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今現在、健康だと
感じていますか？

そんなアナタにおススメな
横浜市スポーツ医科学センター

スポーツ版人間ドック（SPS：Sports Program Service）

横浜市民スポーツ意識調査によると、自
身のことを健康だと感じている方は、
「感じている」「やや感じている」を合わ
せて58.1％です。

健康だと感じている方が5割を超える
中、同調査によると「運動不足だと感じ
ている」方は、「感じている」「やや感じ
ている」方を合わせて、75.9％にも上り、
4人中3人は運動不足を実感しています。

1日で結果まで受け取ることが可能！
忙しい方でも安心！
※土曜日も予約可能！受診可能日はHPをご確認ください。

「運動不足なのに何をしたらいいのか分からない…」「健康・体力いろいろ調べてほしい…」

検査・測定結果説明は、内科医師、管理栄養士、
スポーツ科学員が対応。

トレーニングルームや25m温水プール、各種教室など、
検査結果をもとに、運動・スポーツプログラムをご提供。

運動をしながら、心電図や血圧
を測定することで、安静心電図
ではわからない心臓・血管のト
ラブルなどを見つけることがで
きます。

さまざまな体力測定を行うこと
で、「筋力」「持久力」「柔軟
性」の要素に加えて「バランス」
「敏捷性」など、今まで知らな
かったあなたの身体の特徴を
発見できます。

検査・測定結果が
その日のうちに！

専門家のアドバイスで
生活習慣の見直し！

あなたに合った
アフターフォローも充実！

運動負荷試験

体力測定

調査データの引用：平成30年度 横浜市民スポーツ意識調査

今現在、運動不足だと
感じていますか？

●おススメ
POINT！＋

SPS料金：15,000円（横浜市民）/17,000円（その他）
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運動問診、形態・体組成測定、筋力（上肢）、バランス、敏捷性、
歩行能力、筋力（下肢）、柔軟性、瞬発力

医学的検査

体力測定

アドバイス

STEP1

STEP2

STEP3
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私たちが体験します！

中村さん
矢部さん

医学的検査としては一般的な採血、採尿などに加え、骨量測定、呼吸機能検査、運動負荷試験も行うのが特徴です。

特別な機械を使って身体のバランスや筋力、歩行能力、敏捷性などを測定します。

肺活量と1秒量を測定し、肺の機能を検査します。踵の骨に超音波を当て、骨の強度を評価します。

開眼片脚立ち姿勢で、身体の揺
れの大きさを測定します。

ランプが光ったらすばやくプレー
トから両足を浮かせ、敏捷性を測
定します。

11mの歩行路をできる限り速く
歩行し、中間部分の平均速度を
算出します。

膝を伸ばしたまま前屈し、指先がどこまで到達するか
測定します。

シートに座り、プレートを両脚で強く速く蹴り出し、
脚のパワー発揮能力を調べます。

シートに座り、全力で片脚の膝の曲げ伸ばし
を連続して行い、それぞれの最大値を測定し
ます。

採血、採尿、胸部X線検査、安静心電図、内科検診、骨量測定、
呼吸機能検査、運動負荷試験

SPSならではの検査・測定で今の自分を知ろう！

これが最大の魅力！体力測定で、自分の体力年齢がわかる！

呼吸機能検査骨量測定

バランス 敏捷性 歩行能力

柔軟性 瞬発力

筋力（下肢）

追加検査や治療が必要な場合は医師が、食事や運動の
見直しが必要であれば管理栄養士、スポーツ科学員が
アドバイスします。
また、個別相談にも応じます。

これは
やって
おきたい！

検査用の自転車に乗り、ペダルを一定のリズムでこぎます。運
動時の心電図や血圧のチェックをすると共に、ペダルの負荷と
心拍数のデータで持久力を評価します。

運動負荷試験

検査当日に結果に
基づくアドバイスが
受けられる！
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わたしたちにお任せください！

内科医師：
長嶋先生

スポーツ科学員：
今川さん

管理栄養士：
髙木さん

正しい食事は人それぞれ。
問診票と測定結果を反映さ
せて、ご自身の生活に適し
たプランを一緒に考えま
しょう。

脚筋力の低下は、身体を支
えたり動かしたりする機能
を低下させます。そうなる前
に1年に1回、SPSで体力
チェックをお勧めします。

現在の健康状態を確認し、
ご自 分 に合 った 運 動・ス
ポーツを生活の中に取り入
れていきましょう。

※ご本人の許可のもと、データを掲載しています。

各項目別に詳しい結果が返却されます。

体力年齢とは

ロコモ度判定とは

体力測定の各項目の結果が
「何歳の年齢平均値に相当
するか」を算出したものです。

問診票の身体の痛みや生活状況に関する答えから
「ロコモ度」を判定しています。

社会人になって、急激に運動する機会がなくなってい
たので、健康状態が心配でした。筋肉量や肺活量、骨
量など複合的に今の状態を知ることができて良かっ
たです。簡単にできるものばかりなので、女性でも受
診しやすいと思いました。これを機に、SPSを毎年受
診し、健康づくりに役立てたいと思います。多くの方
におすすめしたいプログラムです。

健康診断は毎年受診していましたが、今回初めて
SPSを受診し、体力的にもまだまだ大丈夫なことが
わかり、安心しました。意外と、筋力年齢が若くて驚
いています。ただ、管理栄養士からは食事について
注意を受けました。特にお酒ですね…。できるところ
から生活を見直せそうです。年齢的には、ロコモ度が
分かるのも大変参考になりました。

女性でも受けやすいSPSバランス以外は20〜30代レベル

※「ロコモティブシンドローム（ロコモ）」とは
運動器（筋肉・骨・関節・軟骨・椎間板など）の障害によって歩行
（移動能力）や日常生活に何らかの支障をきたし、将来“要介
護”や“寝たきり”になる可能性が高い状態。
（公益社団法人　日本整形外科学会より）
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SPS受診後アドバイスを受けて
筋力向上・姿勢改善教室に通ってます！

筋力向上・
姿勢改善教室

各種教室 開催中！ ヨガやピラティス、健康教室など、目的や健康状
態に合った教室をご用意しています。
※教室詳細はHPをご確認ください。

中島さん（70歳）
医師に勧められて始めました。この教室はゆっ
くり指導してくれるので、とても分かりやすいで
す。おかげで長座体前屈の数値が20㎝も伸び
ました。趣味のゴルフのスコアも伸びて、仲間に
も勧めています。毎年受診するSPSの数値が励
みになっています。

箕島さん（66歳）
階段で息切れするなど、体力に不安
を感じてこの教室に入りました。ス
トレッチの方法や運動器具の使い
方など、分かりやすく指導してくれ
るので、無理なくトレーニングを続
けています。医療施設が併設して
いることも安心して通えるポイン
ト。もっと早くこの施設を知りた
かったです。

25m温水プール（個人利用）
水中ウォーキングとスイミングのレーンを
ご利用いただけます。
※水泳教室、アクアビクス教室も実施しています。

トレーニングルーム（個人利用）
有酸素・筋力トレーニングの各種マシーンをご利用いただけます。
※別途、利用講習会の受講が必要です。（事前予約制）
※トレーニング教室も実施しています。

MEC（メディカルエクササイズコース）
内科・整形外科疾患のある方対象のコースです。
医師の診断に応じた運動療法を行います。
※別途、内科・整形外科の受診が必要です。

みなさん仲良く、笑顔の絶えな
い教室です。無理せずマイペー
スに身体を動かしています！

筋力向上・姿勢改善教室に通う
中島さん（左）、箕島さん（右）

中丸指導員

対象：16歳以上（SPSを受診された方）
開催曜日・時間：

月・水・木・金・土 14：00〜15：45
水・金 10：00〜11：45

※別料金

※別料金
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ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
ズ
バ
リ「
冬
」に
始
め
ま
し
ょ
う

冬
に
体
重
が
増
え
て
し
ま
う
方
は
い
ま
せ
ん
か
。そ
の
原
因
の

ひ
と
つ
に
、冬
の
寒
さ
に
よ
り
活
動
量
が
減
り
、さ
ら
に
年
末
年

始
な
ど
で
飲
食
す
る
機
会
が
増
え
る
た
め
、摂
取
カ
ロ
リ
ー
が

消
費
カ
ロ
リ
ー
を
上
回
って
し
ま
っ
た
こ
と
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

し
か
し
、研
究
結
果
に
よ
る
と
、外
気
温
が
低
く
な
る
冬
は
、

体
温
を
上
げ
よ
う
と
す
る
機
能
が
働
く
た
め
、夏
よ
り
も
基
礎

代
謝
が
上
が
る
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す（
※
）。

つ
ま
り
、夏
よ
り
基
礎
代
謝
が
上
が
る
冬
は
、ト
レ
ー
ニ
ン
グ

に
よ
る
消
費
カ
ロ
リ
ー
も
高
く
な
る
た
め
、ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
始

め
る
時
期
と
し
て
絶
好
の
チ
ャ
ン
ス
で
も
あ
り
ま
す
。

そ
こ
で
、さ
ま
ざ
ま
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
中
か
ら
、寒
い
冬
に
自

宅
で
気
軽
に
で
き
る
、お
ス
ス
メ
の
筋
ト
レ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

筋
ト
レ
は
下
半
身
か
ら
が
お
ス
ス
メ

筋
ト
レ
は
全
身
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
、胸
、背
中
、太
も
も
の
大
き

な
筋
肉
か
ら
鍛
え
て
い
く
こ
と
が
大
事
で
す
。初
め
て
の
方
は
、

ま
ず
下
半
身
か
ら
取
り
組
ん
で
み
ま
し
ょ
う
。（
図
１・２
）

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

亨

本
格
的
な
冬
の
寒
さ
を
感
じ
る
師
走
、外
出
や
運
動
す
る
機
会
が
少
な
く
な
る
方
が
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

そ
ん
な
時
期
だ
か
ら
こ
そ
今
回
は
、自
宅
で
も
で
き
る
手
軽
な
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ（
以
下
、筋
ト
レ
）を
ご
紹
介
し
ま
す
。

初
心
者
で
も
簡
単
！

冬
か
ら
始
め
る
筋
ト
レ
の
ス
ス
メ
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―
―
こ
れ
か
ら
運
動
を
始
め
た
い
方
へ

ス
ポ
ー
ツ
医
科
学
に
基
づ
き
サ
ポ
ー
ト
し
ま
す
！

当
セ
ン
タ
ー
で
は「
ス
ポ
ー
ツ
版
人
間
ド
ッ
グ（
S
P
S
）」で

ご
自
身
の
体
力
年
齢
を
判
定
し
、医
師
、管
理
栄
養
士・ス
ポ
ー

ツ
科
学
員
な
ど
の
専
門
ス
タ
ッ
フ
が
ス
ポ
ー
ツ
医
科
学
に
基
づ
い

た
健
康・体
力
の
維
持
増
進
に
つ
な
が
る
ア
ド
バ
イ
ス
を
提
供
し

ま
す
。

ま
た
、S
P
S
で
得
た
デ
ー
タ
を
基
に
、さ
ま
ざ
ま
な
運
動
を

組
み
合
わ
せ
た
目
的
別
の
教
室
も
紹
介
し
て
い
ま
す（
詳
細
は
、

今
月
号
の
特
集
を
ご
覧
く
だ
さ
い
）。い
つ
ま
で
も
い
き
い
き
と

し
た
健
康
的
な
生
活
を
送
る
た
め
の
目
標
設
定
や
、今
後
の
運

動
習
慣
を
身
に
つ
け
る
冬
に
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

２
０
２
０
年
の
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
イ
ヤ
ー
が
、皆
さ
ん
の
健
康・体

力
向
上
元
年
に
な
る
よ
う
に
願
って
い
ま
す
。

理
由
① 

下
半
身
は
筋
肉
量
が
多
い

全
身
の
筋
肉
の
約
70
%
は
下
半
身
に
あ
り
ま
す
。中
で
も
太

も
も
の
前
側
に
あ
る
大
腿
四
頭
筋
は
、筋
肉
の
中
で
最
も
大
き

い
筋
肉
で
す
。下
半
身
の
筋
ト
レ
に
取
り
組
む
こ
と
で
身
体
全

体
の
代
謝
が
上
が
り
、脂
肪
燃
焼
に
も
効
果
的
で
す
。

理
由
② 

加
齢
に
よ
る
筋
力
低
下
を
緩
や
か
に
で
き
る

人
間
は
、骨
や
関
節
、筋
肉
な
ど
の
運
動
器
が
衰
え
る
と
、日

常
動
作
に
支
障
を
き
た
す「
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
」に

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。「
立
つ
」「
歩
く
」を
支
え
る
主
な
筋
肉
が

大
腿
四
頭
筋
で
す
が
、こ
の
筋
肉
量
は
２０
～
３０
歳
を
ピ
ー
ク
と
す

る
と
、８０
歳
に
は
半
分
に
な
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

前々回と前回では、正確なパワーポジションと効率的な
サイドステップ動作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、バスケットボールにおける素早い切り返
し動作に必要な、クロスステップの獲得のためのエクササイ
ズを紹介します。
クロスステップ動作は、進行方向側の足で床をしっかり蹴

ることが重要なポイントです（図１）。十分に進行方向側の足
に重心を移動させる前にクロスステップを行うと、床からの
反力をうまく利用できないため、力強い蹴り出しが行えませ
ん。また、体幹回旋（捻り方向）の可動域が低下していると、
クロスステップ動作時のスムーズな骨盤の回旋が生じないた
め、素早い動作が難しくなります。エクササイズのポイントと
しては、進行方向側の足で体重を支持すること（図２）、体
幹回旋可動域を拡大させること（図３）、クロスステップの動
きにおいて上半身に対して骨盤をスムーズに回旋させること
（図４）です。
ビーコルは、得意のトランジションバスケに持ち込むため

に日々厳しいラントレーニングを行っていますが、切り返し
動作のスキル向上のための基礎的なエクササイズにも取り
組んでいます。ビーコル選手たちのスピードを体感するため
にもぜひ会場に足を運んでください！

(

※)van O
oijen, A

.M
.J., van M

arken Lichtenbelt, W
.D

., van 
Steenhoven, A

.A
. &

 W
esterterp, K.R., "Seasonal changes in 

m
etabolic and tem

perature responses to cold air in hum
ans", 

Physiology & Behavior, vol. 82, no. 2-3, pp. 545-553, 2004.

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③

第 34 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. クロスステップ動作のポイント
A) 良好例：進行方向側の足へ重心を移動させ、

床をしっかりと蹴る
B) 不良例：十分に重心を移動できていないため、

膝が内側に抜けている

図3. 体幹回旋可動域の拡大
素早いクロスステップに必要な（骨盤に対
する）胸郭可動性改善のためのストレッチ

図2. ラテラルスクワット・クロススクワット
進行方向側の足へ十分に重心を移動さ
せた状態でスクワットを行う

図4. ラテラルスクワットからクロスステップへ
上半身（胸郭）に対して骨盤を素早く回旋
させるようにクロスステップを行う

A B


