
新
学
期
に
な
り
、体
育
や
部
活
で
運
動
を
す
る
機
会
も
よ
り
多
く
な
る
春
。特
に
気
を
つ
け
た
い
の
が
、ス
ポ
ー
ツ
に
よ
る
け
が
で
す
。

今
回
は
、横
浜
市
ス
ポ
ー
ツ
医
科
学
セ
ン
タ
ー
内
に
新
た
に
設
置
さ
れ
た『
健
康
増
進・ス
ポ
ー
ツ
傷
害
予
防
セ
ン
タ
ー
』で
２
０
１
８
年
度
か
ら

開
始
し
た
、市
内
中
学
校
に
お
け
る
け
が
予
防
の
取
り
組
み
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。
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中
学
生
の
け
が
と
予
防
の
重
要
性

一般
的
に
、中
学
生
は
け
が
が
起
こ
り
や
す
い
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。こ
れ
は
、体
格
の
急
激
な
変
化
と
と
も
に
身
体
機
能
の
バ
ラ

ン
ス
の
崩
れ
や
、運
動
部
入
部
に
伴
う
ス
ポ
ー
ツ
参
加
時
間
の
増

加
な
ど
が
関
係
し
て
い
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。横
浜
市
ス
ポ
ー
ツ

医
科
学
セ
ン
タ
ー
の
統
計
で
は
、中
学
生
患
者
の
約
半
数
が
膝

ま
た
は
腰
の
け
が
に
よ
り
受
診
し
て
い
ま
し
た
。け
が
と
聞
く
と

骨
折
や
捻
挫
の
よ
う
な
突
発
的
に
発
生
す
る
も
の
を
連
想
す
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、中
学
生
年
代
の
膝
と
腰
の
け
が
で
多
い
の

は
慢
性
的
に
痛
く
な
る「
故
障
」の
よ
う
な
タ
イ
プ
の
も
の
で

す
。「

故
障
」タ
イ
プ
の
け
が
は
軽
視
さ
れ
が
ち
で
す
が
、実
は
中

学
生
に
大
き
な
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。け
が
を
し
て
い
れ
ば
全

力
で
ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
む
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。ま
た
、膝
や
腰

が
痛
い
た
め
に
ス
ポ
ー
ツ
を
満
足
に
行
え
な
け
れ
ば
、結
果
と
し

て
体
力
の
低
下
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

で
は
、こ
の
よ
う
な
現
状
で
も
、「
身
長
が
伸
び
る
時
期
だ
か

ら
仕
方
が
な
い
」、「
ス
ポ
ー
ツ
を
し
て
い
る
か
ら
け
が
は
つ
き
も

の
だ
」と
諦
め
る
し
か
な
い
の
で
し
ょ
う
か
。同
じ
中
学
生
で
同

じ
部
活
に
所
属
し
て
い
て
も
、け
が
を
し
な
い
人
も
い
れ
ば
、け

が
に
苦
し
む
人
も
い
ま
す
。つ
ま
り
、け
が
が
起
こ
る
か
ど
う
か

は
、単
に
中
学
生
の
特
徴
だ
け
で
は
説
明
が
つ
か
ず
、他
の
何
か

に
よ
っ
て
も
左
右
さ
れ
て
い
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。そ
し
て
、も
し

そ
の
原
因
を
つ
き
と
め
て
対
応
策
を
講
じ
る
こ
と
が
で
き
れ
ば
、

け
が
は
予
防
で
き
る
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

中
学
生
の
け
が
の
特
徴

先
に
述
べ
た
課
題
を
受
け
、当
セ
ン
タ
ー
は
中
学
校
で
の
け
が

の
調
査
を
行
い
ま
し
た
。昨
年
、横
浜
市
内
の
中
学
校
２
校
に
ご

協
力
い
た
だ
き
、全
校
生
徒
１
，３
５
２
名
を
対
象
に
、膝
痛
お

よ
び
腰
痛
に
関
す
る
ア
ン
ケ
ー
ト
と
問
診
、身
体
検
査
を
実
施

し
ま
し
た
。す
る
と
、特
徴
的
な
こ
と
が
３
つ
わ
か
り
ま
し
た
。

（
１
） 

膝
痛
と
腰
痛
の
有
病
率
の
高
さ

２
０
１
８
年
４
月
時
点
で
全
体
の
１２
％
の
学
生
が
膝
痛
、

８
％
の
学
生
が
腰
痛
を
そ
れ
ぞ
れ
訴
え
て
い
ま
し
た
。５
人
に

１
人
の
割
合
で
膝
ま
た
は
腰
が
痛
か
っ
た
と
い
う
結
果
で
す
。

（
２
） 

膝
痛
と
腰
痛
の
発
症
場
面
の
特
徴

膝
痛
と
腰
痛
で
は
、発
症
場
面
が
若
干
異
な
って
い
ま
し
た

（
図
１
）。膝
痛
の
発
症
の
７
割
は
、部
活
や
体
育
、学
外
ク
ラ

ブ
の
よ
う
な
ス
ポ
ー
ツ
活
動
中
で
し
た
が
、腰
痛
の
発
症
は
、

ス
ポ
ー
ツ
活
動
中
と
日
常
生
活
中
が
お
よ
そ
半
々
で
し
た
。こ

れ
は
、中
学
生
の
腰
痛
の
原
因
が
ス
ポ
ー
ツ
だ
け
で
な
く
、日

常
生
活
の
な
か
に
も
潜
ん
で
い
る
こ
と
を
意
味
し
て
い
る
と

考
え
ら
れ
ま
す
。

中
学
校
に
お
け
る
ス
ポ
ー
ツ
の

け
が
予
防
の
取
り
組
み

横
浜
市
ス
ポ
ー
ツ
医
科
学
セ
ン
タ
ー
・
理
学
療
法
士
　
窪く
ぼ
田た 

智さ
と
史し
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今回は膝前十字靭帯損傷を取り上げます。
膝前十字靭帯損傷は、日本国内において年間２万件前後発

生しているとされ、男性に比べ女性の方が2〜4倍も多く発生
します。なかでも、中学生〜高校生年代の女性に発生が多い
傾向にあります。その理由として、成長期による急激な身体の
変化（身長や体重の増加）に筋力の向上が追いつかないため、
膝前十字靱帯損傷の発生しやすい動きをしてしまうことが挙
げられます。

膝前十字靱帯損傷の発生時には、膝が過度に内側に入って
しまう場合や、体幹が後方や側方に倒れてしまう場合が多く、
これらの危険な動きを回避することが重要です。簡単にできる
危険度チェックとして、片足スクワットを行ってみましょう（図
A）。①膝が内側に入っていないか？　②体幹が後方や側方に
傾いていないか？　③背中が丸くなっていないか？　の３点を
チェックします。これらに当てはまると、膝前十字靭帯損傷の発
生しやすい動きとなっている可能性が高いので、動きの修正の
ためのトレーニングに取り組むことをお勧めします。いくつか
ご紹介しますので、トレーニングを行った前後で片足スクワット
の動きの違いを実感してください（図B, C, D）。

（
３
） 

姿
勢
の
悪
さ

身
体
機
能
面
で
は
、猫
背
姿
勢
が
目
立
ち
ま
し
た
。猫
背

に
な
る
と
、体
幹
に
力
が
入
り
に
く
く
な
っ
た
り
重
心
が
後
ろ

に
偏
っ
て
し
ま
う
た
め
、ス
ポ
ー
ツ
を
し
に
く
く
な
る一方
、け

が
が
起
き
や
す
い
状
態
に
な
る
恐
れ
も
あ
り
ま
す
。

今
後
の
方
向
性

今
後
は
、実
際
に
け
が
の
予
防
に
取
り
組
む
予
定
で
す
。例
え

ば
、中
学
生
は
全
体
的
に
猫
背
を
呈
し
て
い
る
こ
と
が
わ
か
っ
た

の
で
、図
２
に
示
し
た
よ
う
な
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
、体
育
の
準
備

運
動
に
盛
り
込
む
な
ど
を
提
案
し
て
い
き
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
、「
健
康
増
進・ス
ポ
ー
ツ
傷
害
予
防
セ
ン
タ
ー
」

は
、中
学
生
の
身
体
機
能
の
向
上
と
成
長
期
特
有
の
膝
お
よ
び

腰
の
け
が
予
防
を
行
う
こ
と
に
よ
り
、安
全
な
体
育・部
活
動
環

境
を
提
供
し
、健
康
的
な
学
校
生
活
を
支
援
し
て
い
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
バスケットボールにおいて成長期に多いけが②
膝前十字靱帯損傷

第 30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

スポーツ版
人間ドック（ＳＰＳ）

健康増進・
スポーツ傷害
予防センター

図1 膝痛と腰痛の発症場面

図2 猫背の姿勢改善のエクササイズ例

片足スクワットのチェック
　A-1：正面、A-2：側面
動きの修正のためのトレーニング
　B：サイドブリッジ

肘と両膝の三点で体を支え、体幹の軸
を真っすぐにキープする。

　C：インラインランジ
直線上に足を開き、肩と腰とを水平に保
ちながら、腰を真下に下ろしていく。

　D：台からの立ち上がり
背中が丸くならないように、股関節を曲
げていく意識 (骨盤の前傾 )で、お尻を
台から離す。

四つばい位で片側の腕を横か
ら挙げながら体幹を回旋し、
天井を見上げる。
左右それぞれ 10 回ずつ行う。

A-1

B

①

② ③

C D

A-2


