
競技力向上から健康増進まで幅広く
効果的な運動療法を実施

スポーツ整形外科として専門的な診療を行っている大
場整形外科は、併設の大分スポーツリハビリテーション
センターで運動療法を実施している。健康運動指導士
の川野達哉氏は、スポーツ競技者から高齢者までさま
ざまな目的をもつ利用者に運動プログラムを提供し、
安全で効果的な運動指導を行っている。

医療法人 大場整形外科
大分スポーツリハビリテーションセンター
健康運動指導士
川野 達哉 氏

川野氏▶▲�運動療法の様子

タ
ッ
フ
と
し
て
、
理
学
療
法
士
20
名
、
健

康
運
動
指
導
士
６
名
、
健
康
運
動
実
践

指
導
者
２
名
が
連
携
し
て
、
理
学
療
法
、

運
動
療
法
を
実
践
し
て
い
る
。

治
療
終
了
後
の
運
動
継
続

地
域
の
健
康
づ
く
り
に
貢
献

大
場
整
形
外
科
の
患
者
に
は
、「
こ
れ

ま
で
リ
ハ
ビ
リ
で
行
っ
て
い
た
運
動
療
法
を

続
け
た
い
」と
い
う
ニ
ー
ズ
が
高
く
、
隣
接

す
る
Ｏ
Ｓ
Ｒ
の
利
用
者
の
74
％
は
同
診
療

所
で
の
リ
ハ
ビ
リ
患
者
が
占
め
て
い
る
。

ま
た
、
ス
ポ
ー
ツ
リ
ハ
ビ
リ
に
お
い
て
も

定
評
が
あ
る
た
め
、
Ｏ
Ｓ
Ｒ
の
利
用
者
に

も
ス
ポ
ー
ツ
競
技
選
手
が
多
い
。
小
・
中

学
校
の
部
活
動
な
ど
で
活
躍
す
る
子
ど
も

た
ち
か
ら
実
業
団
や
国
体
な
ど
で
活
躍
す

る
選
手
ま
で
、
さ
ま
ざ
ま
な
年
齢
層
の
ア

ス
リ
ー
ト
が
、
痛
み
の
治
療
や
競
技
力
向

上
の
た
め
に
利
用
し
て
い
る
。

さ
ら
に
、
成
人
の
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
対
策
、
介
護
予
防
な
ど
の
プ
ロ
グ
ラ

ム
も
作
成
し
て
運
動
指
導
を
行
っ
て
い
る

た
め
、
利
用
者
の
年
齢
層
や
運
動
能
力
は

多
岐
に
わ
た
る
。

そ
の
た
め
Ｏ
Ｓ
Ｒ
は
、「
子
ど
も
か
ら
高

齢
者
ま
で
、
患
者
か
ら
ア
ス
リ
ー
ト
ま
で

が
利
用
で
き
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
施
設
」と

運
動
療
法
を
中
心
と
し
た

根
本
治
療
を
め
ざ
す

大
分
ス
ポ
ー
ツ
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
セ
ン

タ
ー
（
以
下
、
Ｏ
Ｓ
Ｒ
）の
母
体
で
あ
る

大
場
整
形
外
科
は
、
ス
ポ
ー
ツ
整
形
外
科

と
し
て
の
専
門
的
診
療
と
、
地
域
に
密
着

し
た
一
般
整
形
外
科
・
リ
ハ
ビ
リ
診
療
の

２
つ
を
柱
と
す
る
有
床
診
療
所
だ
。
Ｍ
Ｒ

Ｉ
、Ｃ
Ｔ
、骨
密
度
測
定
装
置（
Ｄ
Ｘ
Ａ
法
）

な
ど
を
設
置
し
、
外
来
か
ら
入
院
手
術
・

ア
ス
レ
チ
ッ
ク
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
ま
で
、

早
期
治
癒
・
早
期
復
帰
を
め
ざ
し
た
一
貫

診
療
を
、
年
末
年
始
を
除
き
年
中
無
休

で
行
っ
て
い
る
。

大
場
整
形
外
科
は
平
成
元
年
に
開
設
さ

れ
、
17
年
４
月
に
関
連
施
設
と
し
て
Ｏ
Ｓ
Ｒ

を
開
い
た
。
背
景
に
は
、
大
場
整
形
外
科

の
治
療
コ
ン
セ
プ
ト「
対
症
療
法
で
は
な
く
、

運
動
療
法
を
中
心
と
し
た
根
本
治
療
」が

あ
る
。
Ｏ
Ｓ
Ｒ
は
、
同
診
療
所
で
の
治
療

を
終
え
た
患
者
が
継
続
し
て
運
動
療
法
を

続
け
や
す
い
よ
う
、
20
年
に「
医
療
法
42

条
施
設
」の
認
定
を
受
け
、
22
年
に
は「
健

康
増
進
施
設
」の
認
定
も
受
け
た
。

大
場
整
形
外
科
の
リ
ハ
ビ
リ
室
に
は
毎

日
２
３
０
～
２
５
０
名
の
患
者
が
通
っ
て
く

る
こ
と
か
ら
、
リ
ハ
ビ
リ
室
と
Ｏ
Ｓ
Ｒ
の
ス

健康づくりの現場から拓く vol.182
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が
付
き
、
個
々
の
運
動
目
的
を
聞
い
て
、

目
的
と
運
動
目
標
に
応
じ
た
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
メ
ニ
ュ
ー
や
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
を
作
成
す

る
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
開
始
後
は
定
期
的
に

評
価
と
メ
ニ
ュ
ー
の
見
直
し
を
行
う
。

表
は
川
野
氏
が
作
成
し
た
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
メ
ニュ
ー
の
例
だ
。「
運
動
療
法
の
鉄
則

は
柔
軟
性
を
改
善
し
て
か
ら
、
筋
力
・
筋

出
力
を
鍛
え
る
こ
と
」と
川
野
氏
は
話

す
。
Ｒ
―ｂｏ
ｄｙ
の
理
論
も
こ
の
鉄
則
に

合
致
し
て
お
り
、
双
方
の
考
え
方
を
取
り

入
れ
て
メ
ニュ
ー
を
作
成
し
て
い
る
。

な
っ
て
い
る
。
Ｏ
Ｓ
Ｒ
の
運
動
指
導
者
の

リ
ー
ダ
ー
で
あ
る
健
康
運
動
指
導
士
の
川

野
達
哉
氏
は
、
こ
う
し
た
幅
広
い
対
象
者

に
対
し
て
安
全
で
効
果
的
な
運
動
療
法
を

実
施
す
る
た
め
、
他
の
健
康
運
動
指
導
士

と
共
に
、
一
人
ひ
と
り
に
合
わ
せ
た
プ
ロ
グ

ラ
ム
を
作
成
し
て
い
る
。

機
能
改
善
に
特
化
し
た

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
実
施

Ｏ
Ｓ
Ｒ
の
運
動
指
導
の
特
色
は
、
機
能

改
善
に
特
化
し
た
フ
ァ
ン
ク
シ
ョ
ナ
ル
エ
ク

サ
サ
イ
ズ
を
中
心
に
行
っ
て
い
る
点
だ
。

こ
れ
は
、
痛
み
の
原
因
や
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス

の
低
下
に
つ
な
が
る
動
作
不
良
を
見
つ
け

出
し
て
、
そ
の
原
因
と
な
る
機
能
的
動
作

を
改
善
し
て
い
く
こ
と
を
目
標
と
す
る
。

た
と
え
ば
、
腰
痛
の
原
因
が
腰
に
あ
る
と

は
か
ぎ
ら
な
い
の
で
、
原
因
を
探
っ
て
改
善

す
る
た
め
に
は
、「
動
作
不
良
を
見
つ
け

出
す
視
点
」「
改
善
の
た
め
の
知
識
と
経

験
」が
重
要
に
な
る
と
川
野
氏
は
話
す
。

そ
こ
で
重
視
し
て
い
る
の
が「
ジ
ョ
イ
ン

ト
・
バ
イ
・
ジ
ョ
イ
ン
ト
・
セ
オ
リ
ー
」だ
。

こ
れ
は「
可
動
性
が
必
要
な
関
節
と
安
定

性
が
必
要
な
関
節
が
交
互
に
下
か
ら
積

み
上
が
っ
て
体
を
形
成
し
て
い
る
」と
い
う

考
え
方
で
、「
あ
る
関
節
に
問
題
が
生
じ

る
と
、
そ
の
上
位
や
下
位
の
関
節
に
痛
み

が
発
生
す
る
」と
と
ら
え
る
。
実
際
に
運

動
指
導
す
る
中
で
こ
の
理
論
が
当
て
は
ま

る
症
例
が
多
い
。
そ
こ
で
機
能
改
善
に
特

化
し
た
Ｒ
-ｂｏ
ｄｙ
が
認
定
す
る「
Ｒ
-コ

ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
プ
ロ
コ
ー
チ
」の
資
格
を

ス
タ
ッ
フ
の
多
く
が
取
得
し
て
い
る
。

運
動
療
法
は
柔
軟
性
の
改
善
と

筋
力
・
筋
出
力
の
向
上
が
重
要

Ｏ
Ｓ
Ｒ
の
会
員
に
は
、
大
場
整
形
外
科

の
患
者
か
ら
継
続
し
て
運
動
療
法
を
行
う

「
メ
デ
ィ
カ
ル
フ
ィッ
ト
ネ
ス
会
員
」と
、
一
般

の
ス
ポ
ー
ツ
ジ
ム
の
よ
う
に
利
用
す
る「
一

般
会
員
」が
あ
る
。
利
用
方
法
は
ど
ち
ら

も
半
年
ま
た
は
１
年
の
契
約
会
員
と
利
用

料
・
回
数
券
の
都
度
会
員
に
分
か
れ
る
。

入
会
時
に
は
、
問
診
と
整
形
外
科
的

な
メ
デ
ィ
カ
ル
チ
ェッ
ク
や
フ
ィ
ジ
カ
ル
チ
ェッ

ク
、
体
組
成
検
査
を
実
施
。
患
者
か
ら

会
員
に
な
っ
た
場
合
、
メ
デ
ィ
カ
ル
チ
ェッ

ク
は
行
わ
ず
、
同
診
療
所
で
の
情
報
を

共
有
す
る
。

会
員
に
は
担
当
の
健
康
運
動
指
導
士

中学３年生・男子
目標：サッカーの競技力向上（キック力向上、当たり負けしない体づくり）

再発防止・スポーツ傷害予防
注意：膝付き姿勢　既往歴：両膝オスグット病

No. 種別 メニュー 回数・セット 時間

1 有酸素性運動 クロストレーナー 負荷７ 10分

2 動的ストレッチ
ワールドグレイテスト①・②
ラテラルライン
ファンクショナルライン  ほか

10秒・５セット
〃
〃

15分

3 体幹 フロントブリッジ
サイドブリッジ　ほか

30秒・３セット
〃 15分

4 立位・バランス
シングルレック　ルーマニアン
　デッドリフト
ロシアンツイスト  ほか

各10回・２セット
各20回・２セット

20分

5 筋力・
スピードアップ

アジリティードリル
ラダートレーニング

各３セット
各２往復 20分

50歳代・女性
目標：膝周囲の筋力強化と再発防止

減量（月－２㎏）による負担軽減
注意：ニーインの姿勢・膝の疼

とう

痛
つう

　既往歴：両膝変形性関節症

No. 種別 メニュー 回数・セット 時間

1 有酸素性運動 エルゴメーター 負荷4 10分

2 動的ストレッチ ワールドグレイテスト①・②
ラテラルライン  ほか

10秒・５セット
〃 10分

3 体幹 フロントブリッジ
サイドブリッジ　ほか

20秒・2セット
〃 10分

4 立位・バランス ハーフスクワット
フロントランジ　ほか

20秒・2セット
〃 10分

5 筋力アップ マシン　レックエクステンション
マシン　レックカール　ほか

10RM ２セット
〃 10分

6 有酸素性運動 クロストレーナー 負荷3 10分

表●トレーニングメニューの例
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サ
ッ
カ
ー
の
競
技
力
向
上
が
目
的
の
中

学
３
年
生
・
男
子
は
、
動
的
ス
ト
レ
ッ
チ
、

体
幹
を
鍛
え
る
運
動
、
立
位
で
の
バ
ラ
ン

ス
運
動
、
筋
力
ア
ッ
プ
の
メ
ニュ
ー
を
中
心

に
組
ま
れ
て
い
る
。
一
方
、
減
量
に
よ
る

負
担
軽
減
が
目
的
の
50
歳
代
・
女
性
の

運
動
メ
ニ
ュ
ー
で
は
、
両
膝
の
変
形
性
関

節
症
が
あ
る
こ
と
か
ら
、
運
動
す
る
際
の

姿
勢
や
運
動
強
度
に
注
意
を
払
い
な
が

ら
、
前
記
の
メ
ニュ
ー
に
プ
ラ
ス
し
て
有
酸

素
性
運
動
を
豊
富
に
組
み
込
ん
で
い
る
。

競
技
力
の
さ
ら
な
る
向
上
を
希
望
す
る

対
象
者
に
は
、よ
り
高
強
度
な
筋
力
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
や
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
シ
ョ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
な
ど
を
加
え
る
こ
と
が
多
い
と
い
う
。

医
療
連
携
・
多
職
種
連
携
で

症
状
改
善
を
め
ざ
す

会
員
の
運
動
メ
ニ
ュ
ー
作
成
、
運
動
指

導
は
川
野
氏
ら
健
康
運
動
指
導
士
の
役

割
だ
が
、
患
者
の
運
動
目
的
の
達
成
、
症

状
改
善
な
ど
に
つ
い
て
は
大
場
整
形
外
科

の
専
門
職
と
連
携
し
て
行
っ
て
い
る
。

患
者
会
員
の
運
動
実
施
記
録
は
同
診
療

所
と
共
有
し
、
理
学
療
法
士
と
連
携
し
て

症
状
改
善
を
め
ざ
す
。
医
師
は
定
期
的
に

Ｏ
Ｓ
Ｒ
で
回
診
を
行
い
、
患
者
会
員
の
体

の
状
態
や
運
動
の
様
子
を
チ
ェッ
ク
す
る
と

と
も
に
、
競
技
へ
の
復
帰
時
期
な
ど
に
つ
い

て
も
相
談
に
の
る
。

地
域
の
運
動
拠
点
と
し
て

さ
ま
ざ
ま
な
運
動
教
室
を
実
施

Ｏ
Ｓ
Ｒ
は
、
独
自
企
画
ま
た
は
行
政
の

依
頼
を
受
け
て
、
さ
ま
ざ
ま
な
運
動
教

室
を
実
施
し
て
い
る
。
中
高
年
向
け
の

「
体
操
教
室
」や
Ｏ
Ｓ
Ｒ
の
フ
ッ
ト
サ
ル
コ
ー

ト
を
使
っ
た
子
ど
も
向
け
の「
運
動
遊
び
・

リ
ズ
ム
ジ
ャ
ン
プ
教
室
」は
地
域
住
民
に
人

気
の
運
動
教
室
だ
。
ま
た
、
医
療
専
門

職
向
け
の「
ス
ポ
ー
ツ
医
学
セ
ミ
ナ
ー
」も
、

年
１
回
の
頻
度
で
開
催
し
て
い
る
。

も
う
一
つ
、力
を
入
れ
て
い
る
の
が
、「
メ

デ
ィ
カ
ル
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
養
成
講
座
」の
開

催
だ
。
ス
ポ
ー
ツ
傷
害
の
原
因
は
お
お
よ

そ
決
ま
っ
て
い
る
た
め
、
重
症
化
予
防
の

た
め
に
コ
ー
チ
や
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
、
保
護
者

な
ど
に
メ
デ
ィ
カ
ル
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
に
な
っ

て
も
ら
う
と
効
果
的
に
ス
ポ
ー
ツ
傷
害
の

防
止
を
図
れ
る
。
し
か
し
な
が
ら
保
護

者
や
指
導
者
も
忙
し
く
、
役
割
に
は
責

任
が
伴
う
た
め
、
メ
デ
ィ
カ
ル
マ
ネ
ー

ジ
ャ
ー
が
い
る
チ
ー
ム
は
少
な
く
普
及
し

な
い
の
が
現
状
だ
。
そ
こ
で
川
野
氏
は
、

「
子
ど
も
た
ち
が
自
分
の
状
態
を
ア
プ
リ

で
チ
ェッ
ク
で
き
る
よ
う
に
し
た
い
」と
考

え
、
大
分
県
、
大
分
大
学
と
協
力
し
て
、

傷
害
予
防
ア
プ
リ
を
作
成
す
る
科
研
費

の
申
請
に
取
り
組
ん
で
い
る
。

ま
た
、
大
場
整
形
外
科
は
大
分
県
の

ス
ポ
ー
ツ
医
療
の
中
心
的
な
役
割
を
果
た

し
て
い
る
こ
と
か
ら
、
Ｏ
Ｓ
Ｒ
は
チ
ー
ム
ト

レ
ー
ナ
ー
の
派
遣
事
業
も
行
っ
て
い
る
。

こ
れ
は
、
大
分
県
の
ス
ポ
ー
ツ
強
豪
校
か

ら
の
依
頼
を
受
け
て
、
川
野
氏
を
は
じ
め

と
す
る
健
康
運
動
指
導
士
が
チ
ー
ム
ト

レ
ー
ナ
ー
と
し
て
試
合
帯
同
や
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
の
指
導
を
行
う
も
の
だ
。
ま
た
、
県
の

ス
ポ
ー
ツ
協
会
か
ら
の
依
頼
で
、
国
体
の

試
合
の
ト
レ
ー
ナ
ー
の
役
割
も
担
う
。

疾
患
の
あ
る
人
へ
の
運
動
指
導

介
護
予
防
に
も
貢
献
し
た
い

川
野
氏
が
運
動
指
導
者
を
志
し
た
き
っ

か
け
は
高
校
時
代
の
足
の
け
が
だ
っ
た
。

当
時
、
野
球
部
所
属
だ
っ
た
川
野
氏
だ
が
、

手
術
後
に
リ
ハ
ビ
リ
を
行
う
が
思
う
よ
う

に
回
復
せ
ず
、
ス
ポ
ー
ツ
傷
害
を
治
せ
る

ト
レ
ー
ナ
ー
に
な
り
た
い
と
考
え
た
。
そ

こ
で
、
大
阪
の
専
門
学
校
に
進
み
、
平
成

16
年
に
健
康
運
動
実
践
指
導
者
の
資
格

を
取
得
し
て
大
場
整
形
外
科
に
入
職
。

翌
年
Ｏ
Ｓ
Ｒ
が
開
設
さ
れ
、
19
年
に
は
健

康
運
動
指
導
士
の
資
格
を
取
得
し
た
。

ア
ス
レ
チ
ッ
ク
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て
も
ス

ポ
ー
ツ
傷
害
の
予
防
に
取
り
組
む
川
野
氏

だ
が
、「
健
康
運
動
指
導
士
の
強
み
は
、

高
血
圧
症
や
糖
尿
病
な
ど
の
疾
患
の
あ
る

人
に
対
し
て
も
安
全
な
運
動
指
導
が
で
き

る
こ
と
だ
」と
話
す
。
今
後
も
こ
う
し
た

強
み
を
生
か
し
て
、「
整
形
外
科
の
患
者

だ
け
で
な
く
、
ほ
か
の
内
科
系
疾
患
の
あ

る
患
者
に
も
安
心
し
て
運
動
で
き
る
場
を

提
供
し
、
高
齢
者
の
介
護
予
防
に
も
力
を

入
れ
た
い
」と
考
え
て
い
る
。

子どもを対象にした「運動遊び・リズムジャンプ教室」
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