
アクティブアシストストレッチ
ング
ケガした直後からどのようなケア

が可能か説明したいと思います。た

とえば、サントリーラグビー部では、

ハムストリングスの肉ばなれを起こ

すケースが最も多い。受傷した直後

から約 3日間は炎症を起こしている

のでRICE（安静、冷却、圧迫、挙

上）を行います。肉ばなれを起こす

と筋が損傷し出血します。筋の損傷

を抑えるために圧迫とアイシングを

行います。

この時期は休息するのが一般的で

すが、筋の損傷の度合いによっては、

アクティブアシストストレッチング

を導入します。明らかに触手したと

きに陥没している場合は、安静にし

たほうがよいですが……。歩行が可

能であれば、受傷翌日から段階的に

アクティブアシスト的なストレッチ

ングを行ったほうが患部の瘢痕化を

防ぐことができます。瘢痕化してし

まうと筋硬結ができてしまい、そこ

の箇所が伸びにくくなってしまいま

す。筋硬結ができてしまうと、それ

が再受傷につながってしまうケース

があります。早期復帰を目指すので

あれば、受傷後、炎症を抑えるのと

同時に患部を動かすことが重要です。

ハムストリングスの肉ばなれに対

するアクティブアシストストレッチ

ングを写真 1、2に示します。仰向

けに寝た状態でバランスボールを使

ってゆっくり伸ばします。自分で動

かせる範囲がわかると思いますので、

その範囲内でゆっくり動かします。

次の段階に進むひとつの目安として、

痛みを伴わないで自動運動ができる

ことです。

アクティブストレッチング
受傷から 1週間くらいでアクティ

ブアシストストレッチングが問題な

くできるようになれば、アクティブ

ストレッチングに移行していきます。

アクティブストレッチングは、自動

運動の動きで段階的にストレッチン

グを行います（写真 3）。スタティ

ックストレッチングで伸ばすと逆に

筋緊張を招く可能性もあるので、筋

を収縮させながらストレッチングす

るほうが望ましいと思います。一般

的に、受傷して 3日目くらいからア

クティブアシストストレッチングを

初め、自動運動ができるようになる

1週目くらいからアクティブストレ

ッチングを行います。

パッシブストレッチング
次の段階は、パッシブストレッチ
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写真 1 バランスボールを使ってのアクテ
ィブアシストストレッチング（スタートポ
ジション）

写真 2 バランスボールを使ってのアクテ
ィブアシストストレッチング（フィニッシ
ュポジション）

山本和宏・サントリーラグビー部理学療法士、吉方病院理学療法士

ケガを受傷してからの最初の 1週間の過ごし方で、その後のリハビリテーシ

ョンや復帰までの期間が決まる。8年前からサントリーラグビー部の理学療

法士としてストレッチングを取り入れたアスレティックリハビリテーション

を行っている山本和宏氏に、ストレッチングの重要性とスポーツ現場での工

夫をうかがった。
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Jul Special 特集／ストレッチングの有効性

アスレティックリハビリテーションに
おけるストレッチングの段階的活用

やまもと・かずひろ氏



ングやパートナーストレッチングで

すが、この時期にバンドを使ったレ

ジスタンスエクササイズを取り入れ

ます。バンドエクササイズはそれ以

降も続けて行うことができます。自

分でできる範囲を調節できるのでこ

の時期に行うととても有効です。

パートナーストレッチングの場合、

パートナーの力の調節が非常に難し

いと思います。毎日選手を見ている

人が行えばよいのですが……。痛み

を伴うところまで伸ばしてしまうと

恐怖心がでてしまい痛みを避けるよ

うな姿勢でのストレッチングになっ

てしまうので有効ではありません。

全体的に伸ばしたい場合は、PNF

ストレッチングのホールドリラック

スを使います。部分的に伸ばしたい

場合は、マッスルエナジーテクニッ

クを使います。PNFは、ホールドの

とき筋を収縮させ、リラックスのと

きに伸ばします。マッスルエナジー

テクニックの場合、筋に遠心性収縮

を行わせながら筋のエネルギーを使

って伸ばします。

マッスルエナジーテクニック
マッスルエナジーテクニックは、

遠心性収縮（筋が収縮しながら伸ば

される）の約30％の張力を利用して

個別に筋を伸張することでリラクゼ

ーション・ストレッチ効果を上げま

す。応用でトリガーポイントを押し

ながらこのテクニックを使うとより

効果的です。

ハムストリングスに対してのマッ

スルエナジーテクニックは、自動範

囲で股関節を屈曲した状態で固定し、

ハムストリングスを20～30%の力

で膝を屈曲させます。そのときにパ

ートナーが力をかけ遠心性収縮を入

れながらストレッチングを行います

（写真 4）。筋の出力が20～30％なの

で、痛みや怖さがない場合は最初か

ら行ってもよいのですが、熟練した

技術が必要です。20～30％の力を保

ちエキセントリックな力を利用して

筋を伸ばします。ハムストリングス

のような大きな二関節筋は、伸ばし

たい箇所を指で押して圧迫を与えな

がら行うことにより、押した箇所の

両サイドにエキセントリックの力が

かかり伸ばすことができます。トリ

ガーポイントを押しながら行っても

筋をよく伸ばすことができます。

ホールドリラックスと異なり、20

～30％の力発揮でよいのでリラック

スした状態で伸ばすことができるの

で危険性が低いです。ただ、エキセ

ントリックの力が加わっているので、

あまりやりすぎると違うところを損

傷する恐れがあります。

エキセントリックでストレッチン

グができる段階になれば、スタティ

ック、ダイナミックストレッチング

を行うことも可能ですし、ランニン

グを行ってもよいでしょう。ウォー

ミングアップで行われているダイナ

ミックストレッチングをどんどん行

ってもかまいません。アスレティッ

クリハビリテーションにおける一般

的なストレッチングの流れは、アク

ティブアシストストレッチング、ア

クティブストレッチング、バンドを

使ったレジスタンスエクササイズ、

パッシブストレッチング（マッスル

エナジーテクニック）です。

ケガの評価
現在は、技術が発達しているので

MRIを使って患部の撮影を行います。
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現場での評価法としては、受傷直後、

翌日、1週間後のパフォーマンスを

見て判断することが多いです。受傷

翌日に歩けるようであればケガの程

度は軽く、3日目ぐらいからリハビ

リテーションを発展させていくこと

が可能です。3日目に脚を引きずっ

ているようであれば長い目で見てい

かなければなりません。

足関節捻挫と膝の靱帯損傷の
アスリハ
肉ばなれ以外で多いケガは、足関

節の捻挫と膝の靱帯損傷です。足関

節の捻挫に関しては、炎症や内出血

の状態にもよりますが、軟部組織の

損傷ではないので早期から動かした

ほうがよい。足関節捻挫は、固定し

てしまうと関節がすぐ硬くなってし

まうので、受傷翌日からアイシング

と平行して関節可動域訓練を行いま

す。剥離骨折を伴った捻挫であれば

動かすことはできません。腫れ具合

と触手で大まかなに判断することが

できます。

膝の靱帯損傷の場合、足関節のよ

うに硬くなりませんので、可動域訓

練は比較的にスムーズに行えます。

たとえば、通常Ⅱ度の内側側副靱帯

損傷は、1週間の固定を行います。

その間は何もしません。その後、膝

関節が硬くなったとしても、約 1週

間でもとの可動域を獲得することが

可能です。足関節の捻挫で 1週間固

定してしまうと、もとの可動域に戻

すまで 3週間ほどかかってしまいま

す。足関節捻挫の場合、患部が腫れ

写真 3 アクティブストレッチング 写真 4 マッスルエナジーテクニック



てしまうとそこで癒着が起きてしま

うこともあります。

肉ばなれにしろ、足関節の捻挫に

しろ、膝の靭帯損傷にしろ、アスレ

ティックリハビリテーションにおけ

るストレッチングの導入順序は同じ

です。ゴニオメーター（角度計）を

使って角度を測り選手にフィードバ

ックを与えながら行うのがよいでし

ょう。

スポーツ現場での工夫
受傷して動かすことができない期

間は、選手は高気圧エアチャンバー

「オアシスO2」に入ります。チャン

バー内は、身体が酸素を吸収しやす

いように気圧が高くなっています。

ケガをした組織は酸素が足りなくな

っているので効果的です。とくに、

肉ばなれの場合は 1週間くらい早く

回復するのではないでしょうか。

スポーツ傷害の予防としては、練

習や試合前のストレッチングを習慣

づけることが大切です。練習開始前

に選手はトレーナーについてストレ

ッチングを行いますが、その前の段

階で各自でストレッチングを行うべ

きです。私が 8年前に来たときと比

べてだいぶ積極的に行われるように

なってきたと思われますが、まだ完

全には根づいていません。練習後も

同じです。

ケガをした経験のある選手はスト

レッチングを入念に行う傾向にあり

ます。ケガをして始めてストレッチ

ングの重要性に気づくケースが多い

です。しかし、1カ月くらいしてケ

ガをしたことを忘れてしまうと、ス

トレッチングをすることも忘れてし

まうケースも少なくはありません。

ストレッチングを習慣づけるきっ

かけとして、昨年からストレッチバ

ンド（Lockeroom Sports社）を導入

しました（写真 5）。新田博昭氏（サ

ントリーラグビー部フィットネス＆

ストレングスコーチ）がオーストラ

リアに短期留学したときにオースト

ラリアの選手がストレッチバンドを

使っているのをみて非常によいとい

うことでチームで購入しました。選

手にはとても好評です。

正しい姿勢でストレッチング
を行う
正しくない姿勢で、ストレッチン

グを行っている選手を多く見かけま

す。ハムストリングスのストレッチ

ングを行うときに殿部を床に固定せ

ず、浮かした状態で行っています

（写真 6）。ひとつの関節をしっかり

固定して伸ばさないと有効ではあり

ません。正しい姿勢でストレッチン

グを行うことにより最大限の効果を

得ていただきたいです（写真 7）。

積極的にストレッチングを行う
本来ならば練習や試合前は、筋の

反応を高めるためにダイナミックス

トレッチングを行います。弱い箇所

があれば付随としてPNFのホールド

リラックスを行います。トレーナー

やパートナーがいない場合は、スト

レッチバンドを活用するとよいでし

ょう。

ストレッチングは、自分でどんど

ん行っていただきたいです。あまり

パッシブ（パートナー）ストレッチ

ングばかり行っていると、自分の調

子がわからなくなってしまう場合が

あります。まずは、自分でどこの筋

を伸ばして、そこがどうなっている

のかを意識して行うとよいでしょう。

自分でストレッチングを行ったとき

に、「今日は右脚が張っている」「こ

こが硬い」とか自分の身体の調子に

気がつくのがベストです。それがケ

ガの予防につながるのではないでし

ょうか。

最初は、自分でストレッチングを

行って、最後の仕上げとしてトレー

ナーやコーチに手伝ってもらいます。

最初から手伝ってしまうと、選手は

自分がどこの筋を伸ばしたいのかわ

からなくなってしまいますし、自分

のコンディショニングも把握できな

くなってしまいます。

練習後はスタティックストレッチ

ングが適していますが、筋損傷があ

るのであまり伸ばし過ぎないように

注意してください。

練習や試合の前後に選手自らスト

レッチングを積極的に行うことが大

切です。選手にその意識を植えつけ

させるために、これからもストレッ

チングの効果を浸透させていきたい

と思います。
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■メモ
医療法人社団順聖会　吉方病院
東京都武蔵野市中町2-2-4
TEL：0422-52-4371

写真 5 ストレッチバンドを使ってのスト
レッチング

写真 6 悪い例：殿部が床に固定されてい
ない

写真 7 正しい姿勢：しっかりと殿部を床
に固定する


