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体幹部を中心としたバランス不良の改善体幹部を中心としたバランス不良の改善
【特集】【特集】

～事故防止と運動能力の改善の視点から～～事故防止と運動能力の改善の視点から～

体育的部活動で負傷・疾病の多い下肢部。（日本スポーツ振興センター 学校安全部
「課外指導における事故防止対策」調査研究報告書　2010. 3）この要因の一つとして
体幹部を中心としたバランスの不良が挙げられます。体幹部のバランスが低下する
と、下肢の股関節、膝関節、足関節に影響が波及し、ケガが起こりやすくなります。また
ケガにとどまらず、より速い動作の習得や大きな力の発揮など、子供たちの将来に
向けた運動能力にも影響が及ぶことになります。本稿では、多くの運動様式の中から
汎用性の高い動作に着目して、バランスの改善を図る方法について紹介します。

はじめにはじめに

ヒトの姿勢は骨の並びによって形成されています。
しかし、骨だけでは並びを維持することができない
ため、筋肉が骨同士の位置を保持することや 、角度を
変えるといった役割を担っています。図1は骨と筋肉
の関係を天秤に例えてあります。 筋機能の低下や
弱化が起こると、隣の筋肉とのバランスが崩れて骨の
位置（姿勢）が変化します。
ヒトが移動する際には必ず1足で体を支持する場面があり、 不安定な状態になる瞬間ができます。このとき、
体幹部の筋肉が十分に働いている場合、 骨盤が傾かないように筋肉を収縮させて保持することができるのですが、 
図2に示した筋が骨盤の傾く力に耐えられずに緩んでしまうと図2右のようにふだんより余分な張力がじん帯に
発生し、ふだんとは異なる関節面に力が加わることになります（×印の箇所)。 大きな力（片足のストップ動作や方向
転換動作）であれば、骨折やじん帯の損傷が生じるかもしれません。小さな力（歩行やランニング）でも繰り返し
余計な力が加わることで徐々に損傷が発展して慢性的な障害につながる可能性があります。

国立スポーツ科学センター
スポーツ医学・研究部
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図 2. 片足立脚時の筋肉の働き

 メカニズム
図 1. 骨格と筋肉の働き
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改善に向けたエクササイズ

図２の骨盤が傾斜した図からは、図1に示された筋肉の働きが弱いとも考えられます。この場合、筋力が弱い
ケースや、力が出にくくなっているケースなどが考えられます。以下に示すようなエクササイズを用いて筋肉を強化
する（負荷を強く）ことで、根本的なキャパシティーが広がり、バランスを崩れにくくすることができます。また、準備
運動（適度な弱い負荷）として取り入れることで筋を一時的に活性化させバランスを崩さないように筋肉が働いて
いる状態でメインの運動をすることができるようになり、ケガの予防だけでなく準備運動後の活動に対する正しい
技術の習得にも貢献します。

①脊柱起立筋群や内外腹斜筋のトレーニング（写真では右側の脊柱起立筋群や内外腹斜筋）

※正しいフォームを心掛けるだけでも、働きの弱い筋肉に対してよい刺激が加わる可能性があります。

強化として： 30秒から1分で姿勢を保つことが困難となる強度で3セット（目安）
準備運動として：動作を終了しても倍以上の動作が続けられるような強度で1～ 2セット（目安）
※強度の調整　強度を上げる…①膝を伸ばして足部で支える ②腰の部分に重りを持つ
　　　　　　　強度を下げる…①下側のももと床の間に台を置く（台は膝よりも骨盤に近いほうが強度は低い）

この姿勢を保持するトレーニングです

背骨が一直線に
なるように

骨盤や胸郭を
床と垂直に保つ

ポイント

②中殿筋のトレーニング（写真では左側の中殿筋）

強化として： 10回から15回で動作を続けることが困難となる強度を3セット（目安）
準備運動として：動作を終了しても倍以上の動作が続けられるような強度を1～2セット（目安）
※強度の調整　強度を上げる…①膝や足首に重りを付ける ②ほかの人の力を調節しながら膝や足首に抵抗を加える
　　　　　　　強度を下げる…①膝を深く曲げる ②ほかの人の力を借りながら動作する

この姿勢を反復するトレーニングですポイント

骨盤や胸郭を
床と垂直に保つ　

手で支えると
姿勢を保ちやすい

つま先はへそと
同じ方向へ向ける
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写真の右の腹筋群の働きが弱い場合、
右脊柱起立筋群を優先的に働かせて
姿勢を保つケースが見られます。

へそが上を向いている場合

写真の右の背筋群の働きが弱い場合、
右腹斜筋群を優先的に働かせて姿勢
を保つケースが見られます。

へそが下を向いている場合

注意点

写真の左の中殿筋の働きが弱い場合、
太もも外側部の筋肉を優先的に働かせ
て動作するケースが見られます。

足が前に出る場合

写真の左の中殿筋の働きが弱い場合、
太もも中央部の筋肉を優先的に働かせ
て動作するケースが見られます。

つま先が上を向く場合

注意点



【災害共済給付に関するお知らせ】【災害共済給付に関するお知らせ】【災害共済給付に関するお知らせ】

A 

3

給付金の請求事務手続きに関するお願い

■請求書類提出時の送付状（鑑文）の添付について

■醜状障害の写真の提出について

　※災害共済給付オンライン請求システムを使用しない場合は、支払請求書の
　　書面の提出が必要です。

　※写真と障害報告書の紐づけのために、障害報告書の右下に記載の報告書番号下７桁と撮影年月日を写真裏面
　　に記入いただくようご協力お願いします。

　醜状障害の審査にあたっては、障害の程度を認定するために、瘢痕部分及びその部位を撮影した
カラー写真２～３枚の提出をお願いしているところですが、写真裏面等に、当該児童生徒等の氏名・
学校（園）名を記入いただいているケースが見受けられます。
　特に胸から上（顔全体）の写真の場合は、写真に氏名等を記入することで、容易に特定の個人の
識別を行えるため、個人情報保護の見地から、写真裏面等には氏名・学校（園）名の記入は控えていた
だきますようお願いします。

　提出書類削減のため令和4年度から支払請求書の書面提出を不要として
いますが、JSCに請求書類を提出する際は、設置者名を確認できる書類
（鑑文）を付けて提出していただきますようお願いします。災害共済給付Web
の「様式ダウンロード」ページに「送付用鑑文」の参考様式（Word）を掲載
していますので、ご活用ください。

休日の部活動の地域移行に関するＱ＆Ａ

　令和5年度から始まりました休日の部活動の地域連携・地域移行について、
よくあるお問合せをご紹介します。

「医療等の状況」のみ
では設置者名が確認
できません！

学校部活動が地域のスポーツ団体等に移行した場合、当該スポーツ団体は、災害共済給付に
加入することはできますか。
地域のスポーツ団体等は、災害共済給付に加入することはできません。
（独立行政法人日本スポーツ振興センター法第３条に定める学校及び附則第８条に定める保育所等
には該当せず、災害共済給付の加入対象とはなりません。）

Q 

A 

地域のスポーツ団体等の活動中にけがをした場合は、災害共済給付の給付対象となりますか。

地域のスポーツ団体等の活動中に発生した災害は、学校の管理下とは認められず、給付の対象には
なりません。（当該スポーツ団体等の運営主体が責任を負うことになります。）

Q 

A 

休日の地域クラブ活動において、教師が地域のスポーツ団体等の指導者として生徒へ指導する
場合は、災害共済給付の給付対象となりますか。
教師が教育委員会に兼職兼業の許可を得て、地域のスポーツ団体等の指導者として当該スポーツ
団体等に参加する生徒を指導する場合は、当該スポーツ団体等との雇用契約による労働者の身分と
して指導することになるため、学校の管理下とは認められず、給付の対象にはなりません。

Q 



② 刊行物一覧を
クリック！

① 検索https://www.jpnsport.go.jp/anzen/URL 災害共済給付Web 検  索検  索

こちらを
クリック！

ＵＲＬ：
https://www.jpnsport.go.jp/anzen/kankobutuichiran/tabid/467/Default.aspx

医療費は、受診した月から２年間請求を行わなかった場合、
時効により給付が受けられなくなります

　このたび、災害共済給付制度（医療費）におけ
る時効について、保護者の方へ周知するための
チラシを作成し、災害共済給付Webに掲載し
ました。

　災害共済給付にご請求いただいた結果「不支
給」となったものの中には、時効によるものが
多く見受けられます。本来給付を受けられた
ものが受けられなくなるばかりでなく、保護
者と学校（園）とのトラブルに発展する場合も
あります。
　時効による不支給をなくすため、医療費を
申請することになった保護者等には、本チラ
シを是非ご活用いただき、時効についての説
明をお願いいたします。

　また、卒業生や継続治療をされている児童
生徒等についても、請求漏れがないか、今一度
ご確認ください。
　
　ご協力の程よろしくお願いいたします！

4

時効に関するチラシをご活用ください！

「刊行物一覧」には時効に関するチラシの
ほか、請求時の手続き方法に関するチラシなどを掲載していますので、
あわせてご活用ください！

● チラシへのアクセス方法 



　JSCでは学校等における事故防止のための資料を日々作成しています。今後の作成内容、取組の指針
とするため、令和4年度に表題の調査を実施しました。お忙しい中ご協力いただきました学校等の皆様、
誠にありがとうございました。
　今回は取りまとめた調査結果を基に、皆様に知っていただきたい事故防止資料について、具体的な
活用方法とともに、ご紹介します。 

　平成17年度～令和3年度に災害共済給付を行った8,797件の死亡・障害事例をいつでも、
パソコン・スマートフォン・タブレットから閲覧できます。
　どのようなときに、大きな事故が起きているのかを簡単に調べることができます。

【 調査数： 1,236 校（園） 　回答数： 1,156 校（園） 】

「学校等における事故防止のための資料等」
～活用状況調査の結果より～

「学校等における事故防止のための資料等」
～活用状況調査の結果より～

「熱中症」「水泳」など、調べたい事例
のキーワードを使って、ピンポイント
に検索できます。

運動会、マラソン大会等学校行事の
前に見ると、緊急時対応のイメージ
トレーニングができます！
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～職員研修で～～職員研修で～
　事故の状況や傾向を知り、
実際にあった事例を基に、
「自分たちならどうするか」を
話し合うグループワークを
職員研修として行いました。

～生徒と一緒に～～生徒と一緒に～
　部活動に所属する生徒を対象とした熱中症事故防止研修会で、
事例を抜粋して活用しました。参加した生徒からは、
「死亡事例を知り、他人事ではないと感じました。」
「ちょっとした体調の悪さだと思っても、死亡してしまうことがある
ことを学びました。」
といった声があり、事例に目を通すことの意義を実感することができ
ました。

学校等事故事例検索データベース学校等事故事例検索データベース

こちらを
クリック

ＵＲＬ：
https://www.jpnsport.go.jp/anzen/anzen_school/
tabid/822/Default.aspx

現場での活用事例

実際に研修で使用した
パワーポイント資料と事例
実際に研修で使用した
パワーポイント資料と事例



学校の管理下の災害学校の管理下の災害

6

「学校の管理下の災害」の活用についてご紹介します！「学校の管理下の災害」の活用についてご紹介します！
事故防止事故防止につながる3つのポイントにつながる3つのポイント

死亡・障害事例や
基本統計を確認しましょう

▶「死亡見舞金」「障害見舞金」 「供花料」
　「歯牙欠損見舞金」を支給した死亡・障害の全事例
▶「医療費」を給付した負傷・疾病の概況と帳票
▶学校生活における事故防止の留意点

「自分たちならどうするか」
「必要な対策は何か」を考え、
事故を未然に防ぐ取組を
実践しましょう！

1．見る

専門家の知見から
留意点を学びましょう

第四編では、各専門家が執筆した「学校生活における事故防止の留意点」を
学校種別に掲載しています。留意点を学びましょう！2．学ぶ

事例や留意点を基に
事故防止対策を立てましょう

3．活用する

小学校編 中学校編

研修
資料に

グループ
ワークに

高等学校・
高等専門学校編

特別支援
学校編

幼稚園・
保育所等編

ＵＲＬ：
https://www.jpnsport.go.jp/anzen/
kankobutuichiran/tabid/3020/Default.aspx

災害発生の傾向や発育・発達の特徴等に
ついて、ポイントを解説

代表的な事例を複数掲載し、
事例別に事故防止の留意点を解説

事例

解説

＊A4判冊子267ページ



新パンフレット・フリーイラスト集のご紹介

　幼稚園・保育所等における事故の現状を把握するとともに、
事故防止対策を掲載しています。

～掲載内容～
・いつ、どこで、どんな事故が起きているか
・乳幼児突然死症候群（SIDS）について
・重大事故と対策について　
・年齢別（０歳～６歳）に注意するべきこと
・保育中の時間帯別の注意点
・未然防止チェックリストと解説

※災害共済給付ナビ１２月号に同封を予定しています。
　（幼稚園・保育所等にのみ送付）

＊A4判冊子　12ページ

なくそう！保育中の事故なくそう！保育中の事故

　災害共済給付Webではイラスト画像計500以上のデータ（PNG形式）を無料でダウンロード
できます。教材や配布物等にご活用ください。「なくそう！保育中の事故」の作成にあわせて、幼稚
園・保育所等で活用できるイラストも追加しています！

フリーイラスト集フリーイラスト集

担当課 担当地域 TEL FAX 所在地

仙台業務推進課 北海道、青森県、岩手県、宮城県、
秋田県、山形県、福島県 022-716-2106 022-264-7633

〒980-0011
宮城県仙台市青葉区上杉1-5-15
日本生命仙台勾当台南ビル8階

東京給付課

茨城県、栃木県、群馬県、埼玉県、
千葉県 03-5410-9162

03-5410-9136
〒160-0013
東京都新宿区霞ヶ丘町4-1
日本青年館・日本スポーツ振興センタービル6階東京都、神奈川県、新潟県、山梨県、

長野県 03-5410-9163

名古屋業務推進課 富山県、石川県、福井県、岐阜県、静岡県、
愛知県、三重県 052-533-7821 052-562-0688

〒450-0001
愛知県名古屋市中村区那古野1-47-1
名古屋国際センタービル16階

大阪業務推進課 滋賀県、京都府、大阪府、兵庫県、奈良県、
和歌山県 06-6456-3601 06-6456-3666

〒530-0001
大阪府大阪市北区梅田1-11-4
大阪駅前第4ビル7階

広島業務推進課 鳥取県、島根県、岡山県、広島県、山口県、
徳島県、香川県、愛媛県、高知県 082-511-2822 082-222-2827

〒730-0011
広島県広島市中区基町9-32
広島市水道局基町庁舎10階

福岡業務推進課 福岡県、佐賀県、長崎県、熊本県、大分県、
宮崎県、鹿児島県、沖縄県 092-738-8720 092-771-7763

〒810-0001
福岡県福岡市中央区天神4-8-15
福岡ガーデンパレス4階

※お問合せ受付時間：8：30 ～17：15（土日祝日、年末年始を除く。）

【日本スポーツ振興センター災害共済給付事業部地域担当窓口一覧】
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