
で
は
体

内
の
炭
水
化
物
量
が
増
す
た
め
、ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
を
食
事（
主

菜
や
副
菜
）か
ら
よ
り
多
く
摂
取
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

図
３
、図
４
を
参
照
に
、ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
や
鉄
を
多
く
含
む

食
品
や
献
立
を
、日
々
の
食
事
に
と
り
入
れ
て
み
ま
し
ょ
う
。

体
調
を
崩
す
要
因
と
し
て
、食
事
の
乱
れ
の
ほ
か
、「
水
分
の

摂
取
不
足
に
よ
る
脱
水
」に
よ
っ
て
も
体
調
の
不
調
は
起
こ
り

ま
す
。屋
外
に
い
る
際
は
勿
論
の
こ
と
、在
宅
の
際
に
も
こ
ま
め

な
水
分
摂
取
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

１ 

就
寝・起
床
リ
ズ
ム
を
整
え
る
。

２ 

食
事
の
基
本
型
に
近
い
食
事
を
日
々
心
が
け
る
。

３ 

こ
ま
め
な
水
分
摂
取
を
心
が
け
る
。

以
上
の
点
に
注
意
し
、「
夏
バ
テ
症
状
」を
予
防
し
ま
し
ょ
う
。

夏
の
暑
さ
に
順
応
で
き
ず
、ぐ
っ
す
り
眠
れ
ず
常
に
体
が
だ
る
い
、疲
れ
が
な
か
な
か
と
れ
な
い
な
ど
の「
夏
バ
テ
症
状
」

は
み
ら
れ
ま
せ
ん
か
？
体
調
と
栄
養
摂
取
は
大
き
く
関
連
し
て
い
ま
す
。

食
欲
が
低
下
し
食
事
が
し
っ
か
り
と
れ
な
い
、そ
う
め
ん
な
ど
の
あ
っ
さ
り
し
た
食
べ
物
や
冷
た
い
飲
み
物・ア
イ
ス
類
ば

か
り
に
な
っ
て
い
な
い
で
し
ょ
う
か
？

食
事
で
夏
バ
テ
予
防

横
浜
市
ス
ポ
ー
ツ
医
科
学
セ
ン
タ
ー
管
理
栄
養
士
　
髙た
か
木ぎ 

久く

見み

子こ

体
調
と
栄
養
摂
取
は
大
き
く
関
連
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近年、一般的な「腹筋運動（上体起こし）」は、腰痛の原因にな
りうるという専門家の意見から、体幹筋力を強化するうえで
「推奨できないトレーニング方法」として、日本バスケットボール
協会の指導者養成講習などで周知され始めています。確かに
理論的には、椎間板の内圧が過度に上昇し、椎間板ヘルニア
などの腰痛の発症につながる可能性は否定できませんが、1日
10回3セット程度の常識的な範囲では、腰痛のリスクが大幅に
上昇するということはないと思いますので、日常的に行なって
いる選手もそれほど心配する必要はないでしょう。
ただし、個人的にはバスケットボールにとって必要な体幹機

能の強化という点で、「腹筋運動」が重要かどうかは疑問があ
ります。競技特性に合ったトレーニングを行うことで、競技力は
向上します。すなわちバスケットボール選手には、バスケット
ボールで求められる体幹機能を強化できるトレーニングを処方
する必要があり、私たちトレーナーの腕の見せ所でもあります。
私がビーコルの選手に行わせる体幹トレーニングを2つ紹

介します。どちらも一見そこまでキツそうには見えないかもし
れませんが、腰を反ったり丸めたりせず、体幹部（腰部）を固定
して行うことを意識することでプレー中のボディコントロール
能力を高めることができます。

横浜市スポーツ医科学センター
理学療法士

ビーコル日誌

中
な か た

田 周
しゅうへい

兵

体幹トレーニング
第 26回

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。

スポーツ版人間ドック（ＳＰＳ）

●料金：15,000円（横浜市民）／17,000円（その他）
●TEL：045-477-5050
●URL：http://www.yspc-ysmc.jp/
　　　measurement/sps/

スポ医科
情報

横浜市スポーツ
医科学センター

●⬅ベアエクササイズ
四つ這い姿勢から
脊柱をまっすぐに保
ちながら、両膝を
持ち上げる。可能
であれば、図のよ
うに手や足を床から
挙上しキープする。

仰向けで膝を曲げ、
脚を浮かし、両腕
を天上に伸ばす。
腰が浮かないよう
に注意しながら、
対角線の上下肢を
ゆっくり動かす。

デッドバグ●⬅

エクササイズ

図1. エネルギー生成の仕組み

図2. 食事の基本型

図3. ビタミンB群の働きと多く含む食品・料理例

図4. 鉄の働きと鉄を多く含む食品・料理例


