
ております、
後藤 大我（ごとう　たいが）先生を紹介させていただきます。

少しずつ涼しくなり、秋らしい空気になってきました。秋といえば食欲の秋、
読書の秋、芸術の秋と様々ありますが、ここではスポーツの秋ついてお話をさ
せてもらおうと思います。

皆様はスポーツはされているでしょうか？定期的にスポーツをされている方、た
まにする方、全くしない方、以前はしていたけど最近はしていない方、様々
な方がおられると思います。この文章を読んでいるのも何かの運命と、これを
機にスポーツを始めてみるのはいかがでしょうか。
しかしいきなりスポーツを始めることに不安を感じる方もおられると思います。
そこでスポーツや運動をする際に気をつけたほうが良い点についてお話しさせ
ていただきます。                                       

まずは体調管理が大切です。治療中の病気があるときは、かかりつけの先生に運動をして良いかの確
認をするようにしましょう。また体調が悪い時は運動は控えるようにしましょう。無理は禁物です。
運動をするときに問題となることが多いのは柔軟性の低下です。動かしたいところまで手が届かない、
足が思ったように伸びないといった方もおられると思います。体が思った通りに動かせず、無理の使い方
をして痛みが生じる、肉離れなどの怪我をするなどの問題が生じることがあります。運動前のストレッチ
や準備体操は入念に行うようにしましょう。

片足で立つ力の低下も問題になります。スポーツでは走る、跳ぶ、止まる、向きを変えるなど片足で体
を支えることが必要となることが多いです。片足立ちでふらつく、片足で椅子から立ち上がれないなどあ
れば要注意です。そのような方は、まずは身体への負担の少ない運動であったりウォーキングなどから始
めていき徐々に強度を高めていきましょう。

定期的にスポーツを続けている方は、疲労によって身体の機能が低下していないかを確認してください。
以前よりも疲れやすい、ミスが増えた等があれば少し身体を休めることもお勧めです。休むことは運動
を継続するために重要な要素です。ただ寝て過ごすのでは無く、普段と違う運動をして別の部位を使っ
てみたり、軽い強度の運動をするなどのアクティブレストも取り入れながら、スポーツを継続できるように
工夫をしてみましょう。スポーツ特有の動きや、その方の動きの癖によって特定の部位に過剰な負担が
かかることもあります。テニス肘、ジャンパー膝、ジョガー足などスポーツの名前がついた疾患もあります。
また、膝が内側に向く癖がある、同じところに胼胝ができるなどがあれば身体の一部に過剰な負担が
かかっている可能性があります。一度自分のプレーをビデオなどで見直してみるのも良いかもしれません。

これ以外にも問題が起こる原因はたくさんあります。当院通院中の方も現在治療中の部位以外にど
こかが痛かったり思うように動かない場所がある場合は、お気軽に担当の医師や理学療法士にご相談
ください。必要に応じて検査や治療を行い、やりたいスポーツができるようにサポートをしていきます。ス
ポーツを楽しく継続し、健康的な人生を送れる手助けができれば幸いです。      後藤大我 　
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肩・肘・スポーツ担当医ɻ火曜日 10:00~20:00  後藤ɻ大我

下肢・スポーツ担当医ɻ  火曜日 14:00~20:00  大月ɻ悠平
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