
→ 若い頃から気を付けよう
身近にある糖尿病や骨粗鬆症

→ 成長期の子どものけがを予防しよう！
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子どもは単に大人を小さくしただけではなく、成長段階に合わせた指導が必要となり
ます。成長期の子どもは一生で最も身長が伸びる時期です。成長期の子どもの骨には骨の
端にある成長軟骨(骨端軟骨)と呼ばれる成長を司る軟骨があります(図1)。
この部分はとても弱く、成長期に起こるけがは
この部分が問題となって起こることが多くみら
れます。また���w
R�Õ�q
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�U�·�X�s�”�\�q�‹�›�Ã です。さらに成長の時期
は個人差も大きく、それぞれの体格や運動能力
に合わせた運動指導を行う必要があります。

最近の子ども達は昔と比べ体を動かして屋外で遊ぶ機会が減っているように感じていま
す。山梨大学の中村和彦先生は�� �m�w�®�� �¯ �	�í�� �z �Ì�� �z �¥�� �
 �›�æ�l�o�M�” ことが原因
であると指摘しています。具体的には広場や公園、空き地といった遊ぶ“空間” が減り、
学校の宿題や塾、習い事、ゲーム時間の延長などにより“時間”が減り、友達や近所のお兄
さん、お姉さんなど一緒に遊ぶ “仲間” が減るというものです。

これら社会環境の変化によって子ども達は遊ぶ機会が減少し、本来遊びの中で身につけ
る基本動作の獲得が不十分となります。結果的に年齢が上がり、身体は大きくなるも運動
能力や姿勢コントロール能力が向上しない状態となってしまいます。そのような状態で
部活動や習い事などで特定のスポーツを始め、身体を酷使するとケガにつながりやすいの
ではないでしょうか。



運動器の健康・日本協会は「スクールトレーナー制度」を提唱しています。この制度は
子どものケガの予防教育の充実を図るために学校医、整形外科医の緊密な連携のもと、
理学療法士などの専門家が学校現場に対して指導教育するものです。
私達はこの制度の実現を見据えて平成24年度より島根県内の一部の学校で医師と共に

学校現場に出向き、児童・生徒をサポートする取り組みを始めています。
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具体的には医師の学校運動器検診によって個別指
導が必要と判断された生徒に対し、理学療法士が
事後措置としてストレッチやコンディショニング
方法を指導するというものです(図2)。
この“医師の運動器検診＋理学療法士の事後措置”

を行うことで翌年にスポーツのケガを持ち越す学生
が半減するという効果を得ることができました。
他にも「食事と栄養」や「睡眠」、「ケガ予防」な
どの授業の講師や教職員へ向けた「応急処置」など
の講習会も実施しています。
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ž�A�U�K�“�‡�b 。ただこれら基本動作を身につけるために特殊
な運動をする必要はなく、「鬼ごっこ」や「鉄棒」、「縄跳び」や「一輪車」など従来
からある遊びをすることが有効と言われています。また幼児期や学童期の子どもは飽き
やすく、何か動いていないと気が済まない時期のため、いかに楽しく取り組ませることが
できるかを考えることが大切です。例えばウォーミングアップのメニューに鬼ごっこを
加えたり、1日おきに異なる遊びを取り入れることもおすすめです。
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今回は成長期のスポーツ障害の中でも多くみられる「オスグッド・シュラッター病」を
取り上げます。
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オスグッド・シュラッター病は膝の下にある脛骨粗面
の痛みや局所的なはれ、徐々に骨が突出してくること
などが特徴です(図3)。

私自身も中学生の際に経験し長期間、膝に痛みを抱え
ながら運動を続けていました。
痛みが起こる原因として成長期に急激に骨が伸びるこ

とで筋肉の付着部(脛骨粗面)に負担がかかるため生じる
と言われています。
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痛みが出現したら早期に痛みがある場所の負担を軽くする
ことで痛みが長引くことなく軽快すると言われています。
図４のように、自分で脛骨粗面を押して痛みがないか、
普段より確認するとよいでしょう。 � ! � ` �h�M�t �ç�ˆ �U

�K�l�h�“ �z 
Ó�ˆ�q�§�O�§�è�ò�s�r�›�ò�a�•�y �z 
ã�Š�t�0� 

�›�`�‡�`�•�O �{

�„ �§�S�w�ô�M�G�0�›�„�Ò �	� �‹�‹�w
²�w�Ò�Ñ �
�›�–�O�á�ˆ�›�–�Ô�æ�O�\�q�›
†�Z�”�\�q

大腿四頭筋を使いすぎることで筋肉の付着部(脛骨粗面)に負担がかかります。
特にジャンプや走る際に加速・減速が多いスポーツは注意しましょう。指導者が練習
メニューを調整し、適度に休息日を設けることが大切です。
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膝関節へ負担をかけないためには、特に膝関節の近くにある足関節(足首)、股関節の
十分な柔軟性を確保することが大切となります。

図5、6、7のようなストレッチングを毎日30秒間、2～3セットずつ行いましょう。
このストレッチングは痛みが出てから行うのではなく、普段から習慣的に実施するように
心がけることが大切です。
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図1 膝関節の関節可動域運動の様子 図2 電気刺激による治療の様子

図3 平行棒での歩行練習の様子
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病気やケガ、障がいなどで通院・入院中の方は、理学療法士が在籍する病院や診療所で
あれば理学療法を受けることができます。
要介護認定を受けておられる方は、老人保健施設などの介護保険関連施設での通所リハ

ビリテーション、またはご自宅での訪問リハビリテーションを受けることができます。ま
た、お子様の発達についてご心配な方は、乳幼児検診でのご相談、あるいは市町村保健セ
ンターなどへご相談頂くことで、適応となれば理学療法を受けることができます。理学療
法は医療行為として位置づけられているため、医師の指示に基づいて実施されます。
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参考

1) 公益社団法人日本理学療法士協会ホームページ（https://www.japanpt.or.jp/）
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2022年5月28、29日に大森貴志氏（こころね訪問看護ステーション春日町）を学会長
として第19回島根県理学療法士学会が開催されました。新型コロナウイルスの流行を考慮
し、現地開催とオンライン配信のハイブリッド開催となりましたが、およそ400名の皆様
にご参加をいただき盛会裏に終了いたしました。
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お招きし、市民公開講座として「尿失禁の予防と改善に対する理学療法」についてご講演
いただきました。平元先生には会場にお越しいただき、現地会場とYouTubeによる
オンライン参加をあわせて、65名の地域の皆様や理学療法士にご参加をいただきました。
また、ご来場の方には尿取りパッドの試供品のプレゼントがありました。平元先生は、
ウィメンズヘルス分野における理学療法の研究をされており、主に妊産婦のマイナー
トラブル（腰痛、骨盤痛、尿失禁など）について研究や活動を行なっていらっしゃいます。
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http://hirokokushin.sakura.ne.jp/rehabilitation/info/stafflist/?p=64
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【もくじ】

p.2-4 女性のライフステージ
p.5-6 思春期における月経
p.7-8 産前産後のからだ
p.9-10   更年期と高齢者の生活
p.11-12 生涯を通じてできる運動療法
p.13-14    トピック
p.15-16 あなたの生活と理学療法
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設立50周年・法人化10周年を迎えるにあたり、2022年10月29日に、県内外から多くの
来賓をお招きし、記念式典を出雲ロイヤルホテルにて開催いたしました。

1972年に13名で設立された当会も、50年の時を経て、およそ750名の会へと発展を
遂げてきました。

参議院議員 三浦靖様、島根県知事 丸山達也様、日本理学療法士協会会長 斉藤秀之様、
中国ブロック理学療法士会代表士会長國安勝司様からはご祝辞も賜り、これまでの我々の
活動に対してお褒めの言葉をいただきました。今日まで、理学療法士の活動を支えて
いただいた皆様に感謝申し上げます。
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このような節目の記念式典を行うことで、これまでの50年を振り返ることができると
ともに、これからの50年を考える機会にもなりました。

病院やクリニックだけでなく、ご自宅への訪問や、健康教室での活動、スポーツ場面で
の活動など、皆様と関わる場面も増えてきています。体の動きや健康のことで気になる
ことは、お近くの理学療法士にご相談ください。

これからも、皆様のお役に立てるよう、研鑽を積んでいきたいと考えております。
どうぞよろしくお願いいたします。

当日の様子は、記念式典専用特設ページに掲載しております。
ぜひご覧になってください（島根県理学療法士会HP内：QRコード参照）。
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また、記念式典では、これまで島根県理学療法士会に役員として多大にご尽力いただい
た功績に対し、7名の方々を表彰させていただきました。

以下、表彰された方々です。
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講師 伊藤郁子 先生 （理学療法士・日本糖尿病療養指導士・他）
島根大学医学部附属病院 リハビリテーション部

日 時：令和5年5月20日（土）
13～14時（予定）

場 所：出雲市民会館
参加費：無料

皆さんのご参加、お待ちしております！ 【学会HP】

! "# $%&'()*+,)-

人生100年時代を想像した時、皆さんはご自分の健康に自信があると言えますか？
自分らしくイキイキと生きたい、自分のことは自分でしたいと感じる方も多いと思います。

健康は家族の中で、社会の中でカタチづくられるものでもあります。

地域に住む者同士、手を取り合い共に健康を育んでいきましょう。

第20回島根県理学療法士学会ではこの度、「家族と共に育む 健康」をテーマに市民公開
講座を開催します。
令和5年5月20日（土）に出雲市民会館で開催されます。参加費は無料です。

皆さんのご参加、心よりお待ちしております。
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編集後記

お問合せ
〒693-8501   島根県出雲市塩冶町89-1
島根大学医学部附属病院 リハビリテーション部
メール：spta.information@gmail.com
島根県理学療法士会広報誌「まめっぴ」
編集責任者 伊藤 郁子
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