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腸ち
ょ
う

脛け
い
靭
帯
炎（
図
１
）

別
名「
ラ
ン
ナ
ー
ズ・ニ
ー
」と
呼
ば
れ
る
ほ
ど
、最
も
多
い
ラ

ン
ニ
ン
グ
障
害
の一つ
で
す
。ラ
ン
ニ
ン
グ
に
加
え
自
転
車
走
行
な

ど
、長
時
間
の
膝
の
屈
伸
で
発
症
し
ま
す
。名
前
は「
靭
帯
」で

す
が
、実
際
は
股
関
節
か
ら
膝
の
外
側
を
通
って
い
る
帯
状
の
組

織（
＝
腸
脛
靭
帯
）が
、膝
近
位
外
側
の
骨
の
隆
起（
大
腿
骨
外

上
顆
）を
繰
り
返
し
乗
り
越
え
続
け
る
こ
と
で
炎
症
を
起
こ
す

と
考
え
ら
れ
ま
す
。走
り
出
し・動
き
出
し
に
痛
み
が
強
く
、途

中
で
徐
々
に
軽
減
し
、終
盤
や
終
了
後
に
再
び
痛
み
が
増
す
と

い
う
の
が
特
徴
的
で
す
。ラ
ン
ニ
ン
グ
時
の
下
肢
や
膝
の
バ
ラ
ン

ス
が
内
反
傾
向
で
あ
れ
ば
、よ
り
腸
脛
靭
帯
に
ス
ト
レ
ス
が
か
か

り
、発
症
し
や
す
く
な
り
ま
す
。Ｏ
脚（
図
２
）で
荷
重
が
外
側

中
心
に
な
る
フ
ォ
ー
ム
は
修
正
し
た
い
も
の
で
す
。

ジ
ャ
ン
パ
ー
膝（
図
３
）

全
て
の
ス
ポ
ー
ツ
を
通
じ
て
頻
度
の
高
い
、オ
ー
バ
ー
ユ
ー
ス

の
代
表
的
な
障
害
で
、ラ
ン
ニ
ン
グ
で
の
発
症
も
少
な
く
あ
り
ま

せ
ん
。大
腿
前
面
の
筋（
大
腿
四
頭
筋
）の
力
を
下
腿
に
伝
え

ラ
ン
ニ
ン
グ
障
害
と
そ
の
予
防

横
浜
市
ス
ポ
ー
ツ
医
科
学
セ
ン
タ
ー
・
整
形
外
科
長
　
清し
み
ず水 

邦く
に
あ
き明

ジ
ョ
ギ
ン
グ
や
ラ
ン
ニ
ン
グ（
以
下
、ラ
ン
ニ
ン
グ
）は
も
は
や一時
代
の
ブ
ー
ム
で
は
な
く
、市
民
生
活
に
深
く
根
付
い
て
い

ま
す
。時
間
や
場
所
の
制
約
が
少
な
く
、一人
で
も
自
分
の
ペ
ー
ス
で
手
軽
に
で
き
る
ス
ポ
ー
ツ
。平
日
休
日
を
問
わ
ず
、朝

夕
の
街
中
で
ラ
ン
ナ
ー
を
見
か
け
な
い
日
は
あ
り
ま
せ
ん
。そ
の
ス
タ
イ
ル
が
確
立
さ
れ
た
ラ
ン
ナ
ー
ズ
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
に

身
を
包
ん
で
、爽
や
か
な
汗
を
か
い
て
い
る
人
た
ち
。し
か
し
注
意
し
て
見
て
み
る
と
、必
ず
し
も
す
べ
て
の
ラ
ン
ナ
ー
が

軽
快
な
フ
ォ
ー
ム
で
気
持
ち
良
さ
そ
う
に
走
っ
て
い
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。中
に
は
息
も
絶
え
絶
え
、も
が
き
苦
し
む

よ
う
に
手
足
を
動
か
し
、果
た
し
て
健
康
に
プ
ラ
ス
に
な
っ
て
い
る
の
か
、健
康
を
損
ね
て
い
る
の
か
わ
か
ら
な
い
よ
う
な

ラ
ン
ナ
ー
も
見
か
け
ま
す
。

ラ
ン
ニ
ン
グ
は
、球
技
や
対
人
競
技
の
よ
う
な
全
力
疾
走
や
急
激
な
ス
ト
ッ
プ・方
向
転
換
を
伴
わ
な
い
の
で
、１
回
の
外
力

に
伴
う
け
が（
＝
外
傷
）の
リ
ス
ク
は
低
い
で
す
が
、繰
り
返
し
の
負
荷
が
体
の
耐
久
強
度
を
超
え
た
時（
オ
ー
バ
ー
ユ
ー

ス
）に
発
生
す
る
痛
み（
＝
障
害
）が
生
じ
る
こ
と
は
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。本
稿
で
は
、我
々
が
ス
ポ
ー
ツ
外
来
で
多
く
見

る
代
表
的
な
ラ
ン
ニ
ン
グ
障
害
に
つ
い
て
解
説
し
ま
す
。

図２ 図１図３

腸
脛
靭
帯

膝
蓋
骨

腸脛靭帯炎を
起こしやすい
部位

左膝外側膝を横から見たところ

大腿四頭筋

大
腿
骨

膝蓋骨

膝
蓋
腱

脛
骨

※ジャンパー膝で傷めやすい
　部位（ 部分）
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（
扁
平
足
傾
向
）方
向
に
強
ま
れ
ば
後
脛
骨
筋
腱
に
、回
外（
外

側
接
地
）方
向
に
強
ま
れ
ば
腓
骨
筋
腱
に
、そ
れ
ぞ
れ
負
荷
が
強

ま
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

疲
労
骨
折（
図
５
）

ラ
ン
ナ
ー
は
レ
ベ
ル
に
関
わ
ら
ず
、誰
で
も
疲
労
骨
折
の
リ
ス

ク
を
抱
え
て
い
る
こ
と
を
理
解
し
て
く
だ
さ
い
。足
の
甲
、ス
ネ

（
下
腿
）、時
に
は
大
腿
骨
。Ｘ 

線
検
査
で
異
常
が
出
な
い
こ
と

も
少
な
く
な
く
、一
度

病
院
で「
骨
に
異
常
な

し
」と
言
わ
れ
て
も
、

１
週
間
以
上
痛
み
が

持
続
す
る
場
合
は
念

頭
に
置
く
必
要
が
あ

り
ま
す
。

る
、お
皿
の
下
に
あ
る
腱（
膝
蓋
腱
）の
炎
症
で
す
。本
来
前
面
の

大
腿
四
頭
筋
、大
腿
後
面
の
ハ
ム
ス
ト
リ
ン
グ
ス
、臀
部
や
股
関

節
周
囲
の
筋
を
バ
ラ
ン
ス
良
く
使
っ
て
ラ
ン
ニ
ン
グ
す
る
の
が
理

想
で
す
が
、柔
軟
性・筋
力・フ
ォ
ー
ム
な
ど
の
ア
ン
バ
ラ
ン
ス
が

生
じ
る
と
、膝
前
面
の
痛
み
が
生
じ
る
の
で
す
。ス
ク
ワ
ッ
ト
動
作

（
特
に
片
脚
）で
痛
み
が
あ
れ
ば
要
注
意
で
す
。

腓
骨
筋
腱
炎・後
脛
骨
筋
腱
炎（
図
４
）

そ
れ
ぞ
れ
足
首
の
外

く
る
ぶ
し・内
く
る
ぶ
し

の
後
ろ
を
通
っ
て
い
る
、

足
首
の
外
返
し・内
返
し

を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い

る
腱
の
炎
症
で
す
。接
地

時
の
バ
ラ
ン
ス
が
回
内

前回は、ストップ動作のスキルを高めるために、正確なパ
ワーポジションの獲得を目的としたエクササイズを紹介しま
した。今回は、特にディフェンスの動きに必要となる、サイド
ステップ動作のスキルを高めるエクササイズを紹介します。
サイドステップ動作は、十分に床を押す（蹴る）ことによっ

て得られる床からの反発力を利用することがポイントです
（図１）。床を押す角度が悪かったり体幹がブレたりしてい
ると、床からの反発力を十分に利用できず、サイドステップ
の効率が低下してしまいます（図２）。そのため、体幹を十分
固定しながら横方向に床を押すトレーニングを行うことで、
サイドステップ動作に必要な体の使い方を学習します。具体
的な方法としては、図のように壁に対して横向きで立ち、ス
クワットポジションで前腕を壁に押し付け、壁側の足を持ち
上げます（図３）。ウォームアップで取り入れるのがオススメ
です。
ビーコルは現在、プレシーズンのトレーニングに励んでい

ます。昨年のウィークポイントであったディフェンス面の強化
のために、このような基礎的なトレーニングも熱心に行って
います。ぜひ今シーズンのビーコルの勇姿を見に、会場まで
足を運んでください！

ラ
ン
ニ
ン
グ
障
害
を
回
避
す
る
に
は・・・・

全
て
の
オ
ー
バ
ー
ユ
ー
ス
障
害
は
、加
え
ら
れ
た
負
荷
が
体
の

耐
用
限
度
を「
相
対
的
に
」超
え
た
時
に
発
症
し
ま
す
。ま
ず
ラ

ン
ナ
ー
自
身
の
体
の
リ
ス
ク
フ
ァ
ク
タ
ー（
内
的
因
子
）を
い
か
に

小
さ
く
す
る
か
。下
肢
全
体
の
筋
肉
の
柔
軟
性
と
筋
力
を
向
上

さ
せ
る
、ま
た
で
き
る
だ
け
負
担
の
か
か
り
に
く
い
、自
然
な

フ
ォ
ー
ム
を
身
に
つ
け
る
こ
と
も
大
切
で
す
。フ
ォ
ー
ム
に
つ
い
て

は
鏡
で
確
認
し
た
り
、上
級
者
に
率
直
に
ア
ド
バ
イ
ス
を
求
め
た

り
す
る
べ
き
で
す
。加
え
ら
れ
る
負
荷
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
と
い
う

点
で
は
、走
行
距
離
と
頻
度
に
尽
き
ま
す
。少
な
く
と
も
、ラ
ン

ニ
ン
グ
中
に
痛
み
や
張
り
な
ど
の
異
常
を
感
じ
た
ら
、走
る
の
を

や
め
る
の
が
大
原
則
で
す
。

横浜市スポーツ医科学センター
理学療法士
横浜ビー・コルセアーズ
メディカルトレーナー

ビーコル日誌

中
な か た

田 周
しゅうへい

兵
スキルの向上に必要な
正しい動きの獲得②

第 33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）

図 1. サイドステップ動作での理想的な蹴り出し角度

図 1.

図2. a) 図2. b)

図2. サイドステップ動作における非効率的な蹴り出し
a) 床を蹴り出す角度が悪く、上体が浮いてしまっ

ている
b) 体幹が側方にブレて、膝が内側に入ってしまっ

ている

図3. ラテラルウォールドリル
足幅を広めにすることで，斜め方向に床を押すこ
とを意識しやすい

図3. 

図４

図５

外くるぶしの
下が痛い

外側

内側

ココ

NG GoodNG

（モデル：小原選手）


