
特 集

ま
ず
、
ス
ポ
ー
ツ
の
場
面

で
起
き
る
け
が
に
つ
い
て
簡

単
に
整
理
し
て
み
ま
し
ょ

う
。
ス
ポ
ー
ツ
中
の
け
が
に

は
、
大
き
く
二
つ
の
種
類
が

あ
り
ま
す
。
一
つ
目
は
、
転

倒
や
衝
突
な
ど
の
強
い
力
が

突
然
加
わ
っ
て
起
き
る
け
が

（
ス
ポ
ー
ツ
外
傷
）
。
二
つ

目
は
、
繰
り
返
し
か
か
る
負

担
が
積
み
重
な
る
こ
と
で
起

き
る
け
が（
ス
ポ
ー
ツ
障
害
）

で
す
。
今
回
は
、
特
に
後
者

の
「
ス
ポ
ー
ツ
障
害
」
に
つ

い
て
、
成
長
期
の
特
徴
と
と

も
に
見
て
い
き
ま
す
。

子
ど
も
が
成
長
し
て
い
く

過
程
で
は
、
女
子
は
１０
歳
前

後
、男
子
は
１２
歳
前
後
か
ら
、

急
に
身
長
が
伸
び
始
め
る

「
成
長
ス
パ
ー
ト
（
最
大
身

長
成
長
速
度
、
Ｐ
Ｈ
Ｖ
）
」

に
入
り
ま
す
。こ
の
時
期
は
、

見
た
目
に
は
ど
ん
ど
ん
大
人

に
近
づ
い
て
い
き
ま
す
が
、

体
の
中
は
ま
だ
発
達
途
上
で

す
。
特
に
、
骨
や
筋
肉
・
腱

（
筋
肉
と
骨
を
つ
な
ぎ
、
力

を
骨
に
伝
え
る
組
織
）
、
腱

（
骨
と
骨
を
つ
な
ぎ
、
関
節

の
動
き
を
安
定
さ
せ
る
組

織
）
な
ど
の
組
織
は
、
未
熟

な
状
態
に
あ
り
ま
す
。
中
で

も
骨
は
、
成
長
の
中
心
と
な

る
「
骨
端
核
」
や
「
成
長
軟

骨
板
」
と
呼
ば
れ
る
部
分
が

ス
ト
レ
ス
に
弱
く
、
引
っ
張

る
・
押
す
と
い
っ
た
力
が
過

度
に
繰
り
返
し
か
か
る
こ
と

で
、
疲
労
骨
折
や
剥
離
骨
折

と
い
っ
た
け
が
が
起
こ
り
や

す
く
な
り
ま
す
。

ま
た
、
身
長
が
一
気
に
伸

び
て
い
く
時
期
に
は
、
骨
の

成
長
ス
ピ
ー
ド
に
筋
肉
や

腱
の
柔
軟
性
が
追
い
つ
か

な
い
と
い
う
ア
ン
バ
ラ
ン
ス

も
見
ら
れ
ま
す
。
こ
れ
に
よ

り
、
動
作
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

が
一
時
的
に
低
下
し
、
ジ
ャ

ン
プ
の
着
地
姿
勢
が
崩
れ
た

り
、
転
倒
に
つ
な
が
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。
た
と
え
ば
、

膝
が
内
側
に
入
っ
て
し
ま
う

よ
う
な
着
地
は
、
け
が
の
リ

ス
ク
を
高
め
る
代
表
的
な
姿

勢
の
一
つ
で
す
。
こ
れ
は
、

成
長
の
急
激
な
変
化
に
対
し

て
、
神
経
や
筋
肉
が
う
ま
く

順
応
で
き
て
い
な
い
こ
と
が

関
係
し
て
い
る
と
考
え
ら
れ

て
い
ま
す
（R

ead
P
J：

et
al.

P
hy
s
T
her

S
port. ２０１８

）
。

こ
う
し
た
問
題
を
予
防

す
る
に
は
、
筋
力
や
柔
軟

性
だ
け
で
な
く
、
「
神
経
と

筋
肉
が
協
力
し
て
体
を
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
力
（
神
経

筋
制
御
）
」
や
、
「
全
身
を

う
ま
く
連
携
さ
せ
て
動
か

す
力
（
協
調
性
）
」
を
育
て

る
よ
う
な
運
動
が
有
効
で

す
。

ス
ポ
ー
ツ
障
害
は
、
体
へ

の
負
担
が
主
な
原
因
で
す

が
、
日
常
生
活
の
中
に
も
、

け
が
の
リ
ス
ク
を
高
め
る
要

因
が
あ
り
ま
す
。
こ
こ
で
は

特
に
注
意
し
た
い
三
つ
を
挙

げ
ま
す
。

①
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
量
が

多
す
ぎ
る

練
習
の
内
容
や
強
度
に
も

よ
り
ま
す
が
、「
１
週
間
の
総

練
習
時
間
が
年
齢
×
１
時
間
」

を
超
え
る
と
、け
が
の
リ
ス

ク
が
上
が
る
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
（Jay

anthi
N
A：

et
al.A

m
J
S
port

M
ed. ２０１５

）。

ま
た
、多
く
の
指
導
現
場

で
は
学
年
や
年
齢
ご
と
に
メ

ニ
ュ
ー
を
決
め
る
こ
と
が
多

い
で
す
が
、
子
ど
も
の
成
長

ス
ピ
ー
ド
に
は
個
人
差
が
あ

る
た
め
、
早
く
に
Ｐ
Ｈ
Ｖ
を

迎
え
る「
早
熟
型
」の
子
と
、

遅
め
に
Ｐ
Ｈ
Ｖ
を
迎
え
る

「
晩
熟
型
」の
子
で
は
、
同
じ

練
習
で
も
体
へ
の
負
担
が
変

わ
っ
て
き
ま
す
。
晩
熟
型
の

子
ど
も
の
ほ
う
が
、
相
対
的

に
け
が
の
リ
ス
ク
が
高
く
な

る
と
い
う
報
告
も
あ
り
ま
す

（v
an
der

S
luis

A
：

et
al.
Int
J
S
ports

M
ed. ２０１５

）。

②
睡
眠
時
間
の
不
足

思
春
期
の
子
ど
も
に
と
っ

て
、
１
日
８
〜
１０
時
間
の
睡

眠
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。

あ
る
研
究
で
は
、
睡
眠
が
８

時
間
未
満
の
子
ど
も
は
、８

時
間
以
上
寝
て
い
る
子
ど
も

と
比
べ
て
け
が
の
リ
ス
ク
が

高
ま
る
こ
と
が
示
さ
れ
て
い

ま
す
（S

ilv
a
M
R：
et

al.R
I
M
ed
J

〈２０１３

〉.
２０２０

）
。

③
エ
ネ
ル
ギ
ー
（
栄
養
）

が
足
り
て
い
な
い

大
人
と
違
っ
て
、
成
長
期

の
子
ど
も
は「
生
き
る
た
め
」

「
動
く
た
め
」
に
加
え
て
、

「
育
つ
た
め
」
の
エ
ネ
ル
ギ

ー
が
必
要
で
す
。
十
分
に
栄

養
を
と
れ
て
い
な
い
と
、
ま

ず
運
動
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ

ー
が
優
先
さ
れ
、
体
を
造
る

こ
と
に
必
要
な
分
が
不
足

し
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
の
結

果
、
疲
労
骨
折
な
ど
の
骨
ス

ト
レ
ス
障
害
が
起
こ
り
や
す

く
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す

（T
enforde

A
S：
et

al.
P
M
＆
R
.
２０２２

）。

特
に
女
の
子
で
は
、
こ
の
傾

向
が
強
く
見
ら
れ
る
こ
と
が

あ
り
、
保
護
者
と
し
て
も
注

意
が
必
要
で
す
。

こ
の
よ
う
に
成
長
期
の
ス

ポ
ー
ツ
障
害
は
、
ス
ポ
ー
ツ

の
内
容
だ
け
で
な
く
、
生
活

習
慣
や
個
々
の
発
育
の
タ
イ

ミ
ン
グ
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な

要
素
が
絡
み
合
っ
て
起
こ
る

も
の
で
す
。ま
た
最
近
で
は
、

学
校
の
部
活
動
に
加
え
、
地

域
ク
ラ
ブ
や
民
間
ス
ク
ー
ル

な
ど
、
複
数
の
場
所
で
ス
ポ

ー
ツ
に
取
り
組
む
子
ど
も
た

ち
も
増
え
て
い
ま
す
。
そ
う

な
る
と
、
子
ど
も
自
身
や
保

護
者
が
、
全
体
の
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
量
を
正
確
に
把
握
す
る

こ
と
が
難
し
く
な
る
場
面
も

あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
だ

か
ら
こ
そ
、
子
ど
も
を
支
え

る
周
囲
の
大
人
が
連
携
し
て

「
ち
ょ
っ
と
疲
れ
て
い
な
い

か
な
？
」
「
痛
み
が
長
引
い

て
い
な
い
か
な
？
」
と
い
っ

た
変
化
に
気
づ
く
こ
と
が
大

切
だ
と
感
じ
て
い
ま
す
。

無
理
を
さ
せ
な
い
。
過
剰

な
目
標
を
課
さ
な
い
。
頑
張

り
を
認
め
つ
つ
、
体
を
大
事

に
す
る
姿
勢
も
一
緒
に
育
ん

で
い
く
こ
と
が
、
子
ど
も
た

ち
の
健
や
か
な
ス
ポ
ー
ツ
生

活
に
つ
な
が
っ
て
い
く
は
ず

で
す
。

成
長
期
の
子
ど
も
た
ち

は
、
日
々
変
化
す
る
体
で
ス

ポ
ー
ツ
に
向
き
合
っ
て
い
ま

す
。
け
が
を
完
全
に
防
ぐ
こ

と
は
難
し
い
か
も
し
れ
ま
せ

ん
が
、
少
し
の
知
識
と
気
づ

き
で
、
大
き
な
ト
ラ
ブ
ル
を

防
げ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

子
ど
も
が
長
く
、
楽
し
く
ス

ポ
ー
ツ
に
関
わ
っ
て
成
長
し

て
い
け
る
よ
う
に
、
本
稿
が

成
長
期
の
お
子
さ
ん
を
支
え

る
保
護
者
の
方
や
指
導
者
の

方
々
に
と
っ
て
、
日
々
の
関

わ
り
の
ヒ
ン
ト
と
な
れ
ば
幸

い
で
す
。

ま
だ
ま
だ
暑
さ
の
残
る
季
節
で
す
が
、
朝
晩
の
風

は
少
し
ず
つ
涼
し
く
な
り
、
ス
ポ
ー
ツ
を
す
る
の
に

も
気
持
ち
の
良
い
季
節
が
近
づ
い
て
き
ま
し
た
。
今

回
は
「
成
長
期
の
ス
ポ
ー
ツ
障
害
」
に
つ
い
て
、
理

学
療
法
士
と
し
て
の
視
点
か
ら
お
話
し
し
た
い
と
思

い
ま
す
。
特
に
成
長
期
に
あ
た
る
お
子
さ
ん
や
、
そ

の
保
護
者
の
方
、
ま
た
ス
ポ
ー
ツ
を
指
導
す
る
立
場

の
方
に
、
少
し
で
も
お
役
に
立
て
る
内
容
に
な
れ
ば

と
思
っ
て
い
ま
す
。
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【片足スクワット】片足で立ち、軽く膝を曲げて上下に
動く運動です。膝が内側に入ったり、体が横に傾いたり
しないようにバランスを取る練習になります。軟らかい
マットの上で行うと、より難しくなります。捻挫や膝の
けがを防ぐための動きづくりです。

【ドロップジャンプ】１０～４０㌢ほどの台から地面に飛び降り、着地
します。このときも、膝が内側に入ったり体が傾いたりしないよう
に気をつけます。最初は両足で着地し、慣れてきたら片足での着地
や高めの台に挑戦すると、難易度が上がります。正しい着地動作を
身につけることで、けがの予防につながります。
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