
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
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トレーナー部会



Ṇ

ṕ Ṗ

C

Ṇ



agenda

ÅḁḥᴻḌᶊᵩᵰᶪּש ᶍ ᶊᶃᵣᶅ

Åこれまでに言われてきた「知ってる」を再確認

Å現場でできる科学的アプローチ

筋力・バランス（フィジカルチェック項目例）

Åまとめ



ІЪ˔БӺᴬᶘ πχІЪ˔БẸᵓʾІЪ˔Б
χᾝ πχ︡Ϥ ϙ

Å ︣χὲῴḚ χếᴟ

ṍ σЮДϰϸиЎϴАϼχם☼

ʾᵚᵈзІϼχ ᴣ
ˢІЪ˔БЖϼЌ˔ʺЕй˔З˔ρχ ὀˣ

ÅД˔ЌτṁξΨЕй˔ИрϽχ

ʾGPSʾ ᴦ♪ᴟД˔ЌτϢϥ ᴻḚ

⌠ᵔ ЄІГЭχᶨ

ÅЀрДϰЄдИрϽ χ

ֵ ◙ ʺ ◙ ʺзϸНз˔ФкϽжЭχ ẉ



ІЪ˔БӺᴬᶘ τΣΪϥІЪ˔БẸᵓʾІЪ˔Б

χᾝ πχ︡Ϥ ϙ 2

ÅЀрДϰЄдИрϽ χ

› ʾ ᵓπχӺᴬᶘЂЪ˔ЕІЌАТ

ÅЅвИϯ ϒχᴬᶘ ◙ χ ẉ

ṍτᴂαθЕй˔ИрϽϹϱЖжϱр

ᵲ ễӾˢ ʾϷ˔Н˔г˔І ˣ

ÅІЪ˔Бӗ ├χ ˢІЪ˔Б ˣ

ὢ ├ˢ ФкЕЀиχ ˣ

Ей˔З˔ʾӺ χⱢᶊיּ χếᴟρ ẉ







ІЪ˔БᴬᶘϬ︡Ϥ Ϧθ ᶨ

Å χᶨ ϬᾋΠϥᴟ
ІЫ˔Еϳ϶АЎπ ʾ ʾ Д˔ЌϬḚ
ϸкз˔Ϟ֫ χṜ πὲῴӪ꜡ΰ

ÅA ᶘ ₢ẤτṁξΜθ֫ Ḉ
HIIT High Intensity Interval Training （高強度インターバルトレーニング）Ϟ

▒ ˷ỪЕйχ ϙ›ϩδ
χσΜ ᴻ ˢΩ ϞRPEx
βRPE:Ratings of perceived exertion ˢ︠Ḣ ֫ ế ˣ

Åֵ Ḛ χΩ ᴟ
ЌрОϼל ︡ χ
НжрІχ Μ Ⱨʾ ẚ
ϯФзᶨ τϢϥֵ Ḛ





Ӻ ʾὲῴk ᾆẕ HPϢϤ



ІЪ˔БᴬᶘϬ︡Ϥ Ϧθ ᶨ 2

Å◒ ʾ Φχᵠ  

⌠ᵔ ϯФзϞІЕйАЎ ᵊπТ϶˔Э

ДІϼм˔ϼχθϛχϵиЁЛЬАϼ◙

Åᴗ χᴬᶘˢзϸНз˔ˣ

 8Ⱳḧ ʺІЕйАЎʺ ʺὖϛχ֫

ᵕ τ῟ᴮ σ Ⱨʾ



ÅϵиЁЛЬϼІψʺ ḧχ ʺ
ᶘ ʺ Ϭ― τ Ϧʺ῟
πᵙ σ⌠ỘḕẽϬ ằβϥθϛχ
ḧῬᶘχԁ
ÅϵиЁЛЬϼІϬ︡Ϥ Ϧθ⌠Ộḕẽψʺ
⌠ỘּיχІЕйІϞ ϦϬὖᾚΰʺ ▀
Ϭΰ ήδϥ῟ᴮΥṍ πΦϥ

Å Ϟᴪ πʺϵиЁЛЬϼІτṁξΜ
θ ὓϬ︡Ϥ ϦϥάρπʺϢϤᵙ π
῟ σ⌠ỘḕẽϬםᾝϬϛίβ



ІЪ˔Бᴬᶘχ τϢϤ ᴟΰθẵṪІЪ˔Б
χ¬ ἇºἇχ ᴟρζχ ὂ

Åὖ ᴟρ‰ế ᴟṪ χ  

ϸ˔Щр ∙χ ẉˢꜛ ʺכּ ‰ Ъ˔иʺжϾАЕσςˣ

Ἃ χΩ ᴟˢẵַ ʺІС˔ЖІϾ˔ЕІ˔Бˣ

Å χΰ  

ϸ˔ЩрФй˔Е ϤжрИрϽЄв˔Ї

‰ жϾАЕτϢϥІϱрϽ῟ UP

Åᾤ Ω ᴟˢϸІЌЫϱЇˣχ  

3DІϺарτϢϥЄв˔ЇʾṰ ʾФкГϼЌ˔χ⌠

ᾤ χ τ›ϩδθІЪ˔БṰ♥χᵫ



ІЪ˔Бᴬᶘχ τϢϤ ᴟΰθẵṪІ
Ъ˔Бχ¬ ἇº

ÅЈрЂ˔ ∏τϢϥД˔Ќᴦ♪ᴟ 

ІЫ˔ЕЩ˔иˢ ὢʾᵕ ʾṟ Ṝ ˣ

ЈрЂ˔ НАЕ˗ϼжУπІϱрϽᵔ

Åӗ χΰ  

ὢẊ ∙χХиЮАЕ

ῐДНϱІˢжϽР˔ʾЂАϸ˔ˣ



agenda

Åスポーツにおける科学の導入について

Åこれまでに言われてきた「知ってる」を再確認

Å現場でできる科学的アプローチ

筋力・バランス（フィジカルチェック項目例）

Åまとめ



今持っている知識は、今に合っている？

1. 睡眠に一番良いのは22～2時である？

2.膝は「閉める」？「締める」？

3.つま先の向きと膝の向きは一致している方が良いのか？

4.応急手当の基本はRICE 安静期間はけがの部位は動かさな
いようにして、冷やしておくことが原則？温めてはダメ？

5.腰痛になったら腹筋が大事？

6.トレーニングの後はプロテイン？

7.突き指や脱臼は早く入れる？

8.冬に熱中症や脱水はない？

9.脳しんとうは意識があれば大丈夫？

10.集中力って、どれくらい続くの？



睡眠のゴールデンタイムは
入眠してから4時間くらい

Å睡眠のゴールデンタイムとは、
「成長ホルモンが最も多く分泌される時間に

睡眠をとること」
Å成長ホルモンが大切な理由は

①心身の疲労が回復する
②肌の状態が改善する
③記憶を定着させる
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「膝をしめて」は
「閉める」のか？「締める」のか？

正解は「締める」

膝の向きとつま先の向きは

同じ方向がけがを防ぎます



膝前十字靭帯損傷を防ぐには

つま先と膝の方向は

一致させておいた方が良い



膝関節の中（解剖学）

https://www.idsportsmed.com/wp -
content/uploads/2020/04/Picture1 -4.png

https://s3.amazonaws.com/teachmeseries/tmsurgery/
wp-content/uploads/2018/03/03033943/16.jpg



膝が内側に入ると…

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



ストップしたところを足の裏から見ると…

ストップの方向

ストップの時にかかる力の方向

つま先と膝の向きが一緒であれば、内向きでもよい？



ケガの直後は冷やします

痛みや腫れを防ぐために
けがの直後をは冷やします

但し、氷や氷水を使いましょう
スプレータイプは、
低温やけどになることがあります。



いつまで冷やしますか？
Åケガをした後48～72時間が冷やす目安

Å但し、痛みや熱感が引いてきたら、今度は循環を良く
するために温めます

⇒ お風呂のシャワーから始めてみましょう

お風呂のお湯（36～40℃位）で1～3分位温め、

その後氷（家庭用製氷機なら1～2個くらい）で

冷やすことを3回くらい繰り返す「交代浴」も

おすすめです（気持ちの良い方で終わります）
https://www.pritchettephysicaltherapy.com/blog - entries/2025/6/26/cold - vs- heat- when- to - use-
each- for - pain- relief - and- injury - recovery?utm_source=copilot.com



応急手当の基本は、今はPOLICE

OL
Optimal Loading

P Protect

保護

圧迫冷却

適切な負荷

心臓より高く



適度の負荷は、むくみを予防して
早く治します
Å安静にするだけでなく、適度な負荷を

かけた方が、循環が良くなり、腫れや
むくみを防止します

Å但し、できるだけ病院で診察を受けて、
現状を把握しましょう

Å足首の捻挫の場合、足を反らせたり、
足の指を動かしたりすることはぜひ
やってください

Å松葉杖を着くときには、靴をはきま
しょう



腰痛の種類
ᶱᵶᵾ ᵫ ᵣ

1. ǡ↨ ƿ Ʒ

Å立位・歩行で骨盤が不安定

Å反り腰で腰椎前弯が強い

2.◖ ǚ ƿ Ʒ

Å長時間座ると腰が重くなる

Å立ち仕事で腰が張る

ᶎ ᵪᶉᵣ
1. ǡ ǚ ǲƿ Ǿ

Å朝の前屈がつらい

Å反復前屈で症状が悪化

2.ǌǚǞ ƿ

Å常にお腹に力が入っている

Å呼吸が浅い

Åストレスが強い



そもそも腰痛を直すには…
からだの正しい使い方を学ぶことが大事



腰痛を直すには… まずは姿勢

▬ꜝ☻♩⅜∆═≡ ₈▬ꜝ☻♩ AC₉

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


腰痛を直すには…正しく筋を使いましょう



背骨の動き Å頸椎（首の骨）
前にも後ろにも曲がる

 横にも倒せる

 回すこともできる

Å胸椎（肋骨のついている背骨）

前と後ろに曲がる

横にも倒せる

体のひねりを作ることができる

Å腰椎

前後、横に曲げられる

実は、回すことはできない



突き指は引っ張って治す

脱臼は早く入れる

靭帯損傷は重症？ 捻挫は軽傷？



͎͌͌ӟ ͒͌͌ӟ

ᶍ
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関節とは身体の動きを作るところ

関節は、骨と骨 からできている

骨と骨は、靭帯 と 腱 で
つながれている

関節を動かしているのは 筋 である

筋肉に命令を出しているのは、神経
である

筋肉や神経に栄養を運んでいるのは、血液
その通り道は血管、送出しているは心臓



栄養は、

ケガをしないための

土台です



突き指は靭帯損傷や脱臼の可能性あり

https://kato -osc.jp/news/376/

https://koto -orthopaedics.com/finger -collateral -
ligament - injury/



突き指の正しい応急手当

隣の指を支えにして固定して、
病院へ行きましょう
靭帯損傷や骨折、脱臼の
可能性があります



何度も脱臼を繰り返すと、周りの組織が壊れる

脱臼を入れる
ときにも

壊れる可能性
があります



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

トレーニング後は
できるだけ早くたんぱく質を摂取する？



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
ȝºɔȰɜȨȍɉÈ30 ∙ É: 筋トレ後30分以内は、筋肉
に栄養を送り込むのに最適な時間帯
Ǜǡ : トレーニング後にすぐ食事ができない場合は

軽食等で補給し、その後1〜2時間以内にバランスの良い食事
を摂るのが理想的
48 ǡ≥ : 筋タンパク質の合成は24〜48時間持続するた
め、直後だけでなく、翌日以降も継続的にタンパク質を摂取
することが重要



あわてて「プロテイン」でなくてよい
ɀɒȢǡ : 筋肉の合成には糖質も有効

おにぎり、バナナ、オレンジジュースなどを摂ると効率的に

おにぎり の具材選びにも一工夫

鮭やツナマヨ、ポークたまごは

タンパク質と糖質が同時に取れます

ちなみに…ごはんにもタンパク質は含まれています

È100gƵǒǽÉ ǒȆǤǂ

精白米ごはん 約2.5g

玄米ごはん 約2.8g

発芽玄米 約3.0g

Ȝɜȼȴǚ ƻǾǵǡ ȨɜȺȘ

ȞɒȩȪȖɜÈ100¿115gÉ 20¿28g

ȾɒȍȲȪȖɜÈ1 É 13〜18g

コンビニのおにぎりは
110g位です



冬は熱中症がないと思い込んでの
脱水が怖い

最大の敵は、

インフルエンザや食中毒（ノロウイルス等）

の

熱や嘔吐や下痢



冬の脱水

① 水分の摂取量が減る

② 低温・低湿度の環境

③ 厚着

④ 入浴時間や睡眠時間の延長

皮膚から蒸発して
水分が奪われる

ǚǵ ȅƾǀǱǌ¨

ƽ ǵ ǙƷǙǵ ȅƾǀǱǌ¨



脱水の目安

5ð ǡ

¤¤¤Ǌǖƾǽ ǊǱǊǺƹ

5 10ðǡ ¤¤¤ ≥ ǚǌ¡ 

ǄǝǂǝǾ Ǟ ¨

10ð∙    
¤¤¤ Ʒǚ ╪ǚ ƿ ǚǌ¨

体重を測る
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ÅḒḐḲᶻḨᶍ ᶎ ♪         50mEq/L

ḁḥᴻḌḑḲḻ᷄9mEq/L 23mEq/L
スポーツドリンクと糖質｜農畜産業振興機構 (alic.go.jp)
経口補水液とスポーツドリンクの違いとは？ | いなかの薬剤師 (mibyou-pharmacist.com)

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/
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1ԚƵǒǽ30 50ml  Ǣ300 600ml 

 ƾǼ   Ǣ500 1000ml
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https://www.sportsanzen.org/spoanlabo/3h_heat.html



脳しんとうは、意識があれば大丈夫？

ǡ≥ Ǣ10% ǚǌ

脳震盪（しんとう）とは
脳が外力により

何らかのダメージを受けること



脳震盪は、外からは分からない

Å頭痛

Åふらつき

Åめまい

Å力が入らない

Å集中力がない

画像診断では問題がない
だから「脳振とう」

受傷後1か月以内の
2回目の脳震盪も
最悪の場合は死亡

画像に現れるということは、

すでに頭部外傷



脳震盪が疑われたら…

Å明らかに頭を打っている

Å激しくぶつかっている

Å倒れて起き上がってこない

Å痙攣している

不用意に動かさない

救急車を呼びましょう

記憶－現場でできる確認－

“ここはどこ（の競技場）ですか”

 “今は前半後半どちらですか”

 “最後に得点したのは誰ですか”

 “最後の対戦相手は”

 “最後の試合は勝ちましたか” 等

Ǜ Ǟǵƹ╗
Ĥ ƿ ǗǛ 

ƿƵƷǱƷǞǝǾǆǛǵשׂ



脳震盪のいつもと違う
■ 意識消失 ■ 思い出せない

■ すばやく動けない感じ ■ バランスが悪い

■ 痙攣発作、ひきつけがある ■ 霧の中にいる感じ

■ 健忘症  ■“ 気分が良くない” ■ 頭痛 ■ めまい

■ 集中力がない■ 頭部圧迫感 ■ 頚部痛

■ 吐き気や嘔吐 ■ 疲れている，活力がない

■ 混乱している ■ 眠くなりやすい ■ものが霞んで見える 
■ いつもより感情的 ■ 怒りやすい ■ 悲しい  

■ 光に過敏 ■音に敏感 ■ 神経質，不安感がある

Ô Ǜ┴ƹÕǢ 
ƿ !



脳しんとうは
医者でも判断が難しい

Å最悪の事象も考えて、対応を

Åどうしたらいいのか迷ったら

救急車や＃７１１９



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

МϱОТ϶˔ЫрІІЪ˔БЈрЌ˔ HP

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



ヒトの集中力はどれくらい続くのか

Å最近のこどもたちの集中力は低下している

Å50分の授業時間中、じっとしていられない

Å高等教育機関でも、最近は90分の講義が受けることが

できず、「45分×２」の時間配分で講義をしている

ところもある



では…
選手たちのケガが起こる時間帯は…？

Å練習、試合の開始後早い時間には起きていないのでは？

Å練習の後半、ミーティングの後、体調がよくないなど
集中力が欠けている時に多い？

ƿ ǂǝǖǙ  ǿǙǀǒǼÂǄƿǢ ƻǾ

ǚǵ  Ʒ ǊǙǀǙ ǙǙƷǾÂ

Ǣ ǽ Ǌƿ Â
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Åこれまでに言われてきた「知ってる」を再確認

Å現場でできる科学的アプローチ

筋力・バランス（フィジカルチェック項目例）

Åまとめ
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Åスポーツにおける科学の導入について

Åこれまでに言われてきた「知ってる」を再確認

Å現場でできる科学的アプローチ

筋力・バランス（フィジカルチェック項目例）

Åまとめ



ACL

RPE



POLICE



ACL



ֵ ρзϸНз˔χṁ
Ей˔ИрϽῇχֵ ẚ
Ừ τψЕй˔ИрϽῇ30 ӟ χЌрОϼלρ
χל ︡Υ πβʻ῟ σֵ Υ ήϦ
Ϙβʻ

Ὃ σЌрОϼל ︡
ỪЌрОϼל› ψ48Ⱳḧ Ψθϛʺ ϘπЌрО
ϼלϬӪ꜡ΰθ ⱧΥ ήϦϘβʻ

χ
ῇ90 ӟ χ ΜЛрйЭ ψ ШиЯр
χС˔ϼπΚϤʺᵕ τ ᴦὧπβʻ

σ ẚ
ṗϞ֫ χ ├τ ᴟϞ χ π
ẚϬḚ ΰʺ τᴂαοІЪ˔БЖзрϼρὊῢ
ׁϬ►Μ ΪϘβʻ



GPS



スポーツ医学は日々進歩します

Å新しい知識にアップデートしながら、

 元気にケガの無いスポーツを楽しみましょう
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