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  ズバッと答えます！ 

ギモン・シツモン 

 

Q1	
  

A1	
  

Q2	
  

A2	
  

 

 

怪我をしない人としやすい人の違いは？ 

 

 

一番の違いは、怪我をする事を知っているかです。 

 

怪我をしやすい状況や場面、または体調や調子に敏感な人は、「ここで気を付け

よう」とか、「今日これはやめておこう」という危険予知が働き、何らかの対応をし

ます。 

そこで、怪我をする確率を減らせます。体の機能に関して言えば、筋肉や関節の

柔軟性が乏しい人、または関節が柔らかすぎる人、筋力が弱い人、筋力の左右

差、小さい筋肉と大きい筋肉の活動差が大きいなど使う筋肉に偏りがある人、

力任せの運動を行っている人などが怪我をしやすいでしょう。 

自分の体の状態を把握し、普段と違う『異変』に気づき、日頃から体のケアをす

ることが怪我を避ける近道です。 

 

  

ラダーの効果的な練習方法は何ですか？ 

 

 

ラダーは主にすばやさを鍛える練習法です。 

 

足さばきや体さばきをどれだけ速く、効率良く行えるかを鍛えます。一般的には

足踏みを素早く行いながらラダーを踏まない様に注意し、前後左右に移動したり、

跳んだりひねったりを繰り返します。まずは、細かいステップから始め、どんどん

連続回数を増やしたり、移動距離を長くしたり、数多くの動作を組み込んでいくと

良いでしょう。 

一番重要なのは、『自分のイメージ』と『自分の動き』が一致するかどうかです。

理想の動きに出来るだけ近付け、競技場面で活かせる様に、一歩一歩を大事に

しながら頑張りましょう。  



  ズバッと答えます！ 

ギモン・シツモン 

 

Q3	
  

A3	
  

Q4	
  

A4	
  

 

 

体幹を鍛えるトレーニング方法を教えてください。 

 

 

まずは正しい姿勢を取る事が重要です。 

 

胸を張り、腰を適度に反らした状態を保てれば準備 OK です。一般的にはうつ伏

せの状態から肘とつま先だけで体を浮かし、その姿勢を保ちます。可能であれ

ばその状態から手脚をさらに浮かせたり、ひねったり動いたりすると良いでしょう。

時間や回数、負荷を増やして、強い体幹を手に入れましょう。 

また、正しい姿勢は普段の生活からでも意識できます。歩行や階段、授業中、食

事中、歯磨き、お風呂、トイレ。 

日々の動作から体幹を意識して過ごすとより良いでしょう。 

 

  

開脚ができるようになるにはどうすればいいですか？ 

 

 

開脚に必要なのは 

股関節まわりの筋肉の柔軟性です。 

 

横の開脚は内モモの柔らかさ、縦の開脚は股関節の付け根とモモ裏の柔らかさ

が重要です。これは継続してストレッチを行うほかに近道はありません。痛みに

耐えながら筋肉を伸ばし、筋肉が緩んだらさらに伸ばしてストレッチ、この繰り返

しの毎日です。筋肉が柔らかくなれば、後は開脚動作が素早く行えるように、筋

力と動きを身に付けます。筋肉はすぐには伸びず、数ヶ月かかる事もありますが、

地道に頑張りましょう。  



  ズバッと答えます！ 

ギモン・シツモン 

 

Q5	
  

A5	
  

Q6	
  

A6	
  

 

 

筋トレと体幹トレーニングはどっちが効果的ですか？ 

 

 

どちらも効果的で重要です。 

 

体幹トレーニングも、体幹を鍛える筋トレの一種です。その人が上達するにあた

り、『どこの筋肉を鍛えるべきか』でどちらが効果的か決まります。例えば、バドミ

ントンでステップやラケット操作の時に体の軸がブレてしまう場合は、体幹を鍛え

てボディバランスを良くすると良いでしょう。強いショットを打ちたい場合は、肩ま

わりや背筋を鍛えるのが効果的かも知れません。 

目的や課題となっている動作に近い形のトレーニングが行えれば、上達に一歩

近づけると思います。 

 

 

身体の仕組みを知り、有効なトレーニング方法を 

身に付けたいです。 

 

とても大事な意識です。 

 

身体は人それぞれで、骨の形や筋肉の付き方が微妙に違います。自分の身体

の特徴や、現在の状態、目標までの立ち位置を知る事からトレーニングが始ま

ります。 

時間も無限にあるワケではなく、日常生活、学校生活、友人や家族と過ごす時

間、自分が好きな事をする時間、それらを除いた時間にトレーニングが行えま

す。 

トレーニングの意味や目標をしっかり理解する事で、時間の質が変わります。自

分に合った効果的なトレーニングに励めると良いですね。 

  



  ズバッと答えます！ 

ギモン・シツモン 

 

Q7	
  

A7	
  

Q8	
  

A8	
  

 

 

怪我のしにくい身体づくり、 

アフターケアの重要性を教えてください。 

 

 

怪我のしにくい身体には、正解は無いと思います。 

 

筋肉の柔軟性が充分である、関節の動きが悪くない、負荷に耐えられる筋力が

充分である、筋力のバランスが良い、色々挙げればキリが無く、そう言った身体

を目標とするトレーニングやケアが非常に重要です。運動をすると筋肉の繊維に

はダメージが残り、身体に疲労物質がたまり、その後の運動に悪影響を与えま

す。その悪影響を出来るだけ少なくするのが、ストレッチや軽い体操などのいわ

ゆる整理運動、そして筋肉のダメージ回復に重要な食事、疲労物質を流す入浴

や睡眠などの休養です。これらを含めたアフターケアは、怪我防止はもちろん、

より効果的なトレーニングを行うために必要な事です。 

 

  

理学療法士になるにあたって、 

どのような知識が多く求められますか？ 

 

病気や怪我により身体が思うように動かせない 

人々を治療や運動によってサポートし、その人に合っ 

た動作や生活を再獲得させる仕事です。 

 

そのため、病気や人体構造などの医学全般の知識をはじめ、薬学、福祉、生活

環境、工学・科学・物理学などの知識、または対人コミュニケーションの知識など

も求められます。しかし、これらは理学療法士になって実際に働いてから、より養

えるものです。これから理学療法士になる人々に必要なのは、一般的な教養と

学力と道徳心、そして理学療法士を志す希望と覚悟だと、私は思います。  



  ズバッと答えます！ 

ギモン・シツモン 

 

Q9	
  

A9	
  

 

 

理学療法士をやっていて大変なことや、 

やりがいについて教えてください。 

 

 

大変なことは数えきれないほどあります（笑） 

 

患者さんを思うようにサポート出来なくて悩んだり、患者さんの身体を支える事

に神経と体力をすり減らしたし、患者さんやご家族への対応に頭を抱えたり、医

師や看護師との関係が上手に築けなかったり、病気の力が強く、何も出来ずに

患者さんが亡くなられたり、色々あります。それでも、自分が思う通りの治療が出

来たり、自分の治療が患者さんの生活を良い方向に変えたり、ちょっとしたアド

バイスで環境や状態が変わったりすると、理学療法士としての自分の役割や使

命が感じられ、やりがいやエネルギーになり、頑張れたりもします。 
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	からだの教室#8_ハンドアウト筋力
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