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新型コロナウイルスの影響で、６月８日から部活動の本格的な再開にあたり、安全な練習再開に向けた段階的な

運動指針を検討しました。 

ケガの予防を考慮した練習計画のご参考にしていただければ幸いです。 

 

1．長期スポーツ活動休止による選手の身体的変化 

運動やトレーニングの一時的休止により、身体には以下のような変化が生じることが報告されています。 

・筋萎縮(筋量の低下):特に速筋線維(強い力を出す筋線維)が萎縮する 

・全身持久力低下:2 週間の運動休止により最大酸素摂取量が 28%低下する 

・柔軟性低下:筋や腱の伸張性低下が起こる 

・記憶力低下:脳内の海馬への血流低下による記憶力低下や運動イメージ低下が起こる 

 

2．運動負荷の変化とケガ発生の関係 

・前週と比べて 10%以上のトレーニング負荷量の増加

はケガの発生リスクを高める 

・過去 4 週間のトレーニング負荷量の平均と比べて  

1 週間の負荷量が 1.5 倍以上の場合、ケガの発生率

が大きく上昇する(図１)  

 

 

3．再開時の練習・トレーニング負荷の上げ方 

長期の運動休止から練習・トレーニングを再開する場合、最小の障害リスクで最大の練習負荷まで戻 

すための「移行期間」は 5〜6 週が推奨されています。 休止期間中に自主トレーニングを行なっていた場合でも、チー

ムで継続的に練習を行なっていた時の練習・トレーニング負荷と比較するとかなり低い状態です。成長期年代の場合、

新しい負荷や急激な負荷量変化により障害発生リスクが高まりやすいため、特に注意が必要です。 

以上のことから、5〜6 週の期間を通して最大の練習・トレーニング負荷へ移行していくことを推奨します。 

具体的な負荷量の上げ方について 

別紙「ステップアッププログラム」をご参照ください。 

 

４．ケガの発生予防を目的としたウォーミングアップの重要性 

 急激な運動負荷は特に筋損傷（肉離れなど）のリスクが高く、ウォーミングアップは、安全に運動負荷を上げていくため

に重要です。 

ポイント 

・強度：心拍数が 120 拍/分程度になるように運動強度を徐々に増強 

     それ以上の心拍数は疲労を引き起こし、逆にパフォーマンス低下を招く可能性があります 

・時間：一人当たりインターバルを挟みながら 10 分程度が推奨されています。 

     それ以上は体温の過剰な上昇でパフォーマンス低下の可能性があります。 



・運動の順序：下図のように段階的に筋肉、心肺系に負荷をかけていくことが推奨されています。 

 

 

５．熱中症対策 

暑熱環境で運動を行なうと、脱水、深部体温の上昇、心臓血管系のストレスが増加するだけでなく、認知機能の低

下も起こり、パフォーマンスの低下やケガの発生率が高くなると言われています。  

久々の運動、暑さへの適応など選手の身体的負担は大きく、熱中症予防は練習をより安全に行うために重要と考え

ます。 

水分対策 

・体重の２％以上減少するとパフォーマンス低下につながるといわれています。 

練習再開の最初の 1 週間で練習前後の体重測定を行うと水分摂取量の目安となります。 

・練習前に 500ml 程度、練習や試合中は 500〜1000ml 程度／時間、練習後は体重減少量の 

1.5 倍程度を食事も含めて摂取しましょう。 

・1 回の摂取量 200〜300ml（コップ 1 杯程度。体にスムーズに吸収できる量） 

・1 時間以上の練習や試合の場合、スポーツ飲料を薄めずに飲むようにしましょう 

暑熱順化（暑さへの慣れ） 

・部活動再開時は、前述の段階的負荷量アップを図りながら、暑さに慣れさせてください。 

・暑熱順化トレーニングとして行う場合、暑熱環境下で中等度運動（50〜60％）を 60〜100 分、 

最初の 1 週間は 1 セット、2 週目から 1 セットの日と 2 セットの日を 2 セット程度行います。 

暑熱順化の効果は約 1 週間〜1 か月間で消失するため、順化トレーニングは 3 日以上連続して 

空けないようにします。 

身体冷却 

  練習前：冷たい水分を摂取しましょう。（摂取量は 500ml 程度、お腹の調子や体調に注意） 

  練習中：適宜水分だけでなく頸部の冷却（氷嚢、凍らせたタオルなど）も行います。 

  練習後：可能であれば冷水浴を行い、積極的に疲労回復を行うことが望ましいです。 

 

こちらも参考までにご一読ください。 

日本スポーツ協会「スポーツ活動中の熱中症予防ガイドブック」 

 

コロナで我慢してきた選手が、安全に部活動再開できますように 
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