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１
．関
心
が
高
い
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

健
康
志
向
の
高
ま
り
と
と
も
に
、街
中
や
公
園
で
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
を
し
て
い
る
方
を
、よ
く
見
か
け
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

（
公
財
）横
浜
市
体
育
協
会
が
毎
年
実
施
し
て
い
る「
横
浜
市

民
ス
ポ
ー
ツ
意
識
調
査（
※
１
）」に
よ
る
と
、「
こ
の
１
年
間
で
実

施
し
た
ス
ポ
ー
ツ
」と「
今
後
、実
施
し
た
い
ス
ポ
ー
ツ
種
目
」

は
、い
ず
れ
も「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」「
散
歩
」が
１
位
、２
位
と
な
っ

て
い
ま
す
。

２
．ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
と
健
康

皆
さ
ん
は
、「
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
」と
い
う
言
葉
を

お
聞
き
に
な
っ
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
か
。

平
成
１９
年
に
日
本
整
形
外
科
学
会
は
、ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド

ロ
ー
ム（
以
下
、ロ
コ
モ
）を

「
運
動
器
の
障
害
に
よ
って
移

動
機
能
の
低
下
を
き
た
し
た

状
態
」と
定
義
し
、ロ
コ
モ
を

予
防
す
る
う
え
で「
移
動
機

能
」を
維
持
す
る
こ
と
が
重

要
で
あ
る
と
の
見
解
を
示
し

ま
し
た（
※
２
）。

厚
生
労
働
省
か
ら
発
表
さ

れ
た
平
成
２８
年
度
の
国
民
生

活
基
礎
調
査
に
よ
る
と
、要

支
援
状
態
に
な
っ
た
原
因
の

３
割
以
上
が
ロ
コ
モ
に
よ
る
も
の
で
す（
※
３
）。

ま
た
、厚
生
労
働
省
は
、介
護
を
受
け
た
り
寝
た
き
り
に
な
っ

た
り
せ
ず
に
、日
常
生
活
を
送
れ
る
期
間
を
示
す「
健
康
寿
命
」

が
、平
成
２８
年
は
男
性
７２
．１４
歳
、女
性
７４
．７９
歳
だ
っ
た
と
公
表

し
て
い
ま
す（
※
４
）。前
回
調
査（
平
成
２５
年
時
点
）と
比
べ
、男

性
が 

０
．９５
歳
、女
性
は
０
．５８
歳
延
び
て
い
ま
す
が
、依
然
と
し

て
平
均
寿
命
と
健
康
寿
命
に
は
男
性
は
約
９
年
、女
性
は
約
１２

年
の
差
が
あ
り
ま
す（
図
A
参
照
）。

そ
こ
で
、い
つ
ま
で
も
生
き
生
き
と
し
た
毎
日
を
過
ご
す
た
め

に
、手
軽
に
で
き
る
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
日
常
生
活
に
取
り
入
れ
て

は
か
が
で
し
ょ
う
か
。

３
．ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
正
し
い
姿
勢

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
と一言
で
言
って
も
、そ
の
姿
勢
に
は
個
人
差
が

あ
り
ま
す
。ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
す
る
際
に
は
図
１
の
よ
う
な
こ
と

に
気
を
つ
け
て
く
だ
さ
い
。

ま
た
、ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
す
る
時
に
は
、着
地
の
際
の
衝
撃
を

吸
収
し
、安
定
し
た
体
重
移
動
を
行
う
こ
と
が
重
要
で
す
。衝
撃

を
う
ま
く
吸
収
で
き
ず
に
歩
行
を
繰
り
返
す
こ
と
は
、関
節
な
ど

に
負
担
を
か
け
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
い
つ
ま
で

も
楽
し
む
た
め
に
、一度
歩
行
姿
勢
を
チェッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

チ
ェッ
ク
１

図
２
の
よ
う
に
前
に
出
し
た
足
が
地
面
に
接
地
す
る
際
に
、

爪
先
が
外
を
向
き
膝
が
内
側
に
入
っ
て
し
ま
う
と
、着
地
の

衝
撃
が
膝（
特
に
内
側
）に
大
き
な
負
担
を
与
え
、膝
を
痛
め

る
可
能
性
が
高
く
な
り
ま
す
。膝
と
爪
先
は
進
行
方
向
に
向

け
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

チ
ェッ
ク
２

図
３
と
図
４
を
比
べ
る
と
、図
４
は
着
地
時
に
膝
が
よ
り
深
く

曲
が
っ
て
い
ま
す
。こ
の
よ
う
な
歩
行
姿
勢
は
、重
心
が
下
が

り
体
の
上
下
動
が
大
き
く
な
る
と
同
時
に
、太
腿
の
前
側
の

筋
力
を
よ
り
強
く
使
う
こ
と
に
な
り
、膝
関
節
に
大
き
な
負

担
が
か
か
り
ま
す
。更
に
股
関
節
や
膝
関
節
に
グ
ッ
と
力
が

入
る
た
め
、ブ
レ
ー
キ
を
か
け
る
こ
と
に
な
り
、体
を
前
方
に

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
健
康
づ
く
り

横
浜
市
ス
ポ
ー
ツ
医
科
学
セ
ン
タ
ー
・
指
導
員
　
久く

ぼ

た
保
田 

麻ま

き紀

図Ａ 平均寿命と健康寿命の差

図1
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腰椎分離症とは、腰部への過剰な負担の繰り返しによって
生じる疲労骨折で、腰を反ったときや捻ったときの痛みが主な
症状です。小・中学生の男子に多いとされ、2週間以上続く腰
痛の実に45%が分離症だったという報告もあります。
腰椎分離症は、レントゲンでは見つからないこともあり、

MRIやCT検査によって診断が確定します。初期段階で見つ
かった腰椎分離症は、3〜6カ月間のコルセット固定によって治
癒を目指すのが治療の第一選択となります。しかし、活動期の
学生に半年近くスポーツを休止させることが難しい場合もあり
ます。治療方針の選択には、治癒の可能性や症状悪化のリスク
も考慮しながら、重要な試合・大会への出場といった選手個々
の状況によって判断する必要があるため、適切な治療方針を
選択できるよう確実に診断してもらうことが大切です。
バスケットボールにおいて腰椎分離症の発症につながりや

すい動作としては、ダッシュ動作での蹴り出しやジャンプ動作
での上肢の振り上げなどが考えられます。これらを防ぐために
は、(1)股関節・肩関節の柔軟性改善、(2)体幹筋（インナーマッ
スル）機能向上がポイントとなります。

進
め
る
に
は
不
効
率
な
歩
き
方
で
す
。着
地
の
際
は
自
然
と

脚
を
伸
ば
し
た
状
態
で
、踵
か
ら
着
地
し
ま
し
ょ
う
。

チ
ェッ
ク
３

歩
行
時
の
姿
勢
で
は
、図
５
の
よ
う
に
胸
を
張
れ
ず
猫
背（
円

背
）に
な
る
姿
勢
や
、図
６
の
よ
う
に
腰
を
反
る
よ
う
な
姿
勢

は
、腰
に
大
き
な
負
担
が
か
か
り
ま
す
。腰
は
反
ら
さ
ず
に
胸

を
張
り
ま
し
ょ
う
。

４
．自
分
の
歩
行
速
度
を
評
価
す
る

近
年
の
研
究
結
果
で
は
、可
能
な
限
り
速
く
歩
い
た
際
の
速
度

（
最
大
歩
行
速
度
）が
速
い
人
の
方
が
、遅
い
人
よ
り
も
長
生
き

で
き
る
可
能
性
が
高
い
こ
と
が

わ
か
って
い
ま
す（
※
５
）。

当
セ
ン
タ
ー
で
は
、ス
ポ
ー
ツ

プ
ロ
グ
ラ
ム
サ
ー
ビ
ス（
Ｓ
Ｐ
Ｓ
）

の
中
で
最
大
歩
行
速
度
を
測
定

し
て
い
ま
す（
※
６
）。

ご
自
分
の
現い

ま在
の
身
体
の
状
態
を
総
合
的
に
把
握
し
、今
後

の
健
康
･
体
力
の
維
持
増
進
に
役
立
て
る
た
め
に
も
、ぜ
ひ一度

測
定
さ
れ
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

※
１ 

横
浜
市
民
ス
ポ
ー
ツ
意
識
調
査

http://w
w

w
2.yspc.or.jp/ysa/jigyoshokai/chosa/

index.htm
l

※
２ 

日
本
整
形
外
科
学
会

　
　

 

公
式
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
予
防
啓
発
サ
イ
ト

https://locom
o-joa.jp/locom

o/

※
３ 

厚
生
労
働
省

https://w
w

w
.m

hlw
.go.jp/to

ukei/saikin/hw
/

k-tyosa/k-tyosa16/dl/05.pdf

※
４ 

厚
生
労
働
省

http
s://w

w
w

.m
hlw

.go
.jp/file/05

-Shingikai-
10

6
010

0
0

-D
aijin

kan
b

o
u

ko
useikagaku

ka
-

Kouseikagakuka/0000166296_7.pdf

※
５ tudenski S, Perera S, Patel K, et al. G

ait Speed and 
Survival in O

lder Adults.JAM
A.2011;305(1):50-58. 

doi:10.1001/jam
a.2010.1923

※
６ 

11
ｍ
の
歩
行
路
を
な
る
べ
く
速
く
歩
き
、
歩
行
路
中
間
の
平
均

速
度
を
測
定
し
て
い
ま
す
。

【
参
考
】
ス
ポ
ー
ツ
医
科
学
セ
ン
タ
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w

w
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c.jp/

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
バスケットボールにおいて成長期に多いけが①
腰椎分離症

第 29 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
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図２図3図4

図6 図5

a：股関節前面のストレッチ。
b：肩関節のストレッチ。
c：体幹筋（インナーマッスル）トレーニング。へそを引き込むように下腹部に力を入れ、
腰が反らないように注意しながら上肢・下肢をゆっくり動かす。

最大歩行速度の測定の様子


