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アメリカにおける高校スポーツの統計

アメリカ全土100校による怪我の調査 (2007/08~2011/12) 

前十字靭帯の怪我: 617件/9452180 Athlete Exposure (AEs)
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アメリカにおける高校スポーツの統計
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アメリカにおける高校スポーツの統計

!5試合での受傷リスクは練習の7.3倍

アメリカにおける高校スポーツの統計

*バスケットボールに関しては、約4.5倍
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下肢傷害における危険因子

再受傷のリスクは高い (British Journal of Sports Medicine) 
- 不十分なリハビリテーション 
- 筋力の低下 
- 筋力の不均衡  
- 靭帯等、軟部組織の器質的変化 
- 再受傷する恐怖感

＊代償として、本来とは異なる動きのパターンをしてしまう。
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大腿四頭筋への影響

5日後 14日後

断面積 3.5% ↓ 8.4% ↓

筋肉量 1.4% ↓ 3.1% ↓

筋発揮 / ストレングス 9% ↓ 22.9% ↓
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運動レベルが下がる事からの影響

“新型コロナウイルス感染の自粛期間が及ぼすパフォーマンスへの悪影響”

ジャンプ : 7.1 ~ 8.5 % ↓

スプリント: 3.1 ~ 4.7 % ↓

敏捷性 : 10.6 ~ 11.0 % ↓

持久力 : 16.2 % ↓
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再受傷を予防する為に、絶対避ける事！！！

受傷 休息 復帰

患部を休ませる事で、痛みがなくなる。X
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競技復帰: 代表でのリハビリ例 (足関節捻挫)

POLICE 
Protection : 保護 
Optimal Loading : 最適な負荷 

Ice : アイシング/冷却 

Compression : 圧迫 

Elevation : 挙上

U字のフェルト/パッドと伸縮バンデージにて外果周辺を圧迫 
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競技復帰: 代表でのリハビリ例 (足関節捻挫)

POLICE 
Protection : 保護 
Optimal Loading : 最適な負荷 

Ice : アイシング/冷却 

Compression : 圧迫 

Elevation : 挙上

可動域の確保: ジョイント モビライゼーション 

 (例) 距骨の後方グライド&腓骨(外果)の後方グライド 

Source: Christopher H. Wise: Orthopaedic Manual Physical Therapy, Copyright McGraw-Hill Education 
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競技復帰: 代表でのリハビリ例 (足関節捻挫)

- 周辺筋肉の活性化 
- マニュアルレジスタンス、チューブ等 

- 患部外のストレングス/ コンディションの維持 
- ウェイトトレーニング 
- 体幹トレーニング 

- 心肺機能の維持 
- バイク
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競技復帰: 代表でのリハビリ例 (足関節捻挫)

"内反捻挫後、股関節外転筋(中臀筋等)に筋力低下が見られる”
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競技復帰: 代表でのリハビリ例 (足関節捻挫)
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競技復帰: 代表でのリハビリ例 (足関節捻挫)

Functional movement (スポーツパフォーマンスコーチと連携) 
- バランス 
- ホップ、ジャンプ 
- スライド、カット

* リハビリ/練習後や翌日の患部の状態を選手よりフィードバック 

↓ 徐々に強度/難易度を上げていく

バスケットボール (コーチングスタッフと連携) 
- Non-contact ⇨ Contact          - Closed ⇨ Open skills 
- ハーフコート ⇨ フルコート        - 練習時間
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部活動やクラブでのリハビリ例

- 動きのチェックリスト 

- 体幹トレーニング 
- フロント/サイドプランク、腕立て伏せ…etc. 

- 基本的な動作トレーニング (Functional Movement) 

- ジャンプ(着地)、加速/減速、サイドステップ、カッティング…etc. 

- バスケットボールのスキルトレーニング 

- ボールハンドリング、ドリブル、シューティング…etc.
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競技復帰: 現場で実施しやすいテスト

• 3-Hops test 
(立ち三段跳びテスト)  

• Y balance test 
   (３方向へのバランス&リーチテスト) 
(Star excursion balance test)
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3-Hops Test
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3-Hops Test

同じ脚で連続して跳ぶ 

距離の左右差を測定する 

例： 左 (赤) ‒ 300 cm 
          右 (緑) - 270 cm 
   
   * 左右差は10% !20



3-Hops Test

“下肢のストレングス(筋力)とパワーを測るのに有効である”
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3-Hops Test 

3-Hops Testの距離と垂直跳び(パワー)の関係
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3-Hops Test

3-Hops Testの距離とハムストリング/大腿四頭筋(筋力)の関係
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3-Hops Test

3-Hops Testの距離とバランスの関係
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Y Balance Test
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Y Balance Test

同じ脚で３方向へリーチ 

距離を測定し合計する 

左右差を調べる

135 ° 135 °

90 °
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Y Balance Test

下肢の怪我のリスク増 
　 1. (Plisky et al.) 

合計のスコアが怪我をしていない下肢の94%未満 
前方のリーチの左右差が4cmよりも大 
高校バスケ選手で怪我のリスクが2.5倍 

2. (Butler et al.) 
合計のスコアが怪我をしていない下肢の89.6%未満 
アメフトでは非接触での怪我のリスクが3.5倍
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Y Balance Test

NATA (全米アスレティックトレーナーズ協会) 

- 下肢の怪我のリスクを予期するのに、有効な動的バランステスト 

- 様々な下肢の症状を抱えている患者に対して動的バランスの欠如を
特定するテスト 

- 臨床医、研究者、アスレチックトレーナーらは、自信を持ってこ
のテストを下肢機能/ファンクションのテストに用いるべきである

傷害の予防

再受傷の予防
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左右差が顕著な場合

- 動きのチェックリスト 

- 体幹トレーニング 
- フロント/サイドプランク、腕立て伏せ…etc. 

- 基本的な動作トレーニング (Functional Movement) 

- ジャンプ(着地)、加速/減速、サイドステップ、カッティング…etc. 

- バスケットボールのスキルトレーニング 

- ボールハンドリング、ドリブル、シューティング…etc.
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再受傷の原因

-  不十分なリハビリテーション 
- 筋力の低下 
- 筋力の不均衡  
- 靭帯等、軟部組織の機能障害 
- 再受傷する恐怖感
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