
バスケットボール女子日本リーグ機構

（WJBL）では昨年夏に外傷予防プログラ

ムを作成、DVDにしてリーグのトレーナー

に指導後、各チームで実施している。その

結果は現在集計中であるが、ここではプロ

グラムの内容とともに、それ以前から実施

されてきた外傷調査についても紹介する。

WJBLの外傷予防プログラム作成に関わ

った三木先生は、整形外科医であり、日本

バスケットボール協会の医科学研究委員長

も務めておられる。今回のこのプログラム

作成、WJBLでの実施についてこう語る。

「福林先生が日本臨床スポーツ医学会学術

委員会の整形外科部会の会長をされてい

て、その整形外科部会でいろいろな仕事を

されています。その中で、各競技団体で、

どのようなケガが起こっているのか。受傷

時のビデオを提出してもらい、受傷機転を

解析する。また受傷した選手が医療機関に

行って、それでどのような診断を受けたか。

またどのような治療を受けたか。そうした

診療情報を医療機関からもらって、ビデオ

分析と診療情報とを合わせてケガの予防を

していこうということになりました。サッ

カーや陸上競技、ラグビーなどいくつかの

競技が参加しており、その中にバスケット

ボールも入っていました。私は日本バスケ

ットボール協会の医科学研究委員会に属し

ている関係で、部会の委員として参加し、

WJBL所属の13チームを対象に、各チー

ムのトレーナーに協力していただき、調査

を始めました。

実は外傷調査については、WJBLではそ

れ以前の2005年から始めていました。外

傷予防のDVD作製については07年の４月

に撮影し、６月に完成、07年のシーズン

からそのDVDを用いての予防プログラム

を実施していただき、その結果については、

現在まとめられている最中で、間もなくデ

ータが出される予定になっています」

WJBLの外傷調査が先で、それがあった

から、介入前、中、後とデータが出しやす

いということもあり、まずはWJBLからス

タートしようということになったわけであ

る。外傷調査は、WJBLに所属する13チ

ームのトレーナーによるトレーナー部会と

いうのがあり、そこで学術的な事業として

始まったもの。各チームでどういうケガが

起こったかをトレーナーがチェックし、そ

れをシーズンが終わったらまとめて提出、

それを第三者が分析をする。そのWJBLの

トレーナー部会の会長が津田清美さんで、

その話は別掲欄（P.21）で紹介した。

では三木先生にWJBLの外傷予防プログ

ラムの概要について解説していただく。

「この予防プログラムについては、昨年の

７月のサマーキャンプでトレーナーに指導

し、スタートできるところは８月から始め

ています。

実際のプログラム内容は、地理的関係か

ら富士通、JOMO、JALなど東京近辺のチ

ームのトレーナーが集まって、決めていき

ました。下肢の外傷予防プログラムですが、

バスケットボールで多いのはACL損傷と

足関節捻挫ですから、この２つを中心に考

えるようにしました。

受傷機転、メカニズムについては、各種

文献調査、またビデオ調査の結果から検討

しました。外国でも、また国内でも予防プ

ログラムは公表されていますが、WJBLは

日本の女子のトップリーグなので、そのレ

ベルに見合ったトレーニングを考えること

にしました。

結果として、レベルをベーシック、スタ

ンダード、アドバンスの３段階に分けまし

た。「ベーシック」は、まさに基本的なこ

とで、とくに指導しなくても実施可能な範

囲、インターハイ出場の高校・大学生レベ

ル、「スタンダード」は少し教えればすぐ

できる範囲で実業団レベル「アドバンス」

はそれ以上の高いトップ選手レベルになり

ます。ベーシック、スタンダードからアド

バンスまでもっていくのがねらいです。

エクササイズは、筋力、バランス、ジャ

ンプ、スキルの４項目で考えられています。

それぞれ、先ほど述べた３段階あります。

WJBLと言っても高校卒業間もない選手

や、体力や技術レベルが比較的低い選手も

いますから、３段階に分けてあります。

全体ではかなりの量になりますが、これ
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