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サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
と
は
？

皆
さ
ん
は
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
と
い
う
言
葉
を
ご
存
知
で
し
ょ
う

か
？
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
は
ギ
リ
シ
ャ
語
でSarx

（
筋
肉
）とPenia

（
喪
失
）を
掛
け
合
わ
せ
た
造
語
で
、文
字
通
り
筋
肉
量
が
減
少

し
て
し
ま
う
状
態
の
こ
と
で
す
。サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
は
、加
齢
に
よ
っ

て
症
状
が
進
行
す
る
た
め
、

誰
も
が
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
に
な

る
リ
ス
ク
を
抱
え
て
い
ま

す
。一般
的
に
筋
肉
量
は
、２０

〜
３０
歳
の
間
に
ピ
ー
ク
を
迎

え
４０
代
ま
で
徐
々
に
減
少
し

て
い
き
ま
す
。５０
〜
６０
代
で

筋
肉
の
減
少
量
は
顕
著
に

な
り
、３０
〜
４０
代
に
対
し
て

加
速
度
的
に
減
少（
約
４
倍

の
早
さ
）し
て
い
く
と
い
わ

れ
て
い
ま
す（
図
１
）。

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
の
評
価・診
断

サ
ル
コ
ペニ
ア
は
、筋
肉
量
だ
け
で
な
く
筋
力（
握
力
）や
身
体

機
能（
歩
行
速
度
）に
よ
っ
て
評
価
さ
れ
ま
す（
表
１
）。こ
れ
は

筋
肉
量
が
筋
力
や
身
体
機
能
に
深
く
関
わ
って
い
る
た
め
で
す
。

こ
れ
ら
の
測
定
は
、特
殊
な
測
定
機
材
や
専
門
家
の
指
導
が
必

要
で
あ
る
こ
と
か
ら
容
易
に
計
測
す
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。そ

こ
で
、ま
ず
試
し
て
い
た
だ
き
た
い
の
が「
指
輪
っ
か
テ
ス
ト
」で

す
。は
じ
め
に
、両
手
の
人
差
し
指
と
親
指
で
輪
っ
か
を
作
り
ま

し
ょ
う
。次
に
、力
を
入
れ
ず
に
ふ
く
ら
は
ぎ
の一番
太
い
部
分
を

輪
っ
か
で
囲
い
ま
し
ょ
う（
図
２
）。囲
め
な
い
人
は
、十
分
な
筋

肉
量
を
保
持
し
て
い
ま
す
が
、ち
ょ
う
ど
囲
め
る
人
や
隙
間
が
で

き
て
し
ま
う
人
は
サ
ル
コ
ペニ
ア
の
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。「
指
輪
っ

か
テ
ス
ト
」は
、あ
く
ま
で
も
簡
易
的
な
評
価
で
す
の
で
、正
確

な
診
断
を
受
け
た
い
方
は
専
門
的
な
医
療
機
関
を
受
診
す
る

こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

図１ 加齢による筋肉量の変化
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福ふ
く
田だ

渉わ
た
る

お
す
す
め
！

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
よ
る
筋
力
向
上

――
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
と
そ
の
予
防
――

表１ AWGS2019によるサルコペニア診断基準

（Chen LK, et al.　J Am Med Dir Assoc, in press）
※AWGS：Asian Working Group for Sarcopenia（アジア・サルコペニア・ワーキンググループ）

サルコペニア診断基準（2019年10月改訂）
握　　力 男性：28kg未満 / 女性：18kg未満
歩行速度 秒速１m未満（６ｍ歩行時）

骨格筋量 DXA ⇒男性：7.0kg/m2未満 / 女性：5.4kg/m2未満
B I A  ⇒男性：7.0kg/m2未満 / 女性：5.7kg/m2未満

図２ 指輪っかテストによるサルコペニア評価
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ビーコル日誌では、メディカルトレーナー視点で選手の普
段の様子が少しでも伝わるよう、選手たちのリハビリ・ト
レーニングやコンディショニングの紹介など、毎回さまざま
なテーマについて書かせて頂きました。また、バスケにおけ
る頭部外傷（脳震とうなど）に関わる話題（2018年6月号参
照）も、その当時の重要なトピックでしたので書かせていた
だいたこともありました。

連載期間内には、B. LEAGUEへの参入という大きな変革
が起こりました。もともと熱い応援を送ってくださるブース
ターが多いビーコルでしたが、B. LEAGUE参入後にはさらに
観客数が増え、アリーナでは以前よりもずっと大きな声援を
送っていただけるようになりました。なかなか苦境から脱す
ることができないチームを後押ししてくれていますことは、
本当に感謝に堪えません。

おかげさまでビーコル日誌の認知度も以前より上がり、
「いつも読んでます！」「掲載していたトレーニングやってる
よ！」と声をかけてくださることも増えました。今となって
は、もっと良い内容で書けたのではと思ってしまいますが、
皆さまに少しでも楽しんで頂けていたのであれば幸いです。

とは言っても、ビーコルの航海はまだまだ続きます。厳し
い戦いは続きますが、今後も「勝利と感動」のために、チーム
一丸となって横浜を盛り上げたいと思っています。今後とも
応援よろしくお願いします！GO！B-COR！！

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
ビーコル日誌最終回。
ビーコルの航海は
まだまだ続く。

第 36 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）

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
よ
る
筋
力
向
上

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
筋
肉
量
を
増
や
す
方
法
と
し
て
非
常

に
優
れ
た
方
法
で
す
。し
か
し
、間
違
っ
た
方
法
で
実
施
し
て
し

ま
う
と
大
き
な
け
が
に
繋
が
っ
て
し
ま
う
こ
と
か
ら
、初
心
者
の

方
は
専
門
家
の
指
導
の
下
で
実
施
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。そ

こ
で
初
心
者
の
皆
さ
ん
に
オ
ス
ス
メ
し
た
い
運
動
が
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
で
す
。ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
生
活
を
送
る
上
で
も
っ
と
も
身
近
な

運
動
で
あ
る
こ
と
や
、自
ら
運
動
の
強
度
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
や

す
く
、歩
く
速
度
を
少
し
上
げ
る
だ
け
で
運
動
の
強
度
を
上
げ

る
こ
と
が
で
き
ま
す（
図
３
）。い
つ
も
の
速
度
よ
り
も
少
し
速
く

歩
い
て
み
て
く
だ
さ
い
。き
っ
と
思
って
い
た
以
上
に
息
が
上
が
る

の
が
わ
か
る
と
思
い
ま
す
。

そ
ん
な
手
軽
な
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
す
が
、注
意
点
も
あ
り
ま

す
。ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
推
奨
量
は
、１
日
あ
た
り
８
千
歩
が
目
安

と
さ
れ
て
い
ま
す
。少
な
す
ぎ
る
よ
う
な
気
も
し
ま
す
が
、歩
き

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
の
予
防
対
策

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
は
、筋
肉
量
の
減
少
が
進
行
し
、す
で
に
危
険

な
状
態
で
あ
る
こ
と
を
示
し
て
い
ま
す
。こ
の
ま
ま
放
置
し
て
お

け
ば
次
の
ス
テ
ー
ジ（
要
介
護
や
死
亡
リ
ス
ク
な
ど
）に
進
行
し

て
し
ま
い
ま
す
の
で
、そ
れ
を
未
然
に
防
ぐ
た
め
に
も
、よ
り
早

い
段
階
で
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
へ
の
対
策
を
講
じ
る
必
要
が
あ
り
ま

す
。そ
れ
で
は
サ
ル
コ
ペニ
ア
を
予
防
す
る
た
め
に
は
、ど
の
よ
う

な
対
策
を
す
れ
ば
良
い
で
し
ょ
う
か
。運
動
？
食
事
？
薬
物
療

法
？
…
ど
れ
も
有
効
な
方
法
で
す
が
、と
り
わ
け
運
動
は
筋
肉

量
を
増
や
す
上
で
欠
か
す
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。昨
今
で
は
、幅

広
い
年
代
に
お
い
て
、筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
有
用
性
に
つ
い
て

報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。特
に
、加
齢
に
よ
る
脚
部
の
筋
肉
量
低
下

は
著
し
い
こ
と
か
ら
、下
半
身
を
中
心
に
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

実
践
し
て
み
る
こ
と
を
推
奨
し
ま
す
。

過
ぎ
れ
ば
疲
労
が
蓄
積
し
、免
疫
機
能
の
低
下
や
四
肢
の
け
が

を
引
き
起
こ
す
原
因
に
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。も
っ
と
も
今
お
話
を

し
た
の
は
、あ
く
ま
で

も
目
安
で
あ
り
、全
て

の
人
に
該
当
す
る
わ

け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

自
分
の
年
齢
や
体
力

を
考
慮
し
な
が
ら
、自

分
に
あ
っ
た
運
動
強
度

で
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
の
対

策
を
は
じ
め
て
み
ま

し
ょ
う
。

図３ ウォーキング時のエネルギー消費量
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