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プロフィール

勤務先：
日本赤十字社医療センター
リハビリテーション科
〒151-8935

東京都渋谷区広尾4－1－22

TEL 03-3400-1311（代）
E-mail: tanaka_kiyokazu@med.jrc.or.jp

所属：
東京大学 リハビリテーション科
東京大学 整形外科
日本パラバドミントン連盟（チームドクター）
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群馬大学医学部バレーボール部時代の私
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私のケガ歴史・・・

✓小4 左前腕橈骨・尺骨骨幹部骨折（原因：下り坂道を両手放し自転車走行中転倒！）

✓中2 右足関節外果剥離骨折（原因：昼休み友人とバレー中、ブロック後降りた際に相手の足の上に！）

✓高2 オスグッド・シュラッター病（原因：成長期の筋ー骨アンバランス！ 手術施行：骨片摘出）

✓高1～3 突き指損傷、両側母指MP関節橈側側副靱帯損傷（原因：バレーボールのブロック時）

✓大4～6 肉離れ：大腿四頭筋・大腿二頭筋腱（原因：バレーボールシーズン開始時のダッシュ時など）

✓医師 左腓腹筋内側頭筋腱移行部断裂（原因：下手くそなテニスで相手に振り回されて踏み込んだ際）

✓医師 左膝内側側副靱帯損傷Ⅱ度（原因：スキー場で子供とソリで滑っていてスキー靴が引っかかっり！）

✓医師 急性腰痛（原因：初めてスノーボードをして、逆エッジで転倒尻餅！ 以後一度もスノボをやっていない）
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バレーボールに多い外傷（ノンコンタクトスポーツ）

●部位：手指、下肢（筋肉・膝関節・足関節）、腰部

●種類：突き指、筋・腱断裂、靱帯損傷、半月板損傷、

骨折、腰椎捻挫

●予防：筋ストレッチ、筋力トレーニング

●治療・対処：テーピング、サポータ、装具、手術
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筋ストレッチ

（ストレッチ・メソッド; 谷本道哉・石井直方 監修, 髙橋書店, 2009）

動的ストレッチ
も有効！
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（スポーツのための筋力トレーニング練習メニュー120; 有賀誠司・石井直方 監修, 池田書店, 2010）



スポーツ特殊性の
筋力トレーニングと
ケガ対策

（スポーツのための筋力トレーニング練習メニュー120; 有賀誠司・石井直方 監修, 池田書店, 2010）
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（スポーツのための筋力トレーニング練習メニュー120; 有賀誠司・石井直方 監修, 池田書店, 2010）
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（スポーツのための筋力トレーニング練習メニュー120; 有賀誠司・石井直方 監修, 池田書店, 2010）
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（フルカラーでやさしくわかる！テーピングの基本; 大内 洋 編著, 日本医事新報社, 2022）

テーピングの基本

1．テーピングとは？
・応急処置（圧迫・固定・保護）
・再受傷予防（補強・制限・誘導）
・競技復帰後の精神的サポート

2．テーピングを実施する際の注意点
・テーピング実施前
・テーピング実施時
・テーピング実施後

3．テープの種類と特徴
・アンダーラップ
・非伸縮テープ（ホワイトテープ）
・伸縮テープ
・キネシオロジーテープ
・テープの扱い方のポイント
・テーピング関連用具・保管方法

4．テーピングの基本的な巻き方
・アンカー
・サポート（縦、Ｘ、水平、スプリット、

スパイラルなど）
・ラッピング
・キネシオロジーテープ
✓ I字
✓ Y字
✓ X字
✓熊手状（浅膜状）
✓スリット（短冊状）



Messages to 県船バレーボール部員達

 準備運動（特に筋ストレッチング）

 筋力トレーニング（有酸素・レジスタンス）

 外傷の適切な治療・対処

 栄養

 休息（臥床しよく寝ること！）
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