
イチに健康、二に健康、健康あつてこそト

レーニングが生きる

榎本日出夫 (日 立戸塚女子1'ヾスケツトボール部監督)

構成/編集部

スポーツ選手は、健康に

は人一倍気をつかうべき。′

スポーツには、健康的なイメー

ジがある。同様に、スポ~ツ選手

にも、・ 頑丈で健康的
″

をイメー ジ

が定着 しているように感 じられ る。

確かに、競技スポーツを行って

いる選手は、 スポーツを行ってい

ない人よりは、頑丈をか らだの持

ち主 といえるか もしれない。 しか

し、より健康か というと、それに

は大いに疑間があら。ここで、健

康 とはそもそ も何か という定義の

問題があるが、私がいう健康 とは

病気ゃ ケガをしない状態 という程

度の大雑把を もので、主に身体的

な面についていつたものだ。

大病 を経験 して初めて健康の有

難さを知 ろぅ とぃぅ話がょくある.

こうい う人はおそらく、それ まで

病気をほとん どせずに過 ごして き

た人だろうと思 うが、 自分 を
｀
頑

丈で健康
″

だ と思 ってか らだに関

心 を払わない (例 ぇば、か らだを

酷使す る)こ とが、大 きな落 とし

穴になるのではないだろうか ?

そしてスポーツ選手に も同 じよ

うな落 とし穴があると思 う。 なま

し
｀
か らだに 自信がある

″か ら多

少のケガや痛みを無視する傾向に‐

ある。 コーチの側 も同様だ。長い

間にそれが習慣化され、ケガや痛

みのために練習を休むのをよしと

しないような状況がよ くみ られる。

競技 スボーツは、いろいろな意

味で・か らだがよ :)よ い状態で動|く

こ とが要求 される。病気やケガが

なマ ィナ ス要国になるのはい

うまで もない。い くら効果的な ト

レーニ グを行って も、ヶガや障害

があれば効果は半減するだろうし、

か ぇってそれらを悪化させ ること

に もな りかねない.ト レーニング

が選手に とつてのプ ラスの要素だ

とす るなら、病気やケガはマ イナ

スの要素である。ブ ラス要素 を追

求す る一方で、マ イナス要素はで

きるだけ少な くす る必要がある。

つ まり、選手が健康 な状態にあ

って こそ、 トレーニング効果 も最

大限に生 きて くるし、試合で もよ

ぃブ レーがで きるということであ

る。 当た り前 といぇば当た り前の

こ とであるが、マイナス要素 をい

かに少な くす るか とい う努力は、

意外に見落 とされているのではな

いだろうか。

前置 きが長 くなつたが、以 _上の

ょうな観点か ら、今回は選手の健

康管理の 1方法 として、 日立戸塚

チームの「健康 日報」 を中心に紹

介 しよう.

選手のケガや痛みを、コ

_チはどぅゃって知るか

日立戸塚チームでは、現在、表

l(P38):こ 示す ょうな・「健康 日

報」 を、選手 1人 1人に毎 日つけ

させ ている。

この「健康 日報」 を作 ろきつか

けは、今か ら10年ほ ど前、私がナ

シ ョナル・ チームの コーチ として

チームをみるようになった ときの

こ とである。 自分のチームの選手

の ことは毎 日みて ,Fる のである程

度分かっていたつ もりだが、いろい

ろなチームか ら選ばれて来ろ選手

に つ́いてはテ
′‐~夕 がほ とんどない。

その選手が現在ケガをしているの

か どぅか、ヶガの程度は ?ケガを

したばか りか治 りかけか、慢性的

な障害 を抱 えてい るのか……など、

分‐か らなぃこ とばか りである。

前述 したように、選手の健康状

態 を把握 していないと効果的な ト

レーニングは組めない し、逆にマ

イナスにな ることだってある。ナ

ショナル・ チ~ムの合宿はごく短

期間をだけに、練習のなかで選手

の絆康状態 を十分に把握してい く

ことは難 しい し、選手のことをよ

く知 らないまま練習をさせること

になる。

そこで、病気やヶガの既応歴や

現在の状態 を選手自身に書き込ん

で もらう「健康 日報」のょうなも

のを作 っては どうか と考えた。こ

のアイデアは、す ぐにはナショナ

ル・チ~ムで実現で きず、ます 日

立戸塚チー ムで実験的に行ってみ

るこ とになった。選手に記入して

もらう質問内容、質問様式などを

どうす るかか ら決めなくてはなら

なかったので、日目の人たちに協

力 して もらい、何種類かの質問 (記

録)用紙 を作った。表 :に示 して

あるのはそのなかの 1って、その

後改良が重ね られた最新版である。

こぅした経緯で、「健康 日報」を

、 自分のチー ムでつけ るようになり、

意外な発見をさせ られたことがあ

る。実際、 自分のチームについて

は選手を毎 日みているので、「健康

日報」はあまり必要ないと考えて

ぃたのだが、私がナ ショナル・チ

ームの仕事 で外に出て行 く機会が
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表 1.

一日 立戸 塚tIBBC―

豪その他へは思いあたること何でも書いて下さい。
くわしく′

11

健 康 日 報 1986年 月 日()
AM
PM

氏 名

Q2Ql 平常脈

有

無 日日・ 症状
生 理Q 4Q 3

℃

動
％

℃

ｍｂ
％

温
圧

気
気

Q 5 各所 の状 態 (下図に記入,筋肉痛,テ ービングの状態 etc・……)
′  .:

０
　
一

_1
=`

ヽ
イ
ミ
リ

♂
ｖ
、

/ヽ

タ

ザ

ヽ
´
′
／
．
．

一↑

へ
一
ｃ
ｔ
一
．ェ
ル
●
１

Q6 自分の病状を〇で囲んで下さい。 (特にと思うものは,そ の他の所にくわしく書いて下さい。)

手・足
冷 え る 。痛 い

運 動 障害
頭 痛い・ 重い・ のぼせ・ めまい 。頭汗

の ど

咳。たん背

首・肩 首筋がこる 。肩こり。背部痛・ だろい

胸・脇
目

(コ ンタクト)

充血・ 視 力減退 e涙 ●マプタが重い胸・ 脇の圧迫感・ 胸苦 しい 。動悸・ 喘鳴・

呼吸出簿・息切れ

耳

鼻
田
日

つかえる・ 菫苦しい・痛む 。悪心・
胸やけ。食欲不振・嘔吐

腹
腹鳴・膨満感・ 腹痛・ 冷える 。消化不良 かわ く。あれる・ 口苦 しい・ 舌白い

口臭・ 歯痛
口・舌

尿

便

“
，

“
υ

回

回 スッキリ・ 便秘・下痢

冷える・痛む 。運動障害 。だるい・ 菫い。

しびれる
腰

全 身
微熱・ 疲労倦怠感・ 盗汗・ 不眠・ 衰弱 0

精神不安 。身体動揺感
そα牙也

38

体重 練習前   k9  練習後   k9

零‐

痛 む・ つま る・ 声 のカ レ

咳 (ひ どい。軽い)たん (多・少)その他

耳 鳴 り 。耳 ダ レ・ 難聴
鼻 づ ま り・ 鼻 汁 多・ 膿 汁
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属みの畢■
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表2.健康 日報記入の注意事項

“

みのパーセンテージ

―ヾセンテージと長習への影
=

ほとんど気にならない程属

何かの と
=に

フツと属み を懸 じる

明らか
`=常

覇な動作で癌みを

`じ
る (走 う、ス トヮブ、助かす〕

じっとしていて も属みを撃 したり気になったりする

最ヨ中に意二のなかに属みを撃 じることが多い

特定の働作について常に猛みを患 tる

精定の麟作のみならず痛みを撃 じることが多い

周上

日雷生活のうえで も支障が多くスムーズな■年に欠ける

常に痛みが悴う

饉習への影
=

最冒するうえで影
=は

ない (正常に■習ができる状工 )

同上

国上

目上

ヨ:題 中に気二なることがある

題習はできるが特定のメニューについてはできなtヽ ものがある

最ヨはなんとかできるが日分の動作をセープしなくて!ま ならない

菫習糧日そ限定して行う

ス トレッチ、支障のある部分以外の トレーニングのみ行う

完全体姜

②その他
0痛みについてはなるべく諄しくlに入 (筋口痛であるのかどうかも5'的にハッキリと).

0折たな痛み、 また持凛的な痛みについて も変化が あつた ときは トレーナー に報告 す ること。

0こ入の標、午前は爾、午後はネ、夜 は黒 とす る。        `
_  0痛 みについて午前と午後が同 じ場合 は午前に書 いた と二ろにカ フコ¬ 国んで下 さい。 %が増 した場合はハ ッキ リと敗字 を書 くこ と。

0俸■はパスケツ ト・ シユー ズを除 く夕盤 を活用 したその ままの数字 を書 くこと.

0平需晨は :分間の ものを書 くこ と.
‐
  006に ついてひどいものは二 重マル。 そ うで ない ものは一三マルで日んで下 さい。

0健康 日組は 1カ 月ごとに外 してフ ァィル しますので、前 日の上 に どん どん菫ねて下 さい。

0な るべ く丁革 に記入 もれのないよ うに書いて下 さい。

増えるにつれ、当初ナショナル・  すために考えたことだ。 ところが、 のケア、特別な トレーニング・ メ

t・ チームのために思いついたことが、 最初は、どういう程度の痛みが何  ニューの作成などを行える● また、

自分のチームに対して役立つ結果  %か という基準を設けていなかっ  私自身も、練習中の選手の動 きが

となった.自分がチームか ら離れ  たので、当然ながら選手それぞれ  おか しい (か らだに異常があるの

ていたときの選手の状態、また戻  の痛みに対す る基準があまりにバ  ではないか)と 感 じられたとき、

って来たその日の選手の状態をす   ラバラで、選手によっては80%、   この「健康 日報」をみることで、

ぐに判断できる材料があることは、 100%と いう場合 も出Iき て私 を  選手のからだの状態を芋認Fき る。

私にとって予想外の喜びであ り、  ■かせた。私‐
としては、100%の痛  ●先に述べたように、60%の痛み

収覆だった。 また、使ってい くう  みというのは死んで しまうような  を練習に参加できるか どうかの境

ちに仮にチームから離れていな く  究極的な痛みをイメージしていた  界にしたので、58%と か59%の痛

とも、分からなかったような点が  からである。            みを記入する選手が多 く出た.痛
いろいろとみえてきた。そして、   これでは混乱が大 きいので、そ  みはあるが練習には出たい.ま た

最早ナショナル・ チームのための  の歯止めとして、60%の痛みとい  は出なければならない と考えてい

実験的なものではなく、 日立戸塚   う基準を設けた。 この60%と いう  る選手がこういう数字 を書 く。要

チーム自身のために「健康 日報」  のは、痛 くて1錬:習が満足に行えを  するに選手自身も迷っているわけ

は必要をものになっていった (ナ  い。行うことで支障が出るという  であるが、 トレーナーの判断が重

ショナル・チームでは、昭和56-57  ポイントで、60%と 書いた選手は  要になるのはこういう場合である.

年、私が、ヘッド・ コーチを務め  基本的にチームの練習を休ませる  トレーナーは、その選手に練習を

た 2年間にこれを用いた).     ことにした(今年か らは表 2に示   させ るべ きかやめさせ るべ きかを

、_,″ サ̂ ^。  L、 ′二_    すように痛みの基準 をさらに細か  決め るし、場合によってはチⅢ…

_T誓■1_FfII・て、 ア~・

  く分けた内容のものを試みている). ム・ドクターに相談する.ついで
・ヾン 7゛

=市
aヒト‐7~フ■・ア)′ ■日 ″ じ ヽ●́ ′ヽ

     
「 個雪E鍾 日彗れ σ)。つ け

‐
方 _   

こいえば、練習を休むこと、休菱_

「健康 日報」の最大の特徴は何か  相n【i:喜

‐・い」~′ ~・ ″′‐｀   することは、練習をサボルことで

というと、選手自身に自分の主観   `～  `ノJ              `ま ない.・休養
夕
はマイナスではな

で哺 みのパーセンテージを書 き込. ●「健康日報」は、練習前に選手  く、プラス要素だとい うこと、こ

ませるということである。からだ  各自が記入し、 トレーナーがそれ  れを上手に取 ることは最高の トレ

を前からみたところと後ろからみ   をチェッタす る.ま た、毎 日の「健|  ―ニングなんだという価値観の転

たところのイラストがあり、痛み  康 日報」は個人ごとにファイルさ  換が必要だと思 う.

のあるところに印をつけ、痛 さの   れ、練習のときにはコーート・ サイ  ●ただし、「健康 日報」から以上の

度合をパーセンテージで表わす。   ドに置いてお く.こ うい う方法を  ような判断を下すのは、 ケガの治

私たちの習慣として、痛 さをこ  採ることで。 ます トレーナーが練  療などをしてル,夕
い選手に対 して

 ́ らえて練習することが当た り前に  雷前に選手の状態をある程度把握  である。同えば、膝のケ″をした

なうているので、この弊害をなく  できるし、必要 とあればその選手  り手術などを受けて長期的な リハ

熊蛹:  =

9%以下

:0-19%

20-29%

30-39%

“

-49%

"-59%

“

-64%

“

-69%

70-■%
80-100%
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ビリテ~ン ヨンをiFっ てぃろ選 rt  また_:式 合が i壼つ てヒ嗜ユ :二 けし

は、最初か ら手―ムカ練11と はり::  で競 1政 1ル _バ 7.::二 なら選
「 =

メニューの トレーニシ /を fiう ,   どヽ性 格が現わイLる 点 ち面白 ・ヽ.

●
~健

療日難」に輌みを記す場合、  ●選 手は 自分の体調 を辱 I」 占 くの

1日 に数回の練留があれば、午前  で、自然に 自分の コンデ ィンヨニ

中は青.午後 (畳円〕 :ま 赤、夜は  ングを考える習慣がつ く。

黒 として、 1つのイラストに色分   ●ィラス トの横の空間は、痛みに

け して記入する。         っぃてだけでな く、 日誌代わ りに

●「健康 日報」は、コーチや トレ  なんで も思いついたことを書 き込

―ナーの側からいえば、上記のよ  ませ るように している。そ して彼

うな選手個人の状態を知 る有効な  女たちが選手をやめ、チームを去

手掛か りとなるととも:こ 、 チーム   るとき
`こ

‐フアイルさオ■′こ「量
==疑

日

全体 としての情報 も得られる。例  報」を各自に渡す ようにしている。

ili｀卜,三二3ラ亘夏喬ilI:ヾ
 その他 の健康管理寿策

痛みを記入する選手が多くなるし、  今回は、「健康 日報」のことを中

痛みの部分 も多くなって くる。つ  心 に、選手の健康:管理対策のこと

まり、選手の疲れを知 るバロメー  を紹介 したが、 日立戸塚チーム :ニ

タになるし、練習量を調節する材  :ま、専属の トレーナーが 1人、そ

料になる。            してチーム・ ドクター として 2人

●女子選手では、 トレーニング量   (内 科、菫影外
=斗

各 1名 )に 協力

が増えたり、試合期:こ なった ,)す   していただいている。 こうした ス

ると、月後がな くなる選手がいるっ  夕・ンフ :こ 支えられ、以下のよ うな

そ うした微,を体調の変f♂蜃
常藍・

~二
健康管理 1対策 も行っているこ とを、

‐

40  康 日報」によって理解 しやすい。  最後に付け加 えてお きたい。

既応歴 :べ II:時 {二 、メ
1｀

′
`tや

ケ亨しう

1せ〔tじ :li■J60rril l:こ
`ハ

てヽ
`調

た
‐
「

る

スボーッ肇形夕、科的メディカル・

チェック :関節の薇八や ド1技 のア

ラインメン トな どを、ゃは り入部

時にチェック。 こ■は、タト傷・障

害の予防に役立たすぢらが目的。

必要な場合は、サイftッ クスによ

る測定も行う。   “・

血液・尿・視力・ X線等のテス ト :

毎年 1月 に実施。  ~ ・`

心電図検査 :安静時心電図検査 を

今年から実施。 
‐・̂ ‐  ・=

診 察録 :ド クター

'診
察ル て もら

った ときの記録 を個 人ご とにファ

イル。 その記録 をみて分つヽ らない

点 は ドクターに 質問 で き
‐ろ し、チ

ーム・ドクタ~力
r`■ムに来て

診て くれる場合 もテ‐=夕 となる。

以上に述べたような項 目が基礎

としてあ り、その うぇで「健康 日

報」が i幾能 して くるといえよう。

そして、こうした選手の健康管理

tと りまとのる役ことして、日立

戸 塚 チー ム に は トレー ナ ー が い る。
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