
子どもをケガから守ろう 
 

          

          2017.8.22（火） 

          神谷内科整形外科 

          理学療法士 鈴木啓佑 



自己紹介 
鈴木啓佑（すずきけいすけ） 

西尾市出身 

理学療法士 8年目、神谷内科整形外科 3年目 
 

《活動》 

愛知大学硬式野球部専属トレーナー 

東海アスリートケア役員 

・甲子園大会サポート 

・U-18世界大会サポート 

西尾市某中学校野球部サポート 



第46回明治神宮大会(2015年)  

愛知大学硬式野球部出場    

トレーナーをしています 



本日のテーマ 

◇ケガが発生する原因 
 

◇ケガを予防するためには 
 

◇モデル小学校の紹介 

（グッキー体操の取り組み結果） 

  

 



ケガが発生する原因 
◇外傷 
  一回の瞬間的な外力が加わって起こる 
  例）骨折、捻挫、打撲、脱臼、肉離れなど 
 
 

◇障害 
  一定の動作を繰り返すことで起こる 
  使いすぎ症候群（overuse）とも言う 
  例）野球肩・肘、肉離れ、成長痛など 



ケガが発生するメカニズム 

外力・内力 

筋力低下 柔軟性低下 

成長期 
over use 
(使いすぎ) 

使わなさすぎ 



成長期の特徴 

異常 

正常 



Overuse（使いすぎ） 

異常 正常 



使わなさすぎ 



身体の使い方 



ケガをしやすい身体とは 

◇柔軟性が低い 

◇筋力が弱い 

◇間違った身体の使い方 



ケガの予防に必要なこと 



クイズ 

平成28年度『体力テスト』 

愛知県の全国順位は？？ 



男子 

 ①3位 ②25位 ③47位 
 

女子 

 ①1位 ②16位 ③43位 

何位でしょう？ 



平成28年度『体力テスト』 
愛知県の全国順位 

男子：    位 
 

女子：    位 

47 
43 

男子は、3年連続最下位 

スポーツ庁･平成28年度全国体力･運動能力等調査結果から 



子どもの体力低下 
◇ゲームの普及や外遊びの時間が少ない 

◇手軽な遊び場の減少 



平成27年 中日新聞より 
・ロコモが子どもに広がっている 

 

・外遊びなど日常生活で、 

 体を使わなくなった 

 

・「しゃがむ」、「片足立ち」が 

 出来ない子どもが増えてきた 

 

・常に運動している子でも体を 

 上手く使えていない 

 

・ロコモのまま本格的に運動を行うと 

 ケガをする 



子どもロコモ 

筋力低下 

柔軟性低下 

間違った 
身体の使い方 

ケガ 



子どもたちにケガをさせない 
取り組みをしていますか？ 



環境作りが必要 

全てを整えることは難しい 

筋力をつける 

柔軟性を高める 身体の使い方 

身体を休める 

運動量 

負荷量 

練習方法 

場所 

道具 



《介入内容》 
 

   ①グッキー体操の考案 
   ②一東小への運動指導(3回) 
   ③DVD作成(デモ→先生方) 
   ④グッキー体操の継続的な実施 
  
 

一色東部小学校(モデル) 



一色東部小学校(モデル) 



グッキー体操の運動目的 
①ジャンプ力の向上 

 →立ち幅跳び強化 

②筋力・柔軟性を高める 

 →ケガをしない身体作り 

③楽しく全力で動く 

 →運動を好きになる 
 

体力テストの成績向上に繋がる 

 



グッキー体操介入後 
H29 小6男子 
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H28年度 体力テスト結果 
H28 小6男子 
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比較(H28･H29男子) 
H28 男子 
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比較(H28･H29女子) 
H28 女子 
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実際に行ってみましょう 



グッキー体操の内容 

①サイドジャンプ 

②もも上げ 

③おしりたたき 

④グーパー 

⑤回転ジャンプ 

⑥前屈 



まとめ 

◇ケガをしない身体を作ろう 
 

◇運動できる環境を整えよう 
 

◇まずは整形外科を受診しよう 
 

◇ご要望があれば相談をお受けます 



最後に 



なんでもご相談ください 


