
下山田氏は東京学芸大学陸上競技部の学生

トレーナーを経て理学療法士に。その後日

本代表の陸上トレーナーとしてアジア大会

やアテネオリンピックにも帯同。また

WJBLの富士通を経て、現在シャンソンの

トレーナーも務めている。日常では川本整

形外科（神奈川県川崎市）で診療に当たる

かたわら、日本陸上競技連盟トレーナー部

委員、バスケットボール女子日本代表サポ

ートトレーナーも兼任している。ここでは

下山田氏に現場からみた足関節捻挫の現状

とその対策について語っていただいた。

求められる正しい認識
──バスケットボール選手には足関節捻挫

が多い。

下山田：多いですね。しかしその捻挫をケ

ガのうちには入らないと考えている選手が

多く、その認識不足にも問題があると思っ

ています。社会人で競技を続けている選手

はほとんどが中学・高校で捻挫を繰り返し

ています。バスケットボールなどの選手の

多くが、前距腓靱帯は機能しているのかど

うかわからない状態になっています。前距

腓靱帯だけでなく、前脛腓靱帯をすでに損

傷していて、あらゆる方向が安定せずにグ

ラグラしている選手にも何名か出会いまし

た。バスケットボールではテーピングをす

る選手がほとんどですが、それでもうまく

固定できなくなるのです。試行錯誤してイ

ンソールなどを使ったりもします。足関節

周囲筋の補強も習慣づけさせますが、それ

で十分でなければサポーターを使って固定

することになってしまいます。これだけ不

安定であるのに、選手自身が不安を感じて

いるのかどうかという疑問はあります。選

手によっては痛みに敏感な選手がいて、そ

ういう選手ははっきり言ってくれて助かる

のですが。

──そういう状態で練習をしていると骨の

変形が生じてくる。

下山田：全員のレントゲンを撮っているわ

けではないのですが、現在私がみている範

囲では、すでに骨変形がみられ、ときどき

支障を生じる選手が１名います。選手の意

志や、そのとき選手がおかれている立場も

あるので、すぐに手術を選択するというわ

けではありません。しかも手術をすればよ

くなるのかどうかも微妙で、メスを入れれ

ば復帰まで時間がかかりますし、ドクター

もそのままケガと上手に付き合って競技を

続けられるのであれば、手術をすすめるこ

とは少ないですね。

──骨が割れて遊離体になっていることは

ある？

下山田：私がみているなかにはいません

が、“今のところは止まっているからいい

か”というような選手は多いように思いま

す。たとえばすでに中堅になってしまって

いる選手などでは、今手術をすると復帰に

時間がかかることがあるので、手術を行わ

ないこともあります。もし若い選手であれ

ば骨の遊離体を手術で摘出をするという選

択になるかもしれません。

陸上競技選手の傷害
──足関節捻挫は陸上選手には少ない？

下山田：種目にもよりますが、陸上では一

回の外力による外傷だけでなく、やはり慢

性的な外傷も多くなります。たとえば幅跳

びの選手が練習などで踏み切りを繰り返す

と、そのときに前脛腓靱帯の損傷が起こっ

ていたりします。長距離の選手がトレーニ

ングとしてクロスカントリーを行います

が、その際に前脛腓靱帯を傷める人が出て

きます。また腓骨周囲が痛いという選手も

います。その原因も小さな捻挫を繰り返し

ていて、慢性外傷になっているようなこと

が比較的多くみられます。マルアライメン

トも関係すると考えられます。上記のよう

な捻挫をしている選手はシンスプリントも

多いですし、足首の硬い選手が共通して多

いというイメージがあります。また膝の膝

蓋靱帯炎など、膝周囲の障害も多いです。

──そういう場合はテーピングで対応？

下山田：陸上でテーピングを好まない選手

が多いのでリハビリを中心に行います。た

とえば足の背屈力をつけるトレーニングを

しっかり行い、踏み込んだ足関節の背屈角

度での荷重に耐えられるという筋力強化を

基本としています。つまりその原因の１つ

が足の背屈力低下と教えられ、筋力と同時

にアクティブな可動域に問題があります。

十分な背屈力がない状態で足をついている

と、関節や靱帯に大きなストレスがかかる

と考えられます。たとえば不整地を走るク

ロスカントリーなどでは一回の衝撃が大き

いので、おそらくそれに耐えきれなくなっ

てしまいます。その衝撃に耐えられるかは

アクティブな可動域に問題があり、つまり

それは関節の問題というよりは筋力低下の

問題で、したがって背屈力の強化を図って

いくことで改善がみられます。

──急性期の場合にはRICE処置が中心？
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