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そ
の
間
は
、
チ
ー
ム
練
習
に
参
加
で
き

な
い
の
で
、
ラ
グ
ビ
ー
の
ス
キ
ル
を
磨
く

こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。
ま
た
、
フ
ィ
ジ
カ

ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
も
お
ろ
そ
か
に
な
っ
て

し
ま
い
ま
す
。
チ
ー
ム
に
ケ
ガ
人
が
多
数

い
る
と
チ
ー
ム
力
が
落
ち
て
し
ま
い
ま
す
。

ケ
ガ
を
し
な
い
で
シ
ー
ズ
ン
を
通
し
て
戦

う
た
め
に
は
、
ど
の
よ
う
な
対
策
を
行
え

ば
よ
い
で
し
ょ
う
か
。

　

ラ
グ
ビ
ー
は
激
し
く
身
体
を
ぶ
つ
け
合

う
コ
ン
タ
ク
ト
ス
ポ
ー
ツ
で
す
。
プ
レ
ー

を
す
る
上
で
ケ
ガ
の
リ
ス
ク
は
つ
き
も
の

で
す
が
、
で
き
る
限
り
ケ
ガ
を
し
な
い
よ

う
に
し
っ
か
り
と
予
防
す
る
こ
と
が
大
切

で
す
。
一
度
ケ
ガ
を
し
て
し
ま
う
と
、
数

週
間
か
ら
、
長
期
に
な
る
と
半
年
も
の
間
、

チ
ー
ム
か
ら
離
れ
て
治
療
や
リ
ハ
ビ
リ
テ

ー
シ
ョ
ン
を
行
わ
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　

ケ
ガ
を
予
防
す
る
た
め
に
は
、
ま
ず
、

練
習
前
後
に
適
切
な
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ

プ
と
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
、
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ

を
行
う
こ
と
が
重
要
で
す
。
ま
た
、
練
習

後
に
ア
イ
ス
バ
ス
や
交
代
浴
を
行
い
、
疲

労
の
回
復
を
図
り
ま
す
。
脱
水
症
状
に
な

ら
な
い
よ
う
に
練
習
で
失
わ
れ
た
水
分
は

か
な
ら
ず
補
給
し
ま
す
。
よ
い
栄
養
バ
ラ

ン
ス
の
食
事
を
と
り
、
適
切
な
睡
眠
を
と

り
次
の
練
習
に
備
え
ま
す
。

　

そ
れ
と
同
時
に
、
近
年
海
外
の
プ
ロ
フ

ェ
ッ
シ
ョ
ナ
ル
ラ
グ
ビ
ー
チ
ー
ム
で
は
、

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
一
環
と
し

て
ス
ポ
ー
ツ
外
傷
・
障
害
予
防
を
目
的
と

し
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
（
プ
レ
ハ
ビ
リ
テ
ー

シ
ョ
ン
）
を
取
り
入
れ
る
こ
と
で
、
ケ
ガ

の
予
防
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　

サ
ッ
カ
ー
に
お
い
て
は
、
国
際
サ
ッ
カ

ー
連
盟
（
Ｆ
Ｉ
Ｆ
Ａ
）
に
よ
っ
て"The 

11+
"（http://f-m

arc.com
/11plus

/index.htm
l

）
と
い
う
サ
ッ
カ
ー
に
特

化
し
た
外
傷
・
障
害
予
防
の
包
括
的
プ
ロ

グ
ラ
ム
が
作
成
さ
れ
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト

を
通
し
て
世
界
中
の
サ
ッ
カ
ー
選
手
に
提

供
す
る
こ
と
で
、
サ
ッ
カ
ー
で
頻
繁
に
起

こ
り
う
る
ケ
ガ
の
予
防
に
努
め
て
い
ま
す
。

こ
の"The 11+

"

を
採
用
し
た
女
子
フ

ッ
ト
ボ
ー
ル
チ
ー
ム
で
は
、
一
般
的
な
ウ

ォ
ー
ム
ア
ッ
プ
を
採
用
し
た
チ
ー
ム
と
比

べ
て
、
有
意
に
ス
ポ
ー
ツ
外
傷
・
障
害
の

件
数
が
減
少
し
た
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
ラ
グ
ビ
ー
の
み
な
ら
ず

各
競
技
ス
ポ
ー
ツ
で
も
、
戦
略
的
に
ケ
ガ

の
予
防
を
行
う
こ
と
で
、
ケ
ガ
を
未
然
に

防
ぎ
、
最
大
限
の
戦
力
で
シ
ー
ズ
ン
を
戦

い
抜
く
た
め
の
取
り
組
み
が
盛
ん
に
行
わ

れ
る
よ
う
に
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。
今
回

の
メ
デ
ィ
カ
ル
フ
ァ
イ
ル
で
は
、
ラ
グ
ビ

ー
に
お
け
る
下
肢
の
プ
レ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ

ョ
ン
つ
い
て
解
説
し
ま
す
。

【表1】 英国プロフェッショナルラグビー選手における
ケガ発生の件数と傷害当たりの競技復帰までの日数

（Richardら，2007）

ケ
ガ
予
防
の
た
め
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

プ
レ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
プ
ロ
グ
ラ
ム

　

プ
レ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
プ
ロ
グ
ラ
ム

を
作
成
す
る
に
あ
た
り
、
ラ
グ
ビ
ー
で
発

生
す
る
外
傷
・
障
害
の
種
類
や
割
合
を
知

る
こ
と
が
大
切
で
す
。R

ichard

ら
が

行
っ
た
５
６
４
人
の
英
国
プ
ロ
フ
ェ
ッ
シ

ョ
ナ
ル
ラ
グ
ビ
ー
選
手
を
対
象
と
し
た
疫

学
調
査
を
基
に
、
下
肢
の
ケ
ガ
の
発
生
部

位
に
注
目
し
て
み
る
と
、
大
腿
部
、
足
関

節
、
膝
関
節
、
鼠
蹊
部
・
殿
部
、
足
部
の

順
に
多
く
な
っ
て
い
ま
す
（
表
１
）。

　

大
腿
部
の
外
傷
・
障
害
で
は
、
肉
離
れ

（
46
㌫
）、
大
腿
部
血
腫
（
41
㌫
）
の
順
に

発
生
件
数
が
多
い
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

膝
の
外
傷
で
は
、前
十
字
靱
帯
（
A
C
L
）

損
傷
が
発
生
率
は
低
い
も
の
の
、
傷
害
当

た
り
の
競
技
復
帰
ま
で
の
日
数
が
２
２
５

日
と
極
め
て
高
い
と
示
唆
し
て
い
ま
す
。

　

オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
の
研
究
グ
ル
ー
プ
に

よ
る
調
査
に
よ
る
と
、
試
合
期
に
お
い
て

発
生
す
る
割
合
が
高
い
傷
害
と
し
て
足
関

節
捻
挫
、
膝
内
側
側
副
靱
帯
損
傷
、
肩
鎖

関
節
捻
挫
、
ハ
ム
ス
ト
リ
ン
グ
ス
の
肉
離

れ
が
挙
げ
ら
れ
て
い
ま
す
（
Ｏ
ｒ
ｃ
ｈ
ａ

ｒ
ｄ
ら
，
２
０
０
１
）

　

プ
レ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
プ
ロ
グ
ラ
ム

を
作
成
す
る
に
お
い
て
、
チ
ー
ム
の
過
去

の
外
傷
・
障
害
発
生
件
数
や
研
究
デ
ー
タ

を
参
考
に
、
ラ
グ
ビ
ー
に
お
い
て
起
こ
る

可
能
性
が
高
い
外
傷
・
障
害
を
把
握
し
な

け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、
そ
の
ケ
ガ

を
予
防
す
る
に
た
め
の
有
効
な
エ
ク
サ
サ

イ
ズ
を
選
ば
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
シ

ス
テ
マ
チ
ッ
ク
な
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
よ
っ
て
、

ケ
ガ
が
起
こ
り
や
す
い
身
体
の
部
位
の
コ

ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
を
改
善
す
る
こ
と
で
、
ス0
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トレーニング（下肢編）
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膝
は
軽
く
屈
曲
さ
せ
、
膝
と
つ
ま
先
が
同

じ
向
き
に
な
る
よ
う
に
意
識
し
ま
す
。
下

肢
の
機
能
を
さ
ら
に
向
上
さ
せ
る
た
め
に
、

片
足
立
位
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
か
ら
斬
新
的
に

安
定
し
た
足
場
で
の
片
足
ス
ク
ワ
ッ
ト
、

最
終
的
に
不
安
定
な
足
場
で
の
片
足
ス
ク

ワ
ッ
ト
に
移
行
し
負
荷
を
上
げ
て
い
き
ま

す
。
片
足
立
位
バ
ラ
ン
ス
や
ス
ク
ワ
ッ
ト

の
よ
う
な
下
肢
の
遠
位
端
が
抑
止
さ
れ
て

い
る
閉
鎖
運
動
連
鎖
（
ク
ロ
ー
ズ
ド
・
キ

ネ
テ
ッ
ク
・
チ
ェ
ー
ン
）
で
の
エ
ク
サ
サ

イ
ズ
を
行
う
こ
と
で
、
下
肢
の
筋
群
が
強

化
さ
れ
る
だ
け
で
な
く
、
関
節
の
動
的
安

定
性
や
プ
ロ
プ
リ
オ
セ
プ
シ
ョ
ン
（
固
有

感
覚
）
が
改
善
さ
れ
、
足
関
節
の
捻
挫
や

膝
関
節
の
外
傷
・
障
害
の
予
防
に
繋
が
り

ま
す
。

ポ
ー
ツ
外
傷
・
障
害
の
リ
ス
ク
を
減
少
さ

せ
ま
す
。

　

下
肢
の
プ
レ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
の
目

的
は
、
バ
ラ
ン
ス
や
プ
ロ
プ
リ
オ
セ
プ
シ

ョ
ン
（
固
有
感
覚
）、
関
節
の
動
的
安
定

性
（
ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク
ス
タ
ビ
リ
テ
ィ
）
の

改
善
、
ラ
ン
デ
ィ
ン
グ
（
着
地
）
テ
ク
ニ

ッ
ク
の
習
得
、
伸
長
性
収
縮
で
の
ハ
ム
ス

ト
リ
ン
グ
ス
の
強
化
、
股
関
節
の
可
動
性

（
モ
ビ
リ
テ
ィ
）の
向
上
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

こ
こ
で
代
表
的
な
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
記
載

し
ま
す
。

　
①
片
足
立
位
バ
ラ
ン
ス
／

片
足
ス
ク
ワ
ッ
ト
（
写
真
Ａ
）

　

不
安
定
な
足
場
（
バ
ラ
ン
ス
パ
ッ
ト
、

バ
ラ
ン
ス
デ
ィ
ス
ク
、
B
O
U
S
バ
ラ

ン
ス
ト
レ
ー
ナ
ー
）
で
片
足
立
位
エ
ク
サ

サ
イ
ズ
を
行
う
こ
と
に
よ
っ
て
、
下
肢
の

筋
力
と
関
節
の
動
的
安
定
性
、
プ
ロ
プ
リ

オ
セ
プ
シ
ョ
ン
（
固
有
感
覚
）
を
改
善
さ

せ
ま
す
。
こ
の
時
、
骨
盤
を
前
傾
さ
せ
、

　
②
ア
ル
テ
ィ
テ
ュ
ー
ド
ジ
ャ
ン
プ

（
写
真
Ｂ
）

　

膝
の
外
傷
・
障
害
、
特
に
前
十
字
靱
帯

損
傷
を
予
防
す
る
た
め
に
は
、
ラ
ン
デ
ィ

ン
グ
（
着
地
）
テ
ク
ニ
ッ
ク
の
習
得
が
必

要
不
可
欠
で
す
。
プ
ラ
イ
オ
メ
ト
リ
ッ
ク

ス
ボ
ッ
ク
ス
（
40
～
60
㌢
の
高
さ
の
箱
）

か
ら
飛
び
降
り
て
地
面
に
着
地
す
る
ア
ル

テ
ィ
テ
ュ
ー
ド
ジ
ャ
ン
プ
を
行
い
ま
す
。

着
地
の
際
、「
ソ
フ
ト
ラ
ン
デ
ィ
ン
グ
」

と
言
っ
て
股
関
節
、
膝
関
節
を
シ
ン
ク
ロ

さ
せ
な
が
ら
屈
曲
さ
せ
る
こ
と
で
着
地
の

衝
撃
を
和
ら
げ
ま
す
。
骨
盤
を
前
傾
さ
せ
、

膝
が
つ
ま
先
の
向
き
よ
り
内
側
に
入
ら
な

い
よ
う
に
注
意
し
ま
す
。
初
め
て
行
う
と

き
や
体
重
の
重
い
選
手
は
、
必
ず
マ
ッ
ト

を
地
面
に
敷
い
て
行
っ
て
く
だ
さ
い
。　

　
③
ボ
ッ
ク
ス
ブ
リ
ッ
ジ
（
写
真
Ｃ
）

／
グ
ル
ト
ハ
ム
（
次
㌻
写
真
Ｄ
＝
ノ

ル
デ
ィ
ッ
ク
・
ハ
ム
ス
ト
リ
ン
グ
）

　

ハ
ム
ス
ト
リ
ン
グ
ス
の
肉
離
れ
を
予
防

す
る
た
め
に
は
、
伸
長
性
収
縮
で
の
ハ
ム

ス
ト
リ
ン
グ
ス
強
化
が
必
要
で
す
。
導
入

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
と
し
て
片
足
ボ
ッ
ク
ス
ブ

リ
ッ
ジ
を
行
い
ま
す
。
ハ
ム
ス
ト
リ
ン
グ

ス
が
強
化
さ
れ
て
き
た
ら
、
強
度
の
高
い

グ
ル
ト
ハ
ム
（
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
・
ハ
ム
ス

ト
リ
ン
グ
）
に
移
行
し
ま
す
。
肉
離
れ
の

予
防
と
い
う
観
点
で
は
、
ス
ト
レ
ッ
チ
ン

グ
の
み
を
行
う
よ
り
も
、
グ
ル
ト
ハ
ム
の

よ
う
な
伸
張
性
収
縮
で
の
強
化
と
ス
ト
レ

ッ
チ
ン
グ
を
合
わ
せ
て
行
っ
た
方
が
、
リ

ス
ク
を
軽
減
で
き
る
と
報
告
さ
れ
て
い
ま

す
（
Ａ
ｒ
ｎ
ａ
ｓ
ｏ
ｎ
ら
，
２
０
０
６
）

骨盤を前傾させ、膝は軽く屈曲させ、膝とつま先が同じ向きになる
ように意識する

着地する時に、股関節、膝
関節をシンクロしながら屈
曲させて衝撃を和らげるこ
とを意識する。膝が内側に
入らないように注意する

片足をボックスにのせてハムストリングスを使って腰を上げる。上げた
状態からハムストリングスでブレーキをかけるように腰を下ろす。テン
ポは１で上げて２、３、４で下す。腰がそるまで上げないように注意する。

Ａ — 片足立位バランス

Ｂ — アルティテュードジャンプ

Ｃ — ボックスブリッジ
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④
ニ
ー
リ
ン
グ
ヒ
ッ
プ
エ
ク
ス
テ

ン
シ
ョ
ン
（
写
真
Ｅ
）
／

ア
ブ
ダ
ク
シ
ョ
ン
（
写
真
Ｆ
）

　

股
関
節
周
り
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ

と
し
て
、
ニ
ー
リ
ン
グ
ヒ
ッ
プ
エ
ク
ス
テ

ン
シ
ョ
ン
／
ア
ブ
ダ
ク
シ
ョ
ン
を
行
い
ま

す
。
殿
筋
群
と
ハ
ム
ス
ト
リ
ン
グ
ス
の
機

参考文献
1）Arnason, A. et al : Prevention of hamstring strains in elite soccer: an intervention study. Scand J Med Sci Sports. 18:40-48, 2008.
2）Meir, R. et al.: Developing a prehabilitation in a Collision Sport: a model developed within English premiership rugby union football. Strength Cond. J., 29, 50-62, 2007.
3）Orchard, J. M. et al.: Second year report on the three year rugby injury surveillance project. Rugby Union Report. 2001.
4）Richard, J. D. et al.: The epidemiology of knee injury in English professional rugby union. Am. J. Sports Med. 35: 818-830, 2007.
5）高澤祐治ら：ラグビー選手に対する膝前十字靱帯再建手術後のリハビリテーション．臨床スポーツ医学26：829-844，2009．

■ストレッチバンド
グルトハムとストレッチングを組み合わ
せコンディショニングを行うことで、ハム
ストリングスの肉離れのリスクを減らす

パートナーに下腿部を押さえてもらい、ハムストリングスでブレーキをかけながら前方に倒れこむ

四つん這いから膝を90度に曲げたまま股関節を外転させる。股関節外転位を保ったまま膝を伸展させる。テンポ
はゆっくり、動きを重視

四つん這いから膝を90度に固定して、殿筋群とハムストリングスを使って踵を上に押し上げる。ゆっくり元の状態
まで戻す

能
的
ス
ト
レ
ン
グ
ス
を
改
善
し
て
、
股
関

節
の
可
動
性
（
モ
ビ
リ
テ
ィ
）
を
向
上
さ

せ
ま
す
。
ヒ
ッ
プ
エ
ク
ス
テ
ン
シ
ョ
ン
の

タ
ー
ゲ
ッ
ト
部
位
は
大
殿
筋
と
ハ
ム
ス
ト

リ
ン
グ
ス
で
、
ア
ブ
ダ
ク
シ
ョ
ン
は
中
殿

筋
で
す
。
中
殿
筋
は
下
肢
の
安
定
性
を
保

つ
た
め
に
重
要
な
役
割
を
果
た
し
て
い
ま

す
。
中
殿
筋
の
筋
力
が
弱
い
と
骨
盤
の
安

定
性
が
乏
し
く
な
り
ラ
ン
ニ
ン
グ
障
害
に

繋
が
る
と
い
っ
た
報
告
も
さ
れ
て
い
ま
す
。

●

　

有
効
な
プ
レ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
プ
ロ

グ
ラ
ム
を
選
手
に
提
供
す
る
に
は
、
ス
ポ

ー
ツ
外
傷
・
障
害
に
対
す
る
シ
ス
テ
マ
チ

ッ
ク
な
ア
プ
ロ
ー
チ
が
必
要
で
す
。
ラ
グ

ビ
ー
に
お
け
る
ケ
ガ
の
発
生
パ
タ
ー
ン
や

メ
カ
ニ
ク
ス
を
分
析
す
る
と
と
も
に
、
そ

の
ケ
ガ
を
防
ぐ
た
め
に
最
も
有
効
な
エ
ク

サ
サ
イ
ズ
を
選
択
し
て
処
方
し
な
け
れ
ば

な
り
ま
せ
ん
。
ケ
ガ
を
予
防
し
て
練
習
を

休
ま
ず
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
励
む
こ
と
で
継

続
的
・
計
画
的
に
ス
キ
ル
を
磨
き
、
フ
ィ

ジ
カ
ル
を
鍛
え
て
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
向

上
さ
せ
試
合
に
備
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

Ｄ — グルトハム

Ｆ — ニーリングアブダクション

Ｅ — ニーリングヒップエクステンション


