N—Z 0 ORIE
No>Txz7?
SDIRIZDHI> T D= BHEER



Vv

AN

/



agenda
PAAhVWDsoenr! WA X

>

Or |

ACNETICENINTETIF> TS | = BHE:SS

,ﬁiﬁiﬁ; CCTHRIFEN 7 J0O0—F

[ -

A INTSOR(T1IHIVS
ﬁié:lfb

o IEB )




| b. BFAJ nx| b. BE? | b. B
X HAmmx 9 ¢
A~ x¢& ®E X € 3
6 Gl'O,ﬂ,MIZ)I/IyGApXD%?E
Sl b EmQ§ L . 3.px 0O

Aﬂ,;KTmELIJEM;I/IpC)x
f CGPSr 3. KTWwUu "E
([~ €1 Tayi
AEpAunE€D NP D X
@ "D @ "3pH3.®PKIOXKIX W




| b. BFAJ 11 Ul b. BE? °
X HAmx™d ¢ 2
AEpOu€En NP D X
» " s mxFA[ Bb. EI KAT
AS B N1 YYXA] @ X W
OT®aBEWN. NpDOCp Xxpp
N ¥ e Xs 1 b H. T .
Al b. B & Fx® Os 1 B. B X
46 s 1 O®KEEWMY X
En. 3.  F * xts XE€E3Sp W



T 10,391, I60FF ﬂ

E-E*ﬁjj ﬁi%# [ ) £ 1O B 10,205,690FF1)  zg_w=

]

D AFER O EIRBSELER, ISENICA T S A A SRS WERERE XSS TENTETFAU- M B LTS e, T TFIU= FOm{Eafg s
T. T FIU= RS039O TR EE - WAL - ol E A T e TREES. SO, PomFAde (LT . NFIZHRFGEREHD EEEAELEP SR L WE TS5
DN E - AR A T LS.

O ER, UL —fErgarmEhHE BT ER T TEOLGME TED., FAU-FNERTZTIA DRSS E T, AT =T AT -YELF= (LT, HPSCER = -
AEE R IRISIC DS T S ATH S MO S Y., MRS AN F 2 = bR - A - e O iR S~ O E I 6O X TS,

w27~
AR - v W T, PEAHOE{ e R SO E T E-AT LM I T, P -EEF iR e S oEiEs e T, RS
BN TS omr b SR . BT~ RO EE - WAL - SHTEIC 8 TS, ST ST TS N =) L EE A SEE) OO I iR - PR TR .

BEasnlssi{l 8,824,322/ (8,728,690FMF) EREERYRE{E 1,567, 0380 {1,477, 000FFK)

FAL— AT DS EEE
Eiﬂ{h%ﬁ o MNFEIC&SITEN 2T BT LD s, [N R i
- R KO- FoEN. J-FoRM SRl . BRSNS SIS F AN — RS o By T i i
= FEIAATHE OISR - b Le— 2 R N WS T S b RS D e T

Mo I —F A XA —WE S —Fw b2 —0EBLEE - #5, MEYF— ol
1—FE=sE=HhE - HPSCOAA—YE -85 (MR = FPIS I = S PIEREFE  mrwrm. s e
- P S A L S N RS TS i T - I BRI R T AN T — T = AREETO e — SRS A oD AR > B D A K mmm
AF LD F - WOk = 18 - BEHIEEROTE -EF. MEtHE- R renIemEE O v
= P R A £ o MR BR TS o0 T DAl e S LT — L TS RE h s EED th ERRRR{ B RE = r 2
EEETIO-FCAA. SWSclSTESETI0-FollE =18
- T - VE -, (M (F— S e, DI IE RS S ol » NP LW ER T3 A TE 3 18
Fﬂﬂ‘]ﬁ:iﬂm {i’“&?.ﬁbm F—Fij}lﬁ:‘i". Eii]ﬁﬂm - ER{ENEEE TS L T SIS IR R i B S

U (11 Ui ST v o P o o | P S T ke

ok (EBEE) =Py khh (RERR) EeErakah (2R
& PMFFEETFSOETEOEEE SR T e &= [EF|FxEToAS. SN L P ol " e B i DDl T e e rp Y e o B A ] oo F e ol
® ARPRTE DS I - ® S NFECANT . B - R - B S Rk WioEH XYL NS
& P R O o T S SR e 0 — DR M OEF IS — il & E-HEY SEYS-FFoSEsFiLEmIEICRIT S
el t ] ® HPSC S — SO TFES . 13 S5 o 8hl 5 A o o R A

= HPSOHEERTEHE— ol — S k- 18E
= NECELIEH IR b sy — ® NFOPDCAY2AAE S o e R AT A W A R R R L L
185 - ZAR— T A - e



INAINTA - AR-Hh— B

> AUSEYS - JIISU B SR ASICBVTENIE O AU MYFRESEIHBITENTERLSIC. PAV-FEZESLUYR— MESE

SAFLSHREIBELRL., BEROLERSFAOTIGESOHII\A/TIA—T A - UR— FEIEE0ERZISEL-TE=E2E3.
> REAAUE YT - JISU S E v S ASICB VT XY VBT SO S VSR E T RICESTIERITOLT. EHFEOMNTFRU—
Mt RORREICEVES. BEESHEN XYL EEBEIZLEEHIET.

A 52 ) Sehtt

R S ia A = ch B T ih— B = (e pi

> BEASEOBREASCEVT. - [FEEZ] S A rEESaSSEBEASCBVT.
« BL—=24 . BRI . LIER [e]
E. &S BFOEPIRTYINEISLOOD.
ZAR—VE-BF¥. FEHREZEHALT. guns
hyTPAU— RSO EDCHE |
RYR— MEeEEs - RIEICElE .

D ihsay S MRS IR E L. FRU— b a—F.
2By TN EE A B R A B TS
EHDE-FIE. [BERYA M=t

<EseH>

(3712 /3:/7&')2!)(') ]
m S5E— = UhyU—F—-)L
m R—=27

USDA—I 2 A#T)
m BRI —F)(v7 = BFRES
m PRY—pF-O0—F-ZBYIDZ—F1>7

[153R¥EBE]
m BRI
m QFEFEEOESE-BE
[(USwIA&UILvY1a)
m USYHRAZAA—-Z = SLEY—
FOorJduybk (GE8EE) Fovrhh (REBE) hEEFOROA (REBE) EB7PORSA (FREEE)
H— ) ZEEEAD @7 R ) —FEEES|ITIENFOEEER L = 7=NFD EHESD QES(5—T vk TESED
ogfﬁ S*ia 55&7):‘% am’\m? R3 85%=R6 100% .%:BWEM A1) - SRR ARICH T DerErkiRlE L
@ H—FAFER OIS LOER @ H— S EERALCNFOEEE QOES(S—FvR)ZEEEICHTS BT IESRREEED X SIS RS
R3 85%=R6 100% ZHEE LT A IRGED TR (R3FE FAS 85% =R6 100%)

(B - F-YFrmE A — YR



| b. BA[ 69 bHo

A Ay 6 'AlNY 3 ) )
| bl. Ej s AYm 1T "2 . KO6E
\ pKk3. W XR me 6. O/

AAl  G@AT mEMB' C . . ) NN
HIIT High Intensity Interval Training (&EEA 25 —/NILEL—Z220 )y

- UENY o0>250

....... ~

"""" X oM ¥ s Q | U RPE

B RPERatings of perceived exertion s~ H & x
AL E xQ 3
KpOp> ~ X
Hxpl x MaH’ a
t o34 1 WY E



HIITE W ?BEEFL—=-2J 020

HIITOES

HIITE IE., &3EE0ES) (work) &R (rest) TEDETRL—Z-245TH.
LE2—TIE. BLWRE 45¥) ~RBULWESE (2~47) FTELVESHRES . SER 3" - BE - OF - =84 ofagbhttrliRsEEdatashTwnET [2.1

1.

BEWD S =T EHIITMEW
SYZL T EHITTOMRE L TAHEL £ 30
TG EE2TH. A—AILL 2 THEOMZDRFEVETOTHRENGA—ATEITHET,
bl—=% EXq=1:p) R SHEER
LSD (Long Slow Distance) # 1 BRFESEHOIEI<D EiEH - ATD~—2
L-—Z~—ZDAtE

ERCESEND

OFfEREED FRES|IET EIFS VOamax. mEMEAIEOHERS

LTiE (FLEERRMEE - 7 2iE) &2

HITT

#1.L5h £FATELIHRE. 2A0EMO60~T0%.



( BRREOREOHSLAYE

BHY1IyMMomEN L
EEIIRAOBED
" 40~B0% DS

[ (220 - Fifp - KBELIH) » BIRFAH+ TR R ]

‘HRmax ... JADEH
-BADAE = 220—F#

SEENEED B RO RBAH

OEHERE. 10WEO
RO EHA.6ELT,
13RO EEE
HLET,

-

=R PE (HEMNEHREE) &I OBMERE
TR M EE W E Ratings of perceived exertion (RPE) .

BEY ATy MNCHRWLEMEDHBER [1o108] ~ [pED0] B
F. AD~B0%MEZE

/

BEEHMEE (RPE) DER
BT BRE REE (%) | 0% (a9
20 EHIFE 100.0 200
19 FERICEDL 92.9
18 B85.8 180
17 k) EDLY 78.6
16 71.5 160
15 DL 64.3
14 57.2 140
13 Xpie&-oL 50.0
12 42.9 120
11 RIZRUS 35.7
10 28.6 100
9 el EIZHELS 21.4
8 14.3 80
7 FERICRICELS 7.1
6 (ZE8) 0.0 60
"t wkd &z 1HPWY




| b. BAI 69 pHoO

A by ¢
[~ t®3 U]l EWAY °2nT>. 397
NI pM. pXOcXenMENbAD®

Ac xA[s3pH3. X
sWh "1 EiiAY" "0¢g X

~

©c 1" B ogaH’



~ =B
X< D =5
= = ) €
Q@ =
O\ - =
= AO,nn_nv R w. sl
= 23
VATB. oo E pwl
\va ID6 ID nn m

. |
"~ 00 qb~0 _“pH
"w. o .HY"E,GD
- m Mq6
=3 O who
—_— )N J = (),

Q —
. QLU

M ole’ bngIW =IO
= < 0o

LI 2

M N J"EJrM WGG
r:_”.Dl MAOfO An\l.u

oL " —
< Y oz P



~

| b. BAI XD 1TWY 306aTl b. b
X 0% xD3plyx 6
AD 3p%6E 3STVYD
b.Wp - x ws'™ 2" %% b.-u"xCAEoCHX
A XQ 3Is&8 "1 C.XI C.EIl . Bbx
A X O /
b. Wp®ih. E dxpUp DEB. I
% XKCAETWYI opd” UP
A Q 3spl Kblpl x x
3Dl MaptWuyes. > T ~ dkIFpK. x|
w2 x N T>2001 b. BTYx e



~d

| b. BA XD tTWY 366aTl
b. bx - a°

Adph. [twuypa. Kr » 3

| bl. EW. s 4@ v r R X

Jph. HAE- pXxYmnl popO~
Ag X 0 /

4 OX" - XXuNIKAE

i OHE!| s XxOP.  BAp. X



agenda

ARIR—YICHITBDRZEDEAICDULT
ANETICEINTETIF> TS | = BHE:SS

ﬁﬁ%??+5ﬂ%ﬂ’3ﬂ O0—F

L

FhAINT RT3
ﬁié:&b

T OIEBHI)




lﬁ')?“%%ﬂuﬁkli\ SICEDO2TLSD7?

_\

=5

=UL\D

322~28CTHd7?

2. ﬂﬁlirﬁ'ﬁ&bﬁj ?I#EsHD17?

3. Dz

4. InRFHD

EASRICE ZRfHAE] T D DEMISE

KIEDAT EROATIE—EHRU TS ADNRLID

N7

NS 7R

L\ cJ::)L_L/T\m’@L/T35<g_é:7J\J$EU7 BEOTIETA?
S.BEIC R ITzoBFNKRE 7
6. N\L—=20DRIITOTA7?
7. BETEVERAIFE<ANS ?

8. X|ZHEF
O. i%

10.5

OFENORIKIE /RN 7
LAEDIEEERDHONIEIKRIK?
s> T EN<K<H LD ?



EEIROD I —ILT 91L&
ABRUTHho4ERRE<H5 L)
A



OM dtvW¥Yoct” ™~

i 10 20 TOMY YcOd" QV x99 3 1C.p
Y b4

A WndApyxQ 1l OV x1 2Whs 1 Q\
X9 X TRGAYOB"
Ai_’)_lvlnp s |1 . SN3x Y BY QV x 3Wh Y

TR,
E.nApKp3'



[BRZELSHTIIE
[BAHD 1D ? I EmsHD|DH 7

IFREIL T #E8D D |

BEDRITEDFREDAEITIE
BUABRNITNZEFIET



R TFwiEe

—KIETE\\ AR



\ Femur
Posterior cruciat
ligament
Lateral Mec!nal
meniscus meniscus
Tibia

Medial collateral

Lateral collateral :
ligament

ligament

https://s3.amazonaws.comiteachmeseries/tmsurgery/ -<cric- https://www.idsportsmed.com/wp -
wp - content/uploads/2018/03/03033943/16.jpg content/uploads/2020/04/Picturel -4.png



RO RAIICAD &

Line of force
of
quadriceps

Stretched

ACL Patellar

tendon

https://musculoskeletalkey.com/structure -and function - of -the-knee/



DéE’iEé:HfEO)FD]373\‘—%%'(“85”@_\_?\]@3’6‘%53:L\ 7
AT lzECAZREDENRSE -

XE
\

5 5’ ) 3 A\
00 /N %%50%
%

J S\
7 ©§§%
QO




THDERESPUEXT

=




WDOXTEPULEXIN?

A 48 72
A

36 40 1 3

https://www.pritchettephysicaltherapy.com/blog - entries/2025/6/26/cold - vs-heat-whento - use-
eachfor - pain-relief -and injury -recovery?utm_source=copilot.com



EaFHDOEKL SI1FPOIICEE
P OL

Protect
Optimal Loading




EEDRFIL E<AZTFHLT
FBUEXT
A




2R (DAELE

Io o N To I» B

Sz Y P
1 a1 P 3

r




1
e
!
e
T
e
J

TETEEBEZET(CIL--



‘EWELJLH: iﬁ@éﬂ

.B-ﬂ ﬂl,lftﬁml

5859
S ok-UNiBIC KD
ABDIET

Ol
\o

iE
ROBETHRD
DSBS
g H— T H
BIrDEBREIC

'J‘//VEI%?‘J‘“%<
<HDIRAIC

AHESE
BR=NESN
H=GET

E
CIpsEAN

BURIEIEE

BEN
&IC

gD E
ARTEXO
MADIR

i3

D H—T
RN KD
DT AREIKRL

A RS ED
BEENDI@H I N
BADEOT)

INLRR YT 2
L REIED
JEAE ~

illust AC


https://www.ac-illust.com/

(m |

R E Y (CI - IEU<EAZ EVEXULELD

/%J@ HH Ja KIE

AR IE AR AR R RIS AR AR feh






ZBX15(135| DR TART
AREIEIE<ANS

HREIEEIE? TRIEERE 7




|$§0)EN

ic B
. 1 (s mo

Kiah

zy@3ek
{Be85

LBI=5RA

cIBLeA
DAEITO®A B3 Le E4

&3 L e TA <o B

SR ‘N7 | ™% R MRFRE

f PO
L oAt R - S Bt Py

REAIFARIBH J
REFZH

5‘3(1!, Wt

i |

BALIAESEA

BARLEIEA
LA RLY

BE S (FRR=55)

YANTIEA
1

Copyright:(C) HOUKEN CORP. All Rights Reserved.






S 3
THELBEHO
+4TY



oG

Rt IIEwRE PR D AIEEE o Y

EfrigdnfE (DIP) B, fIEEE

[ g Al gl # F1R1ZFD 57 58
/17—— Dista p g

(DIP) joint, collateral ligaments

WA IEERE (PIP) B, RIBINE
Proximal inter-

phalangeal (PIP) joint,
collateral ligaments

/
qn%}sﬁﬁ(MCF?saﬁglﬁﬁﬁ%
Metacarpoptaes e I
| £
%,’ ;f' N https://koto -orthopaedics.com/finger -collateral -

_ ligament -injury/
https://kato -osc.jp/news/376/



;g%j:a ODJ_.EL/\J \rLT\u_,\




FIEEAREZEYRT & BY OMEBINEN S

BEBYHEAGOMIEN S DI BEDOZMHBYTESEOMEE
o DB

BB TERSE



=5 D EARIE
MIZBNBANTZEDNOTT TS

KICADEDIETIRTHEEFEE L)
RN INE
No—— %1%

CEBRITRESIZAIEKEZERID?



N—Z2D 0 ®IEEDHTIEITTERL
YNOISENG=t - T

3°903Edj E30 - E : 30

Ua
1 2

48 Na=> 24 48



BNTTIIOFAVITRST L

Z b38a
1109

4 - RN Y

\_ . )

2!59 ~7 = ~ ~ 7
Ho e OU3 E 100;, 115¢ 20¢, 289
2.89

3.0g TodYOUsELl E 13 18g




Z(EARTENRVEELGAATO
A 7K OV L



Z DK

Ug4esl| D"




BKDBER ™ #HREZHD

586 maD R
o o o NID'\&E KT HHENBNK O
5~10868EY o oo FEESCH;
DA BB RIA T2

108680 E ] ]
o o o FEECHERC SEp W ETCh |

\

~

/




R I-D g IKY D e Ok

AKSy EFREDMEEEEHNG BT WD

ARVE LK S B ESE+TIoR

AR BIGESERHEAD NS EIZIEZFE

A ~8BXDIEDT EEREG LD g kL)

A DK 2 HRSE SR EO%FKE SOpMEgHL/ |
KV-D KV ImEgl/ L~ 23nEgH/ L


https://www.alic.go.jp/joho-s/joho07_000179.html
https://www.alic.go.jp/joho-s/joho07_000179.html
https://mibyou-pharmacist.com/2020/07/31/ifference-between-oral-rehydration-solution-and-sports-drink/
https://mibyou-pharmacist.com/2020/07/31/ifference-between-oral-rehydration-solution-and-sports-drink/
https://mibyou-pharmacist.com/2020/07/31/ifference-between-oral-rehydration-solution-and-sports-drink/
https://mibyou-pharmacist.com/2020/07/31/ifference-between-oral-rehydration-solution-and-sports-drink/
https://mibyou-pharmacist.com/2020/07/31/ifference-between-oral-rehydration-solution-and-sports-drink/
https://mibyou-pharmacist.com/2020/07/31/ifference-between-oral-rehydration-solution-and-sports-drink/

= 7KRDFRS B

R KD B R Sd2E (T B 26 DI ES B &
REAChEE, Bk, DBDE. TRHISEDES

AR ODB). RVEDE:, DB PRI ED DEK &b
(0 8\@ &l BRI 14020 U 8\G H o

AE S DHEDTDz, MoK & 0 Tk R k4 Ep Ee 45 k
4260 U B\B &5 ([T B BB (F&D K P SABLE B\B IR 7E
AFEpi k4o CERp EOANTHS . THEILREGE
1Q 564 30~50mil. 4/ E300~600mL

BEOEAA. EEEE500~1000m




ZAFRAEDREAIA]. 7758
>,

1w CEEY/ kR
st i ) 2 FEPIRE ORI L WA
HRARPALA 3. F 2O NHH QTR
—ry BE
R |5 sl wemeEy TR L
W e D EHEBSILL.




BERADE (BER) OB FLE2S

/. .|/|. y )SH
\= / Fkn, MDe |
' Aeyxn|3 1 xnl
o~ Z— A
= »

ol B!

Aby Je Ywvmz Ly,

Cjﬂ#la‘m;‘ﬁ)\zﬁ—'yﬁgﬁ% https://www.sportsanzen.org/spoanlabo/3h_heat.html



LA E DI B HALUSLKILK?

&) FE10%EWChY

iMEZmE(LAED) &I



ﬂ\\/ S

To I T T I

) VAN S NS YAN A

)




%z
N
-y
(T

A
e}
>
ar
O/

(- BRIB T TS DR -

A
A
A
A

U Ageq
H Ap UU

WMREBEZMNUFXRLLD \ 0vpz3DBAsddUg




J B ER&‘E@G} E

Ru/@\’,z\%“



UAE DI
EE CEFIRTHEELL)

A
A

ESLELS::
RETHCRS

Feld ﬁ098-866-71 1 9

(2TOERTFIA™)

( SiEaH 24850 365AMKELET )

HERIS EDfth, 12 EFETHBOK!
R (BERIEHAEOT BEBYET)

COEER. SEELABTICEIEER - BEZENEL.
CHRZEDSZEELTVELBOT ERTRTREBUE A,

Agassxns 119
(OF 1]



Mo OT>. blpl | bB. BIJpK. HP

https://www.jpnsport.go.jp/hpsc/business/female_athlete/tabid/1822/Default.aspx

https://www.jpnsport.go.jp/hpsc/business/female_athlete/tabid/1752/Default.aspx



ERDEFRADIFENSSWNERDH

A

AS0

A 90
45 X



Cl&--
EBFBEOT MR BEETE--7

A
A

-

FEFEp EK W ., EIUECAA DY EIEZ N

g 3




Mo OT>. blpl | bB. BIJpK. HP

https://www.jpnsport.go.jp/hpsc/business/female_athlete/tabid/1822/Default.aspx

https://www.jpnsport.go.jp/hpsc/business/female_athlete/tabid/1752/Default.aspx



ERDEFRADIFENSSWNERDH

A

AS0

A 90
45 X



[QESS
BFIEED TN R SHERE- 7




Tl
EFLEDTHMNEC DEERIL-- 7

A
A
A



Tl
BFRE50T AR BT ?

A
A

)

FEFEp RSO . EHUECAA DY EIEZON




Q=SS

A
A

1R 22 B TEIDN

i ¢

FEaDU .

3/
/E

EBFBEOT MR BEETE--7

-

EHT o AA- DY EIEER SN

-

NU I U
£ ND

UU3 A
A



Cl&--
EBFBEOT MR BEETE--7

A
A

-

FEFEp EK W ., EIUECAA DY EIEZ N

g 3




agenda
fah"Dsoenrl WAX

>

G |

ACNETICENINTETIF> TS | = BHE:SS

RBRZ CTETHRIZFN7J0

/
-

A INT R (T4 hIS
AF &8

MIEIS)




U x 3

ACS-30r'l E* 3 = %3 s 40cmx Twi~™ hmy k4Y(d
6“=v 6
AB "B p DU py hhi YK
A KAYAT |l EsKEATUYEP XKk . OYBOApx
40° 300 200 10cmyx T w KT KKYYg 5

(bnbXx %N Twx KAYYDO 3
AOOAn | pl. 11 K .
Al pMmAESap® O C




<
B t
>

E S
N

YHxp !l I
TT



agenda

AZXIR—YVICHITEIRZFEDEAICDUNT
ANETICEONTERIAN> TS I Z=BiER
,ﬁiﬁiﬁ; CCETHRIEN 7 JO—F

A INTOR(T14IAINFTyvoIEBM)
A;\é:cv)




\n —

)=y

S

ACL

—
<



s)—

4

N 4

N )

7l

/
POLICE

=




0 ACL

0D

]

1))

Sle}

Sle)]







(A

S
s |~
N

¢

oy
>

IA

cC:
>

N J

p— (3

—(S

Crs

w

¢

> e X |
g

“

C
—_

—



AN—YEFIEH~ESHULEXT

A



	スライド 1: トレーニングの科学  これって本当？ あなたの知ってるを再確認
	スライド 2: 医療法人おもと会　統括本部 　統括リハビリテーション部　リハビリテーション科 　　　　　　　　　　　　　　統括科長　　座波　信司
	スライド 3: agenda
	スライド 4: スポーツ医科学分野でのスポーツ協会・スポーツ庁の現場での取り組み
	スライド 5: スポーツ医科学分野におけるスポーツ協会・スポーツ庁の現場での取り組み　2
	スライド 6
	スライド 7
	スライド 8: スポーツ科学を取り入れた生活
	スライド 9
	スライド 10
	スライド 11: スポーツ科学を取り入れた生活　2
	スライド 12
	スライド 13: スポーツ科学の進歩により変化した競技スポーツの“道具”用具の進化とその背景
	スライド 14: スポーツ科学の進歩により変化した競技スポーツの“道具” 
	スライド 15: agenda
	スライド 16: 今持っている知識は、今に合っている？
	スライド 17: 睡眠のゴールデンタイムは 　入眠してから4時間くらい
	スライド 18: 深い眠りにつくために‥‥
	スライド 19: 「膝をしめて」は 「閉める」のか？「締める」のか？
	スライド 20: 膝前十字靭帯損傷を防ぐには
	スライド 21: 膝関節の中（解剖学）
	スライド 22: 膝が内側に入ると…
	スライド 23: ストップしたところを足の裏から見ると…
	スライド 24: ケガの直後は冷やします
	スライド 25: いつまで冷やしますか？
	スライド 26: 応急手当の基本は、今はPOLICE
	スライド 27: 適度の負荷は、むくみを予防して早く治します
	スライド 28: 腰痛の種類
	スライド 29
	スライド 30: 腰痛を直すには…　まずは姿勢
	スライド 31: 腰痛を直すには…正しく筋を使いましょう
	スライド 32: 背骨の動き
	スライド 33: 突き指は引っ張って治す  脱臼は早く入れる
	スライド 34
	スライド 35: 　関節とは身体の動きを作るところ
	スライド 36: 栄養は、　  ケガをしないための  土台です
	スライド 37: 突き指は靭帯損傷や脱臼の可能性あり
	スライド 38: 突き指の正しい応急手当
	スライド 39: 何度も脱臼を繰り返すと、周りの組織が壊れる
	スライド 40: 私たちの身体は 私たちが食べたものからできている 体に入るものはすべて自己責任という意識が必要
	スライド 41: トレーニング後はその日だけでなく 次の日まで意識する
	スライド 42: あわてて「プロテイン」でなくてよい
	スライド 43: 冬は熱中症がないと思い込んでの脱水が怖い
	スライド 44: 冬の脱水
	スライド 45: 脱水の目安
	スライド 46: スポーツドリンクと経口補水液
	スライド 47: 経口補水液の飲み方
	スライド 48
	スライド 49: 重症な熱中症（熱射病）の応急手当は？
	スライド 50: 脳しんとうは、意識があれば大丈夫？
	スライド 51: 脳震盪は、外からは分からない
	スライド 52: 脳震盪が疑われたら…
	スライド 53: 脳震盪のいつもと違う
	スライド 54: 脳しんとうは 医者でも判断が難しい
	スライド 55
	スライド 56: ヒトの集中力はどれくらい続くのか
	スライド 57: では… 選手たちのケガが起こる時間帯は…？
	スライド 58
	スライド 59: ヒトの集中力はどれくらい続くのか
	スライド 60: では… 選手たちのケガが起こる時間帯は…？
	スライド 61: では… 選手たちのケガが起こる時間帯は…？
	スライド 62: では… 選手たちのケガが起こる時間帯は…？
	スライド 63: では… 選手たちのケガが起こる時間帯は…？
	スライド 64: では… 選手たちのケガが起こる時間帯は…？
	スライド 65: agenda
	スライド 66: 筋力の評価
	スライド 67: 　Yバランステスト（YBT）
	スライド 68: agenda
	スライド 69: トレーニングへの科学的アプローチ
	スライド 70: スポーツ科学の活用 による安全性向上
	スライド 71: ケガ予防と応急対応の 科学的理解
	スライド 72: 栄養戦略とリカバリーの基本
	スライド 73: 科学的知識の 　　　　継続的活用
	スライド 74: スポーツ医学は日々進歩します

