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特集 国立スポーツ科学センターにおけるパラリンピックアスリートへの 
医・科学支援および研究の取り組み

トレーニング体育館における施設利用と個別トレーニングサポート
Facility usage and personal training support at JISS training gym

大石益代 1)
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Abstract : At the Japan Institute of Sports Sciences training gym, the use of para-athletes began in 
stages from 2015, we are working hard to improve the performance of para-athletes through individual 
training support. In this paper, after describing preparations for the rst trial F  implementation that 
was accepted and considerations after the implementation, the facility use status of the para-athletes 
of the training gym and the summary and characteristics of individual training support are described.
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Ⅰ . トレーニング体育館における業務と 

　　パラリンピックアスリートへの対応

国立スポーツ科学センター（以下、JISS）のト

レーニング体育館における主な業務は、施設利用

に対する安全管理・運営と、個別トレーニングサ

ポートおよび講習会の実施である。

2015年度に実施されたパラリンピック冬季競

技のトライアルフィットネスチェック（以下、ト

ライアル F ）時からパラリンピックアスリート

（以下、パラアスリート）のトレーニング体育館

利用が始まり、2016年度の本格的な受け入れ開

始に向けて、パラアスリートならではの機器・備

品のニーズを探り、まずはハード面の整備に着

手した。また、トライアル F 時に行った姿勢や

動作のアセスメント「Functional Assessment for 

Athletic Body（以下、FAAB）」を通して、オリン

ピックアスリートのトレーニングサポートとの相

違点も浮き彫りになった。

本稿では、初めての受け入れとなったトライア

ル F 実施に向けた準備と実施後の考察を述べた

あとで、これまでのトレーニング体育館のパラア

スリートの施設利用状況と個別トレーニングサ

ポートの概要と特徴を述べる。

Ⅱ．トライアル FC

2015年度にトライアルとして、クロスカント

リースキーとアルペンスキーの 2競技が春と秋に

各 1回、F を実施することになった際に、FAAB

とトレーニング講習会も併せて実施することに

なった。これは、JISSハイパフォーマンスジム（以

下 HPG）で 2013年度よりオリンピックアスリー

トを対象に姿勢や動作のアセスメントの一つとし

て実施しており、トレーニングサポートやリハビ

リテーションにつなげている。

1 . FAAB

オリンピックアスリート対象に行われてきた 9

種類の「FAABの基本的な動き」（表 1）の中には、

例えばオーバーヘッドスクワットなどバーを両手

で保持して行う動作がある。そのため、上肢欠損

や脊髄損傷といった障がいのあるパラアスリート

用に、どのように各動作の規定を変更するか、な

どを HPGおよびリハビリスタッフである理学療

法士らとともに事前に検討した。また、通常では

FAABの結果から問題点を抽出し、適切なコレク

ティブエクササイズを選択してフィードバックす

るというのが一連の流れである。しかしながらパ

ラアスリートの場合、原疾患による影響が少なか

らずあると思われる問題点に対して、どこまでを

許容範囲とし、あるいはどこからコレクティブエ

クササイズの適応とするか、などオリアスリート

のフィードバックではなかった視点での検討・議

表１．FAABの基本的な動き
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論が必要であった。特に、障がい部位をカバーす

る「代償動作」の捉え方と対処（方法・程度）は、

海外も含めトレーニング指導現場において、いま

だに議論の的である。

2 . 実技講習会

2015年の最初のクロスカントリースキー選手

を対象とした F 時に、競技団体より「競技に必

要な体幹トレーニング」という要望が挙がった。

しかし同一競技であってもアスリートの障がいの

部位や程度は個人でそれぞれ異なるため、トレー

ニング種目の準備はしていたものの、プラスアル

ファで器具・備品や人的補助が必要なケースも多

く、従来オリンピックアスリートに実施してきた

ような講習会形式ではパラアスリートでは成立し

にくいことがわかった。そこでその後に行われた

アルペンの F では、初めから講習会という形式

にはせず、「トレーニング相談会」というマンツー

マン形式をとり、普段のトレーニング状況の確認

や選手からの質問、要望に対応する時間とした。

パラアスリートに対して実技講習会を行う場合

は、事前にできる限り個々の障害に関する情報を

収集しておくことが望ましいが、それでも「自分

でどの程度動かせるのか？」「どの程度体幹を支

持できるのか？」「自動および他動での可動域は

どの程度か？」といったことは実際に会って動き

を見てみないとわからない。パラアスリートの個

別性の高さを、トライアル F を経て実感し、そ

れ以降の対応に活かしている。

Ⅲ．施設利用状況

1 . 施設利用に向けたハード面の整備

トレーニング体育館では、オリンピックアス

リートの現状の利便性を維持しつつ、パラアス

リートならではのニーズに応えるべく、ハード面

を整備した。

1）トレーニング機器更新

今までは、一時的に下肢を受傷したアスリート

にしか使われていなかったが、下肢障害のパラア

スリートがトレーニングやウォームアップなどで

使用する頻度の高い上肢バイクの台数を増加し

た。また、パワーリフティング競技で使用される

ディスエイブル用ベンチは、脚を含めた身体全体

が乗るように作られた特殊な構造の幅広のベンチ

台を、下肢障がい者の上肢トレーニング用に新規

購入し、既存のベンチラックと入れ替えた。その

他、トレーニングマシンの機器更新の際は、パラ

アスリートの利用も考慮した上で選定を行うよう

にした。

2）レイアウト変更

車いすアスリートの利用頻度の高い上肢のト

レーニングマシンをエリアでまとめるようにレイ

アウトを変更し、さらに車いすからマシンのシー

トに乗り移った際に車いすを置いておけるスペー

スも確保できるように配置した。また、若干段差

がある部分には薄い三角板を新たに設置した。ト

レーニング機器は多方向に突き出ている形状のも

のが少なくないが、車いすアスリートやブライン

ドアスリートの動線を確保するべく機器の位置や

向きをできる限り整えた。

3）トレーニング備品

特に麻痺をはじめとする下肢機能障がいを抱え

るパラアスリートでは、褥瘡形成のリスクを回避

するため、硬めの座面に座る場合にはクッション

が必要となる。選手が自分の車いすに装備してい

るクッションを取り外し、それを硬い座面に設置

して使用する場合もあるが、JISSでは介護用品

の中から高性能パッドのクッションを購入し、体

育館内はいつでも貸し出し可とした。また、脊髄

損傷で体幹保持が困難なアスリートが、マシンの

シートに体を固定してエクササイズを行う必要が

あるようなケースにおいては、分厚く幅広で強力

なマジックテープが有用であるため準備した。

また、ブラインドアスリート用に、点字テプラ

を活用し、トレッドミルなどの操作パネルの主要

ボタンの位置をわかりやすくした。　

2 . 施設利用状況の概要と特徴

表 2に JISSトレーニング体育館におけるパラ

アスリートの年度別施設利用者数および中央競技
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団体数を示す。

本格的な利用開始 2年目の 2017年度は、前年

比で 1.5倍近い増加となっているが、この理由と

して平昌冬季パラリンピックに向けた 1年でも

あったことが挙げられ、冬季競技の施設利用者

数が延べ 251人で全体の 35.5%を占めた。また、

2018年度の施設利用者を障がい種別で大別する

と、下肢障がい 46.5%、上肢障がい 35.7%、視覚

障がい 13.0%、上下肢障がい 4.7%という割合で

あった。

Ⅳ．個別トレーニングサポートと事例紹介

1 . サポート実績

表 3に JISSトレーニング体育館におけるパラ

アスリートの個別トレーニングサポート件数を示

す。

2016年度より個別トレーニングサポートを開

始したが、パラ担当トレーニング指導員数が少

ないこともあり、当初は「JP 強化指定ランク A

または Bで、週 2回程度 JISSに通うことができ

るパラアスリート」を対象とした。なおリオデジャ

ネイロパラリンピックが直近に迫っていた夏季競

技は、直前のサポート介入による効果よりもコン

ディションを崩すリスクの方が高いと判断された

ことから対象外とした。

2018年度からは対象を「JP 強化指定選手」

としたところ、施設利用者数は前年度とほぼ同等

（表 1）であったが、表 2に示す通り個別トレー

ニングサポートでは、前年比で 1.5倍増の延べ

320件となり、8競技 15名がトレーニングに来館

した。

2 . トレーニング体育館におけるサポート事例

パラアスリートの体力・運動能力は障がいの部

位・程度・状態によって大きく異なり、個別性が

非常に高いため、サポートする際には、障害に対

する理解を深める必要性があると同時に、トレー

ニング現場でさまざまな工夫と配慮が必要とな

る。以下に主なサポート事例を 2例挙げる。

1）バドミントン競技（脊椎損傷）

脊椎損傷の選手に関しては、障がいの程度や麻

痺部位を確認し、姿勢制御の状態を把握すること

から開始し、ケガなく安全にトレーニングが実施

できるよう配慮する必要があった。写真①～③

は背筋群のトレーニングの様子であるが、T10～

12を損傷し体幹支持が不安定で、不意に前後に

大きくバランスを崩すことがあるため、写真①の

ようにベルトでマシンに体を固定して安全性を確

保して実施している。また、安全な範囲で写真②

のように体幹支持が不安定であることを利用し、

背もたれを使わないよう少し前方に座位姿勢をと

り、体幹固定と上肢の動作を同調させることを狙

いとして実施する場合もある。なお、現在は写真

③のように懸垂も実施しており、漸増的に負荷・

強度をあげながら、週 2回程度のトレーニングを

継続し、フィジカルの強化を図っている。

2）クロスカントリー競技（片側上肢切断）

平昌 2018冬季パラリンピック競技大会でメダ

ル獲得を目指したクロスカントリー選手が雪上ト

レーニングの合間をぬって 2016年初夏より来館

表２．パラアスリートの年度別施設利用者数（延べ人数）および中央競技団体数
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し、トレーニングサポートを月 8回のペースで実

施した。片側上肢切断のアスリートであるが、図

2のようにアタッチメントや義手を使用すればほ

とんどのトレーニング種目が実施可能であった。

個別サポートの実施にあたり、科学部研究員と連

携を密にし、F 測定結果等の情報共有はもちろ

ん、2017年度からはシーズンの合間で心肺機能

強化のための低酸素トレーニング期間中に、ト

レーニング体育館での筋力トレーニングを入れ込

む等、1年後の本番を想定したフィジカルサポー

トを協力して行った。

Ⅴ．まとめ

トレーニング体育館では、2018年度までに延

表３．パラアスリートの年度別個別トレーニングサポート件数（延べ件数）

図１．背筋群のトレーニング（写真①：ベルトによる体幹固定、写真②：不安定さを活用した
　　　トレーニング、写真③：筋力向上によるプログレッション例）

写真①

写真② 写真③
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べ 600件を超えるパラアスリートに対する個別ト

レーニングサポートを行なってきている。しかし

ながら JISSの特性上、科学的な見地から、科学

的な方法でパラアスリート個々の体力や運動能力

を評価し理解する必要性があるなかで、「指標」

となりうるものが少なく、現場で探りながら取り

組んでいるのが現状である。

パラアスリートの体力・運動能力は、障がいの

程度や状態によって大きく異なるのが特徴であ

り、個別性が非常に高いことを尊重し、創意工夫

してトレーニング指導にあたっている。そのため、

トレーニング効果を測る際に「数値データ」とし

て評価しにくいことは、映像を残すことでその変

化・進化を記録するようにしている。適切に評価・

比較するには、競技別の他に障害別での対比が必

要となるため、横並びでの評価が可能になるまで

には、この先まだまだ年数がかかると思われるが、

個々人の変化を縦追いで検証しつつ、トレーニン

グ体育館での取り組みや研究が、やがてエビデン

スや方法論となって実践の場に広く活かされてい

くことを目指している。
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図２．アタッチメントを装着したトレーニングの様子
　　  （「白い丸がアタッチメント部分」）


