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【はじめに】
　前回我々は６週間のジャックナイフストレッチング

（以下JS）を社会人サッカー選手に実施し，ハムスト

リングスの柔軟性の改善と肉離れ件数が減少したと

報告した．しかし，比較・検討した期間が短く，シ

ーズンピーク期における受傷予防効果については不

明であった．

そこで今回，社会人サッカー選手に対して約１年

間ＪＳを実施し，ハムストリングスの柔軟性と肉離れ

件数に改善がみられたので報告する．

【対象と方法】
　対象：2012 年 9月 22日から2013 年 10月 30

日にかけて調査可能であった東海社会人サッカーリ

ーグ１部に参戦する選手13 名（全員男性）．平均年

齢は 25.8±3.1歳，平均身長は172.5±5.4cm．対

象選手のＪＳ介入前の2012 年 3月から同年９月21

日までに休養を要する試合及び練習中の整形外科

的受傷件数は，26 件（試合中15 件，練習中11件）

あった．その内，日本整形外科学会が提唱する肉

離れの重症度分類によると，重症度が軽・中等度の

ハムストリングスの肉離れ件数が14件（試合中７件，

練習中７件）と最も多くみられた．なお対象選手は，

介入前にハムストリングスのスタティックストレッチン

グを練習前に実施していた．

　ＪＳの実施方法：①完全にしゃがみ，両手で踵を

保持し，体幹と大腿部の前面を密着させる．②密着

させた大腿部と体幹を離さないように注意し，徐々

に膝関節を伸展させる．ハムストリングスの痛みに

注意しながら伸展できる角度まで伸展する．③その

姿勢のまま１０秒間保持する．④以後①～③までを

繰り返し５回行う．

　ＪＳは，練習・試合終了後に実施した（週６回）．

実施期間は，２０１２年９月２２日から２０１３年１０

月３０日までとした．（図１）

図１：ジャックナイフストレッチングの実施方法
（左より①，②，③）

測定項目：指床間距離（以下 FFD）と休養もしく

は練習内容の変更が必要なハムストリングスの肉離

れ件数とした．FFDは，2012 年 9月21日（介入前），

2012 年 11月 3日（介入６週間後），2013 年 10月

30日（介入１年後）に測定し，対応のあるｔ－検定（有

意水準５％未満）を用いて比較した．ハムストリング

スの肉離れ件数は，2012 年３月から2012 年 9月

21日までを介入前，2013 年３月から2013 年 9月

21日までを介入後とし，それぞれの期間中に発生し

た件数をｔ－検定（有意水準５％未満）を用いて比較

した．

　

【結果】
　FFD：全選手（13名）のFFDは，介入前は平均
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スコア平均は 5.42±1.64 だった．Redmond がおこ

なった研究 4) では平均が +4 とあり若干高い傾向が

みられた．

【考察】
足部の評価と障害、痛みの関連については FPI-6

で２以下の成人のフットサル選手では足関節のオー

バーユースがある報告されている5）．今回２足でスコア

-２点がみられ，足部に痛みがみられた．

扁平足障害はみられなかった．フットプリントと

FPI の関連性については，フットプリント扁平足８足

FPI-6 の平均 6.25±1.31と標準と比べて高い値とな

り，扁平足と回内足の関連性が考えられた（図３）．

　

図３：扁平足によるFPI−６の分類別症例数

足関節捻挫は４例がみられた，フットプリントは標

準足及び高いアーチ足がみられたが扁平足はみられ

なかった．浮き趾は有り無しが 2 例となった．捻挫

群で特徴的であったのが，FPI の左右差であり捻挫

群のみに２～４の左右差がみられ，足部のアンバラン

スが傷害に影響していることが考えられた（図４）．

図４　捻挫足と健側の比較

【結語】
サッカーで，最も頻度が高い外傷，傷害は，足

部，足関節である．この部位の慢性的な傷害はス

ポーツ選手のパーフォーマンスを低下させるといわれ

ており，少年期における適切な処置や予防は重要で

ある．地域の少年サッカークラブではメディカルチェ

ックする機会は少ない．今回の足部の評価方法は現

場で簡易に行えることから，傷害の再発と予防の一

手段となるように検討をかさねたい．
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-5.0±10.1cm，介入 6 週間後は平均 -11.7±5.9cm，

介入１年後は平均 -12.4±6.7cmであった．介入前か

ら介入１年後にかけてのFFDの変化量は平均 7.4

±7.0cmであった．タイトハムストリングス（以下

TH）選手（全選手の内 FFDが０cm以上の選手４

名）のFFDは，介入前は平均 6.4±4.1cm，介入６週

間後は平均 -7.3±4.0ｃｍ，介入１年後は平均 -8.9

±6.0cmであった．介入前から介入１年後にかけて

のFFDの変化量は平均15.1±8.3cmであった．全

ての群は，介入６週間後には有意にFFDが改善し，

介入１年後も改善効果は維持されていた．（図２）

図２：ＦＦＤの経時的変化

肉離れ件数：介入前に発生した肉離れ件数は，試

合中４名７件（４件同一），練習中４名７件（３件同一，

２件同一）であった．介入後に発生した肉離れ件数

は，試合中０件，練習中２名２件であった．介入前

と介入後の肉離れ件数を比較すると，試合中の件数

に有意な改善がみられ（ｐ＜0.05），練習中の件数

には有意な改善はみられなかった（ｐ＝ 0.14）．

　ＴＨと肉離れ件数：ＴＨ選手の介入前の肉離れ件

数は，試合中２名５件（４件同一），練習中１件であ

った．介入後は試合・練習中ともに０件であった．

　肉離れの重症度：介入前の肉離れの重症度とその

件数は，軽度６件（試合中２件，練習中４件），中

等度８件（試合中５件，練習中３件）であった．介

入後は，軽度１件（練習中１件），中等度１件（練習

中１件）であった．介入前のＴＨ選手の重症度別

受傷件数は，軽度３件（試合中２件，練習中１件），

中等度３件（試合中３件）であった．非ＴＨ選手は

軽度３件（練習中３件），中等度５件（試合中２件，

練習中３件）であった．介入後は，非ＴＨ選手は軽

度１件（練習中１件），中等度１件（練習中１件）で

あった．（図３）

図３：ハムストリングスの肉離れ件数

【考察】
　ＪＳとは，大腿四頭筋の収縮による相反抑制反

射を利用したハムストリングスのアクティブスタテッ

クストレッチングで，パッシブストレッチングよりも効

果的に伸張を行うことができるとして西良1)が推奨し

ているストレッチング法である．川村ら 2) は，FFD

が０cm以上の者８名を対象に４週間ＪＳを実施し，

平均 -8.1±3.7cmに改善したと報告している．本研

究では介入６週間後には全員のFFDが改善し，介

入１年後まで改善効果が維持されていた．特にＴＨ

選手のFFDの変化量が多く，介入６週間後にはＴ

Ｈは改善されていた．介入前に実施していたスタティ

ックストレッチングでは改善されなかったＴＨが６週

間で改善し，その後も改善効果が維持されていたこ
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とからＪＳは，ハムストリングスの柔軟性改善効果に

優れたストレッチング法であるといえる．

ハムストリングスの肉離れの原因には，柔軟性の

低下，疲労などによる筋力低下，大腿四頭筋とのア

ンバランスなど様々な要因があげられている．前回

我々はＪＳの受傷予防効果について，ＴＨ選手だけ

でなく，非ＴＨ選手の受傷件数が減少していたこと

から，ハムストリングス肉離れには，筋実質だけで

なく筋腱移行部の柔軟性の改善が関与していると示

唆した．非ＴＨ選手の肉離れの特徴として，重症度

が中等度の受傷が多かった．奥脇 3) が提唱する肉

離れのMRI 分類に準じると，中等度の肉離れは，

筋腱移行部を含む部位に損傷が認められるタイプと

されている．本研究では，MRI 所見による筋腱移

行部損傷の有無を確認していないが，復帰期間や

日本整形外科学会が提唱する重症度分類によると，

中等度の受傷が多かったことから，非ＴＨ選手の肉

離れは，筋腱移行部の損傷が原因として考えられる．

松田ら 4) は，ハムストリングスの肉離れの受傷予防

として，ハムストリングスの筋腱移行部の柔軟性向

上が重要であり，筋腱移行部は弾性係数が高いた

め，スタティックストレッチングでは伸張度が低く，

ＰＮＦストレッチングのような筋収縮を利用した伸張

が必要であると報告している．このことから，ＪＳ介

入前に実施していたスタティックストレッチングでは，

筋腱移行部を十分伸張できず，肉離れを予防しき

れなかったと考えた．そして，ＪＳ介入後の肉離れ

件数の減少，および再発する選手を認めなかったこ

とは，受傷原因であった筋腱移行部の柔軟性がＪＳ

の介入により改善したためと考えた．更に，シーズ

ン中の受傷件数が減少したことは，筋腱移行部の

柔軟性の改善が維持されたためであると推測した．

今回の介入により受傷件数が減少し再発を予防で

きたことから，ＪＳは肉離れの受傷予防として有効な

手段であるといえる．

【結語】
　社会人サッカー選手に約１年間ＪＳを実施し，ハ

ムストリングスの柔軟性と肉離れ件数が改善した．

ＪＳはハムストリングスの柔軟性改善効果と肉離れ

の予防効果の高いストレッチング法である．　
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