
姿勢の悪さは「ケガ」と「パフォーマンス低下」を生む！

怪我をしたら？4第 回

皮膚は傷ついていないけど、ぶつけた場所が痛い。これを一般的『打撲』といいます。打撲によ
り、内出血することがあります。基本的には患部が熱をもっていたら氷 で 冷 やして（アイシング）血
流 を 高 め る こ とで『人間の再生能力（治癒力）』をより高く発揮させます。筋肉への『打撲』の場
合、一般的には医師の診断を受ける必要はありませんが、極 端 に 強 い 衝 撃 による『 打 撲 』の 場 合 は
骨 に 影 響（骨 折 やヒビ）している可 能 性があるので、整形外科を受診します。

「打撲した」場合の対処法

『捻挫』の場合は整形外科では湿布薬を処方されるだけで、それは『人間の再生能力（治癒力）』で治してく
ださい、というメッセージです。しかし『 捻 挫 』は 痛 みが 引いて すぐに再 発 さ せることがありますし、足首 が
正 常 な 状 態 よりも“ ゆ る く” なることが頻繁にあります。そこで頼りにするべきは医師ではなく『トレ ー
ナー』です。『理学療法士』や『柔道整復師』といった患部に手を当てて身体の具合を確認しながら
処置する専門家です。患部に直接関わる処置であれば保険適用範囲で対策を施してくれます。

「捻挫」を軽症だとみくびるなかれ

『 捻 挫 』をし や す い 身 体 操 作（ 重 心 移 動）をして い る人 は 、患 部 を 治 して も 捻 挫 を 繰 り 返しま す。身体
操作（重心移動）という捻挫の根本的な原因にアプローチする処置は保険適用外となりますが、ス
ポーツ指導をする立場からの意見としては、『 対 処 療 法 』を 繰 り返 すこと よりも『 根 治 療 法 』を する こと
を推奨します。一時的にコストはかかりますが、身体を無駄に傷つけないことになりますし、身体操作
能力も高まることで運動パフォーマンスが向上します。

「対処療法」よりも「根治療法」を

「足首をひねった」場合の対処法

Part.2
目に見えない怪我

重症の場合は『靭帯断裂』や『剥離骨折』『骨折』などの可能性があります。
反 対 側 の足首と 比 較 するま で も なく 大 き く 腫 れ ま す（内部での大量出血）。
捻挫の可能性もありますが、同時に骨折などの可能性もあるため、整形外科
を受診し、医師の指示でレントゲン撮影をして確認することになります。重症
の場合は固定具を装着して経過をみることになるため、まずは整形外科での
診断を優先します。

●「重症」の場合

足首を捻ったことでくるぶし付近を痛めた場合、患部を目視してください。反
対側の足首と比較し、やや腫れていれば軽傷の捻挫である可能性が高いで
す。その場合は即座には整形外科にいかなくて大丈夫です。自 宅 で アイシ ン
グ（R I C E 処 置 で 検 索）し、数 日 間 は 安 静にします。三日以上経過して痛みが
増したり、痛みが変わらない場合は整形外科を受診しましょう。

●「軽症」の場合
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お子様のことで気になることがあれば
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