
「体幹部を固定すること」「股関節を意識して動かすこと」がけが予防の第一歩です！
どんなことをすれば、防げるかな？ ウォーミングアップ前にやってみよう！
❶ 手を腰に当て、足は肩幅よりやや広めに開き、腹をしめて足の裏全体で立つようにする。
❷ 片足立ちを左右10秒ずつ行う。
❸ 膝が左右にぶれないように片足スクワットを行う。不安定な場合には、反対側のつま先を地面につけて行う。

（『課外指導における事故防止対策　調査研究報告書』、「体育的部活動のけが防止プログラム」より）

スクワット動作❸正しい立ち姿勢❶ 片足スクワット立ち姿勢（片足）❷

×（傾いている）
継続は力なり！

http://www.jpnsport.go.jp/anzen/学校安全部

平成30年9月号

中 学 校 向 けをでの
下肢部強化の巻

ウォーミングアップとクーリングダウンが大切！

種目別

徒競走等
37%

その他
20%

騎馬戦等
対戦型種目
20%

組体操  5%
むかで競走  4%
二人三脚等  3%
縄跳び  3%

ダンス等  2%
球技等  4%

玉入れ・玉送り等  1%

上肢部

下肢部下肢部

1,187件
801件

1,121件

3,320件

体幹部
2位
3位

1位
大腿部・股関節

負傷部位別

参考：『学校の管理下の災害 [ 平成29年版 ]』、『体育的行事における事故防止事例集』

大腿部・股関節が最多！
だいたいぶ

1/3以上がリレーや100ｍ走などで発生！体育祭でのけがは中学生が多い！
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