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技
、
89
種
別
に
対
し
て
86
名
の
ア
ス
レ

テ
ィ
ッ
ク
ト
レ
ー
ナ
ー
が
配
置
さ
れ
ま

し
た
。
福
井
国
体
で
は
、
25
競
技
に
57

名
の
ア
ス
レ
テ
ィ
ッ
ク
ト
レ
ー
ナ
ー
が

帯
同
し
ま
し
た
。

陸
上
競
技

　

私
が
ア
ス
レ
テ
ィ
ッ
ク
ト
レ
ー
ナ
ー

と
し
て
帯
同
し
た
陸
上
競
技
に
つ
い
て

簡
単
に
紹
介
し
ま
す
。
陸
上
競
技
は
福

井
県
営
陸
上
競
技
場
（
愛
称:

９
・
98

ス
タ
ジ
ア
ム
）
に
て
、
平
成
30
年
10
月

5
日（
金
）
か
ら
10
月
9
日（
火
）
ま
で

の
5
日
間
で
行
わ
れ
ま
し
た
。
陸
上
競

技
の
各
都
道
府
県
参
加
人
数
は
、
監
督

2
名
、
選
手
29
名
（
男
子
選
手
19
名
以

内
、
女
子
選
手
19
名
以
内
）、
計
31
名

以
内
で
編
成
さ
れ
て
い
ま
す
。
福
井
県

チ
ー
ム
は
監
督
２
名
、
男
子
16
名
、
女

子
13
名
で
参
加
し
ま
し
た
。
年
齢
に

よ
っ
て
成
年
男
女
、
少
年
Ａ
男
女
（
高

校
2
年
生
、
高
校
3
年
生
）、
少
年
Ｂ

男
女
（
中
学
3
年
生
、
高
校
1
年
生
）

に
分
け
ら
れ
、
そ
れ
ぞ
れ
で
出
場
で
き

る
種
目
が
決
ま
っ
て
い
ま
す
。
陸
上
競

技
は
、「
走
る
・
跳
ぶ
・
投
げ
る
」
と
い
っ

た
様
々
な
種
目
で
順
位
と
記
録
を
競
い

合
い
ま
す
。

　

陸
上
競
技
で
は
全
国
規
模
の
大
会
に

な
る
と
会
場
に
、
日
本
陸
上
競
技
連
盟

の
研
修
を
受
け
た
ト
レ
ー
ナ
ー
が
い
る

ト
レ
ー
ナ
ー
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
や
シ
ャ
フ

ト
・
錘
・
ハ
ー
ド
ル
・
バ
イ
ク
な
ど
が

置
い
て
あ
る
ウ
ェ
イ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

場
が
設
置
さ
れ
て
い
ま
す
。
ど
ち
ら
と

も
受
付
を
し
た
選
手
は
使
用
で
き
ま

す
。

　
第
73
回 

国
民
体
育
大
会 

福
井
し
あ

わ
せ
元
気
国
体
（
以
下
、
福
井
国
体
）

が
平
成
30
年
9
月
29
日（
土
）
か
ら
10

月
9
日（
火
）
ま
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　

福
井
国
体
に
向
け
て
県
で
は
、
福
井

県
ス
ポ
ー
ツ
協
会
福
井
県
ス
ポ
ー
ツ

医
・
科
学
委
員
会
認
定
ア
ス
レ
テ
ィ
ッ

ク
ト
レ
ー
ナ
ー
（
Ａ
Ｐ
Ｔ
）
や
日
本
ス

ポ
ー
ツ
協
会
公
認
ア
ス
レ
テ
ィ
ッ
ク
ト

レ
ー
ナ
ー
（
Ｊ
Ｓ
Ｐ
Ｏ
ー

Ａ
Ｔ
）
を
2

年
前
よ
り
各
競
技
に
配
置
し
ま
し
た
。

日
頃
の
練
習
や
試
合
に
出
向
き
、
選
手

の
身
体
評
価
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
指
導
や

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
指
導
、
国
体
帯

同
な
ど
の
活
動
を
行
っ
て
き
ま
し
た
。

２
０
１
８
年
度
は
正
式
競
技
40
競
技

（
冬
季
国
体
3
競
技
含
む
）
の
内
31
競

春
江
病
院
　
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
課
　
　
　

竹
澤
　
将
道

理
学
療
法
士
！

奮
闘
す
る

 

ス
ポ
ー
ツ
特
集
①

福井国体でのトレーナー活動

競技数
40 競技

アスレティックトレーナー
86 名

25 競技

57 名

国体帯同

福
井
し

わ

元

国

あ

せ

気

体
で

国体期間中準備期間中
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スポーツ特集①

後
の
競
技
生
活
に
も
関
わ
っ
て
く
る
た

め
重
要
な
仕
事
に
な
り
ま
す
。

　

福
井
国
体
で
は
、
東
京
で
仕
事
を
さ

れ
て
い
る
鍼
灸
師
の
方
と
2
人
体
制
で

福
井
県
チ
ー
ム
の
ト
レ
ー
ナ
ー
活
動
を

行
い
ま
し
た
。
2
人
で
1
日
６
～
８
人

の
選
手
の
身
体
ケ
ア
を
し
ま
し
た
。

　

1
日
の
流
れ
は
、
前
日
の
チ
ー
ム

ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
後
に
翌
朝
の
出
発
時
間

が
決
ま
り
ま
す
。
そ
の
時
間
を
確
認

し
、
朝
1
番
に
行
く
選
手
と
同
じ
マ
イ

ク
ロ
バ
ス
で
出
発
し
ま
す
。
陸
上
競
技

現
地
で
の
活
動
内
容

　

大
会
期
間
中
の
ア
ス
レ
テ
ィ
ッ
ク
ト

レ
ー
ナ
ー
の
主
な
仕
事
は
、競
技
前
日
・

競
技
開
始
前
に
選
手
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ

ン
チ
ェ
ッ
ク
、ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
・

競
技
中
に
選
手
の
動
作
確
認
、
競
技
終

了
後
に
身
体
ケ
ア
、
競
技
前
後
の
ア
ク

シ
デ
ン
ト
対
応
で
す
。
ア
ク
シ
デ
ン
ト

対
応
で
は
、
選
手
が
競
技
に
参
加
で
き

な
い
の
か
、
何
か
し
ら
の
処
置
を
す
れ

ば
参
加
で
き
る
の
か
の
判
断
な
ど
、
今

場
の
横
に
あ
る
補
助
競
技
場
に
は
各
都

道
府
県
別
に
テ
ン
ト
が
設
営
さ
れ
て
い

ま
す
。
補
助
競
技
場
は
選
手
た
ち
が

ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
・
ク
ー
リ
ン
グ

ダ
ウ
ン
を
す
る
場
所
で
す
。
到
着
後
、

テ
ン
ト
内
に
ト
レ
ー
ナ
ー
ベ
ッ
ド
を
設

置
し
、
テ
ー
ピ
ン
グ
や
氷
嚢
、
手
指
消

毒
液
、
タ
オ
ル
、
セ
ラ
バ
ン
ド
な
ど
の

物
品
を
す
ぐ
使
え
る
よ
う
に
準
備
し
ま

す
。
そ
の
後
は
競
技
終
了
時
刻
ま
で
選

手
の
身
体
ケ
ア
、
競
技
観
戦
、
福
井
県

選
手
の
応
援
を
し
ま
す
。
福
井
県
選
手

が
出
場
す
る
種
目
が
終
わ
り
次
第
、
ホ

テ
ル
に
帰
り
ま
す
。

　

当
日
は
試
合
の
有
無
に
関
係
な
く
、

ト
レ
ー
ナ
ー
希
望
の
選
手
を
あ
ら
か
じ

め
確
認
し
ま
す
。競
技
後
の
選
手
に
も
、

次
の
レ
ー
ス
ま
で
に
診
て
も
ら
い
た
い

の
か
を
聞
き
、
希
望
が
あ
れ
ば
時
間
を

調
整
し
ま
す
。
時
間
を
調
整
す
る
と
き

は
、
次
の
レ
ー
ス
招
集
開
始
時
刻
を
確

認
、
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
開
始
時
刻

も
聞
い
て
時
間
を
決
め
ま
す
。
身
体
ケ

ア
を
す
る
時
間
は
、
選
手
に
よ
っ
て
部

位
や
重
症
度
が
違
う
た
め
異
な
り
ま
す

が
、1
選
手
20
～
30
分
で
行
い
ま
し
た
。

少
年
男
女
の
選
手
は
日
頃
の
練
習
や
大

会
で
診
て
い
る
こ
と
が
多
い
た
め
、
今

ま
で
に
ケ
ガ
し
た
部
位
や
動
作
の
特
徴

な
ど
、
把
握
し
て
い
る
内
容
が
多
い
で

す
。
し
か
し
、
成
年
男
女
の
選
手
は
普

段
県
外
で
練
習
し
て
い
る
人
が
ほ
と
ん

１日の流れ

５：30　起床

6：00～　朝食

7：00～7：30　ホテル出発

8：00～18：00　選手の身体ケア＋競技観戦＋応援

18：00～18：30　ホテルでチームミーティング

ミーティング終わり次第夕食

19：30～21：30　選手のケア

23：00　就寝
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ら
自
室
で
行
い
ま
し
た
。
宿
泊
し
た
ホ

テ
ル
は
ツ
イ
ン
ル
ー
ム
だ
っ
た
た
め
、

ベ
ッ
ド
を
片
方
に
寄
せ
て
、
ト
レ
ー

ナ
ー
ベ
ッ
ド
が
置
け
る
ス
ペ
ー
ス
を
作

り
ま
し
た
。
ホ
テ
ル
で
は
1
日
２
～
４

人
の
選
手
の
身
体
ケ
ア
を
し
ま
し
た
。

　

ほ
と
ん
ど
の
選
手
が
疲
労
回
復
や
コ

ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
チ
ェ
ッ
ク
希
望
だ
っ
た

た
め
、
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
中
心
に
行
い
ま

し
た
。

感
想

　

福
井
国
体
で
は
２
度
も
台
風
が
上

陸
・
通
過
し
、
残
念
な
が
ら
陸
上
競
技

の
期
間
中
に
も
台
風
が
日
本
海
を
通
過

し
ま
し
た
。
台
風
接
近
日
以
外
は
、
補

助
競
技
場
に
あ
る
テ
ン
ト
が
待
機
場
所

で
し
た
が
、
台
風
接
近
日
に
は
野
球
場

下
に
各
都
道
府
県
待
機
場
が
仮
設
に
作

ら
れ
ま
し
た
。
そ
れ
に
伴
い
、
周
囲
か

ら
な
る
べ
く
見
え
な
い
よ
う
に
ト
レ
ー

ナ
ー
部
屋
を
作
る
こ
と
が
大
変
で
し

た
。

　

自
分
が
身
体
ケ
ア
を
し
た
選
手
が
入

賞
や
自
己
ベ
ス
ト
を
出
す
と
、
同
じ
よ

う
に
嬉
し
い
気
持
ち
に
な
り
ま
す
が
、

い
い
結
果
が
出
な
か
っ
た
場
合
、「
も

う
少
し
良
く
す
る
こ
と
が
で
き
た
の
で

ど
で
す
。
そ
の
た
め
、
身
体
特
徴
を
把

握
す
る
た
め
に
少
し
時
間
が
必
要
に
な

り
ま
す
。

　

選
手
の
身
体
ケ
ア
を
し
て
い
な
い
時

間
に
、
福
井
県
選
手
の
練
習
や
試
合
を

見
に
行
き
、
動
作
を
確
認
し
て
特
徴
を

把
握
す
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

宿
泊
施
設
で
の
活
動
内
容

　

ホ
テ
ル
で
の
活
動
は
、
チ
ー
ム
ミ
ー

テ
ィ
ン
グ
後
に
ト
レ
ー
ナ
ー
希
望
の
選

手
に
集
ま
っ
て
も
ら
い
、
翌
日
の
競
技

開
始
時
刻
が
早
い
人
か
ら
順
に
時
間
を

調
整
し
、
夕
食
後
し
ば
ら
く
経
っ
て
か

は
」
と
、
思
う
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。

　

陸
上
競
技
で
は
重
大
な
ア
ク
シ
デ
ン

ト
も
な
く
、
福
井
県
チ
ー
ム
全
員
が
種

目
に
出
場
で
き
た
の
で
良
か
っ
た
で

す
。ま

と
め

　

福
井
国
体
は
地
元
福
井
県
が
50
年
ぶ

り
の
天
皇
杯
獲
得
、
初
の
皇
后
杯
獲
得

で
幕
を
閉
じ
ま
し
た
。
今
年
だ
け
の
結

果
で
終
わ
ら
な
い
よ
う
に
、
来
年
の
茨

城
国
体
で
も
高
成
績
を
残
せ
る
よ
う
に

頑
張
っ
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。ま
た
、

私
た
ち
理
学
療
法
士
、
ア
ス
レ
テ
ィ
ッ

ク
ト
レ
ー
ナ
ー
も
福
井
県
競
技
力
向
上

の
た
め
に
様
々
な
ス
ポ
ー
ツ
に
関
わ
っ

て
い
き
、
認
知
度
を
さ
ら
に
高
め
て
貢

献
し
て
い
き
た
い
で
す
。

最
後
に

　

福
井
国
体
を
様
々
な
会
場
で
応
援
し

て
い
た
子
ど
も
た
ち
が
、
選
手
た
ち
の

プ
レ
ー
を
見
て
「
自
分
も
や
っ
て
み
た

い
」
と
思
う
子
が
増
え
、
競
技
人
口
が

増
え
る
と
い
い
な
と
思
い
ま
す
。ま
た
、

子
ど
も
た
ち
が
将
来
、
大
き
い
大
会
に

出
場
し
、
多
く
の
人
に
感
動
を
与
え
る

選
手
に
な
っ
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。
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スポーツ特集②
 

ス
ポ
ー
ツ
特
集
②

大
会
の
シ
ン
ボ
ル
マ
ー
ク

大
会
日
程

　

平
成
30
年
10
月
13
日（
土
）～
15
日（
月
）

競
技
種
目

個
人
競
技　

陸
上
・
水
泳
・
ア
ー
チ
ェ

リ
ー
・
卓
球
・
サ
ウ
ン
ド
テ
ー
ブ
ル
テ

ニ
ス
・
フ
ラ
イ
ン
グ
デ
ィ
ス
ク
・
ボ
ウ

リ
ン
グ
の
7
競
技

団
体
競
技　

バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
・
車

椅
子
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
・
ソ
フ
ト

ボ
ー
ル
・
グ
ラ
ン
ド
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
・

バ
レ
ー
ボ
ー
ル
・
サ
ッ
カ
ー
・
フ
ッ
ト

ベ
ー
ス
ボ
ー
ル
の
7
競
技

福
井
県
選
手
団
の
構
成

　

選
手
は
個
人
競
技

134
名
、
団
体
競
技

146
名
、
計

280
名
。
役
員
は

168
名
で
合
わ

せ
て

448
名
の
選
手
団
。
そ
の
役
員
の
中

に
医
学
サ
ポ
ー
ト
と
し
て
、
福
井
県
理

学
療
法
士
会
か
ら
3
名
の
理
学
療
法
士

が
帯
同
し
ま
し
た
。（
3
名
は
過
去
に

全
国
障
害
者
ス
ポ
ー
ツ
大
会
へ
の
帯
同

経
験
者
）

（
第
18
回
全
国
障
害
者
ス
ポ
ー
ツ
大
会
）

全
国
障
害
者
ス
ポ
ー
ツ
大
会

の
目
的

　

パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
な
ど
の
競
技
ス

ポ
ー
ツ
と
は
異
な
り
、
障
害
の
あ
る

人
々
の
社
会
参
加
の
推
進
や
、
国
民
の

障
害
の
あ
る
人
々
に
対
す
る
理
解
を
深

め
る
こ
と
が
目
的
に
あ
り
ま
す
。「
全

国
身
体
障
害
者
ス
ポ
ー
ツ
大
会
」と「
全

国
知
的
障
害
者
ス
ポ
ー
ツ
大
会
」
を
統

合
し
た
「
全
国
障
が
い
者
ス
ポ
ー
ツ
大

会
」（
以
下
全
ス
ポ
）
と
し
て
、
平
成

13
年
（
２
０
０
１
年
）
に
第
１
回
大
会

が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
以
降
、
オ
リ
ン

ピ
ッ
ク
終
了
後
に
開
催
さ
れ
る
パ
ラ
リ

ン
ピ
ッ
ク
の
よ
う
に
、
毎
年
国
体
終
了

後
に
開
催
さ
れ
て
い
ま
す
。

介
護
老
人
保
健
施
設
　
新
田
塚
ハ
イ
ツ
　
　
　

　
山
崎
　
　
孝

理
学
療
法
士
！

奮
闘
す
る

福
井
し

わ

元

大

あ

せ

気

会
であたたかい大会運営 21世紀をモチーフに

走る・飛ぶ・泳ぐ姿をデザイン
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大
会
成
績

　

金
メ
ダ
ル 

 

46
個

　

銀
メ
ダ
ル 

 

42
個

　

銅
メ
ダ
ル 

 

42
個

　

団
体
競
技
は
銀
メ
ダ
ル 

1
個

 
銅
メ
ダ
ル 

1
個

「
全
ス
ポ
で
は
地
元
開
催
と
い
う
こ
と

も
あ
り
、
大
変
多
く
の
方
か
ら
応
援
し

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
す
。
現
在
は
東
京
パ
ラ
リ
ン

ピ
ッ
ク
に
出
場
す
る
こ
と
を
目
標
に
、

体
幹
強
化
に
努
め
て
い
ま
す
。」　　

　

近
江
優
菜 

選
手

福
井
県
水
泳
選
手
団

　

肢
体
7
名
、
聴
覚
2
名
、
知
的
8
名

全
ス
ポ
に
お
け
る
障
害
区
分

と
は

　

障
害
と
言
っ
て
も
さ
ま
ざ
ま
な
種
類

が
あ
り
、程
度
も
各
々
で
異
な
り
ま
す
。

そ
こ
で
障
害
の
程
度
に
よ
っ
て
競
技
力

の
差
が
生
れ
な
い
よ
う
に
同
程
度
の
障

害
を
持
っ
た
選
手
同
士
で
競
う
よ
う
障

害
区
分
が
あ
り
ま
す
。
水
泳
の
場
合
は

肢
体
不
自
由
22
区
分
、
視
覚
障
害
2
区

分
、
聴
覚
障
害
、
知
的
障
害
の
26
区
分

に
分
け
ら
れ
て
い
ま
す
。（
し
か
し
パ

ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
場
合
は
ク
ラ
ス
分
け

と
言
い
、
肢
体
10
ク
ラ
ス
、
視
覚
3
ク

ラ
ス
と
基
準
が
異
な
り
ま
す
。）

障
害
者
水
泳
な
ら
で
は
の

ル
ー
ル

①�

入
水　

選
手
自
身
で
プ
ー
ル
に
入
れ

な
い
選
手
は
ス
タ
ッ
フ
が
介
助
で
き
る

※

②�

ス
タ
ー
ト　

聴
覚
障
害
者
に
は
目
で

ス
タ
ー
ト
が
確
認
で
き
る
方
法
が
あ
る

● 

ス
タ
ー
ト
台
以
外

に
も
ス
タ
ー
ト
台

下
、
水
中
か
ら
の

ス
タ
ー
ト
が
認
め

ら
れ
る

5：30　起床

6：00　朝食

7：00　宿舎出発

8：00　競技会場入り・ウォーミングアップ開始

9：00　競技開始　出場選手の調整

17：00　競技終了・宿舎へ

18：00　夕食

19：00　選手全員の調整・体調確認

22：00　スタッフミーティング

24：00　就寝

　このような日程が移動日、公式練習日、大会 3

日間と計 5 日間の帯同でしたが、終わるのが名残

惜しいくらい充実した日々でした。

（水泳会場）

200mフリーリレーの選手

ト レ ー ナ ー の １ 日 の ス ケ ジ ュ ー ル
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スポーツ特集②

● 

ス
タ
ー
ト
で
止

ま
っ
て
い
ら
れ
な

い
選
手
に
は
介
助

す
る
こ
と
が
で
き

る
③�

泳
法　

手
足
の
麻
痺
や
欠
損
に
よ
っ

て
、
各
々
に
応
じ
た
泳
法
が
認
め
ら

れ
る
場
合
が
あ
る

④�

タ
ー
ン
・
ゴ
ー
ル　

視
覚
障
害
者
に

は
棒
（
タ
ッ
ピ
ン
グ
バ
ー
）
で
身
体

に
触
れ
て
壁
に
近
づ
い
た
こ
と
を
知

ら
せ
る

※

※
の
写
真
は
日
本
障
が
い
者
ス
ポ
ー
ツ
協
会
発
刊
の

　
「
か
ん
た
ん
！
水
泳
ガ
イ
ド
」
よ
り

最
後
に

Ｑ 

障
害
者
ス
ポ
ー
ツ
で
の
ト
レ
ー
ナ
ー

の
魅
力
は
？

Ａ 

選
手
の
素
直
さ
・
真
面
目
さ
・
選

手
同
士
の
協
力
関
係
の
よ
さ
に
感

銘
を
受
け
ま
し
た
。
ま
た
大
会
運

営
側
の
あ
た
た
か
さ
も
感
じ
ま
し

た
。
よ
っ
て
選
手
か
ら
学
ぶ
こ
と

が
多
く
あ
り
ま
す
。
大
会
や
遠
征

帯
同
中
で
は
競
技
以
外
の
と
こ
ろ

の
生
活
面
で
も
理
学
療
法
士
と
し

て
の
経
験
を
生
か
す
こ
と
が
で
き

ま
す
。

Ｑ �
福
井
国
体
・
全
ス
ポ
を
終
え
て
望
む

こ
と
は
？

Ａ �

県
内
の
ス
ポ
ー
ツ
施
設
に
お
い
て
、

健
常
の
方
も
、
障
害
を
も
っ
た
方

も
、
同
じ
施
設
を
利
用
で
き
、
声

を
掛
け
合
い
、
励
ま
し
合
う
姿
が

み
ら
れ
る
町
に
な
る
こ
と
。

● 

大
き
な
大
会
に
な
る
と
心
の
緊
張

に
よ
っ
て
身
体
が
硬
く
な
る
こ
と

が
多
く
、
言
葉
か
け
や
リ
ラ
ッ
ク

ス
法
が
重
要
に
な
り
ま
す
。

● 

本
来
の
疾
患
、
障
害
以
外
に
も
、

糖
尿
病
や
心
疾
患
な
ど
を
合
併
し

て
い
る
こ
と
も
あ
る
た
め
、
常
に

体
調
の
変
化
に
は
ア
ン
テ
ナ
を

張
っ
て
お
か
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ

ん
。
今
回
は
強
行
日
程
の
中
、
食

事
の
間
隔
が
空
い
て
し
ま
っ
た
こ

と
で
低
血
糖
症
状
を
出
現
し
た
選

手
も
い
ま
し
た
。
タ
イ
ミ
ン
グ
よ

い
捕
食
の
管
理
も
必
要
で
し
た
。

● 

自
分
の
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
が
持
っ
て

入
れ
な
い
セ
キ
ュ
リ
テ
ィ
ー
の
厳

し
い
大
会
で
は
、
無
料
ド
リ
ン
ク

コ
ー
ナ
ー
は
用
意
さ
れ
て
い
て
も

う
ま
く
利
用
で
き
な
い
選
手
が
い

ま
す
。
チ
ー
ム
側
で
ド
リ
ン
ク
を

待
機
場
所
に
用
意
し
、
い
つ
で
も

だ
れ
で
も
飲
め
る
状
況
に
し
て
お

か
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。

● 

バ
イ
キ
ン
グ
形
式
の
食
事
は
、
好

き
嫌
い
の
あ
る
選
手
に
は
利
点
で

す
が
、
食
器
を
持
っ
て
の
移
動
は

車
椅
子
や
杖
歩
行
の
選
手
に
と
っ

て
は
不
便
な
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
な
じ
み
の
な
い
メ
ニ
ュ
ー

は
取
ら
な
い
選
手
が
多
く
、
食
事

量
が
減
っ
て
し
ま
い
が
ち
に
な
る

た
め
メ
ニ
ュ
ー
の
素
材
の
説
明
が

必
要
で
す
。

● 

大
会
で
は
い
ろ
ん
な
諸
事
情
で
待

機
時
間
が
長
く
な
り
ま
す
が
、
文

句
や
不
満
を
口
に
す
る
選
手
は
い

ま
せ
ん
で
し
た
。

● 

障
害
の
重
い
選
手
の
身
の
回
り
の

気
配
り
に
他
の
選
手
達
が
率
先
し

て
サ
ポ
ー
ト
し
て
い
る
姿
が
見
ら

れ
ま
し
た
。

※

　

こ
の
よ
う
に
ち
ょ
っ

と
ル
ー
ル
を
変
更
し
た

り
、
手
伝
う
こ
と
で
、

義
足
や
装
具
を
使
用
し
な
い
、
今

持
っ
て
い
る
身
体
を
フ
ル
に
活
用

し
て
競
う
水
泳
競
技
が
で
き
る
こ

と
が
す
ご
い
！

全
国
障
害
者
ス
ポ
ー
ツ
大
会
の
帯
同
を

通
じ
て
学
ん
だ
こ
と
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ポ
ー
ツ
特
集
③

運
動
時
に
大
切
な
体
の
ケ
ア

　

運
動
を
続
け
る
こ
と
が
で
き
な
い
理

由
の
一
つ
に
怪
我
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

せ
っ
か
く
日
頃
か
ら
運
動
を
続
け
て
い

て
も
、
怪
我
の
影
響
で
し
ば
ら
く
安
静

が
必
要
と
で
も
な
る
と
、
筋
力
や
体
力

が
ガ
ク
ッ
と
落
ち
て
し
ま
い
ま
す
。
そ

の
よ
う
な
可
能
性
を
減
ら
す
た
め
運
動

の
前
後
で
し
っ
か
り
と
体
を
整
え
る
必

要
が
あ
り
ま
す
。

　

実
際
、
運
動
を
す
る
前
に
準
備
運
動

（
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
）
を
し
て
い

る
人
は
多
い
か
と
思
い
ま
す
。
ウ
ォ
ー

ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
と
は
、
運
動
に
お
い
て

良
い
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
発
揮
す
る
た

め
に
心
と
体
の
準
備
を
す
る
こ
と
で
、

①
体
へ
の
負
担
の
軽
減

②
怪
我
の
予
防

③
集
中
力
を
高
め
る

④
体
温
（
筋
温
）
を
あ
げ
る

な
ど
の
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

　

一
方
で
、
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
と

同
じ
く
ら
い
重
要
と
い
わ
れ
て
い
る
の

が
、
運
動
後
の
体
の
ケ
ア
（
ク
ー
リ
ン

グ
ダ
ウ
ン
）
で
す
。
今
回
は
こ
の
ク
ー

リ
ン
グ
ダ
ウ
ン
に
つ
い
て
も
う
少
し
詳

し
く
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。

ク
ー
リ
ン
グ
ダ
ウ
ン
っ
て
？

　

ク
ー
リ
ン
グ
ダ
ウ
ン
と
は
運
動
の
後

に
溜
ま
っ
た
疲
労
を
で
き
る
だ
け
早
く

回
復
す
る
た
め
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
こ

と
で
す
。
実
際
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ

は
行
っ
て
い
て
も
、
ク
ー
リ
ン
グ
ダ
ウ

ン
を
し
っ
か
り
行
っ
て
い
る
人
は
少
な

い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

ク
ー
リ
ン
グ
ダ
ウ
ン
の
効
果

　

ク
ー
リ
ン
グ
ダ
ウ
ン
を
行
う
こ
と
で

様
々
な
体
の
ケ
ア
が
可
能
で
す
。
以
下

に
そ
の
効
果
を
紹
介
し
ま
す
。

①
疲
労
回
復

　

ス
ポ
ー
ツ
な
ど
で
激
し
い
運
動
を
行

う
と
、
筋
肉
の
中
に
乳
酸
と
呼
ば
れ
る

疲
労
物
質
が
産
生
さ
れ
ま
す
。
こ
の
乳

酸
が
筋
肉
に
溜
ま
っ
て
く
る
と
、
筋
肉

の
収
縮
力
が
弱
ま
り
運
動
の
パ
フ
ォ
ー

マ
ン
ス
を
低
下
さ
せ
て
し
ま
い
ま
す
。

筋
ト
レ
を
し
て
い
て
徐
々
に
重
り
を
持

ち
上
げ
ら
れ
な
く
な
る
の
は
こ
の
た
め

で
す
。
こ
の
溜
ま
っ
た
乳
酸
は
安
静
に

す
る
こ
と
で
徐
々
に
取
り
除
か
れ
て
い

き
ま
す
が
、
実
は
軽
め
の
運
動
（
有
酸

素
運
動
）
を
行
う
と
、
そ
の
際
乳
酸
が

エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し
て
消
費
さ
れ
、
安
静

に
す
る
よ
り
も
早
く
疲
労
を
回
復
さ
せ

る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

②
怪
我
の
予
防

　

運
動
後
の
体
は
、
激
し
い
運
動
を
行

う
ほ
ど
筋
肉
が
縮
ま
り
、
ア
ン
バ
ラ
ン

　
運
動
は
健
康
的
な
体
を
維
持
す
る
為

に
必
要
不
可
欠
な
も
の
で
す
。
運
動
と

い
っ
て
も
様
々
で
、
ス
ポ
ー
ツ
や
ラ
ン

ニ
ン
グ
、
さ
ら
に
日
常
生
活
で
の
動
作

自
体
が
立
派
な
運
動
に
な
っ
て
い
ま
す
。

や
は
り
い
く
つ
に
な
っ
て
も
運
動
を
続

け
た
方
が
、
よ
り
健
康
的
に
生
活
で
き

る
こ
と
で
し
ょ
う
。
そ
こ
で
重
要
と
な

る
の
が
運
動
時
の
体
の
ケ
ア
で
す
。

福
井
厚
生
病
院
　
理
学
療
法
士
　
林
　
　
慶
祐

重
要
運

性
動

体
の
ケ
ア

後
の

の

いくつになっても運動は大切！

激
し
い
運
動
に
な
れ
ば

な
る
ほ
ど
体
の
ケ
ア
は

大
切
に
な
り
ま
す
。

8はじける笑顔輝く未来へ！！ Vol.12　2019 FEB



スポーツ特集③

ス
な
状
態
と
な
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
ま

ま
に
し
て
お
く
と
筋
肉
や
関
節
が
固

ま
っ
て
し
ま
っ
た
り
、
体
が
前
後
左
右

ア
ン
バ
ラ
ン
ス
な
状
態
に
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。
ス
ト
レ
ッ
チ
や
体
操
を
行
う

こ
と
に
よ
り
、
運
動
を
行
う
前
の
状
態

に
速
く
戻
す
こ
と
が
で
き
、
怪
我
の
予

防
に
つ
な
が
り
ま
す
。
ま
た
、
運
動
後

は
体
温
が
上
昇
し
て
お
り
、
筋
肉
が
柔

ら
か
い
状
態
な
の
で
、
そ
の
時
に
ス
ト

レ
ッ
チ
を
行
う
と
よ
り
効
果
的
で
す
。

③
め
ま
い
、
吐
き
気
、
失
神
防
止

　

激
し
い
運
動
を
急
に
停
止
す
る
と
、

一
時
的
に
心
臓
に
戻
る
血
液
が
低
下

し
、
同
時
に
脳
へ
流
れ
る
血
液
も
低
下

し
ま
す
。
よ
っ
て
め
ま
い
や
吐
き
気
が

み
ら
れ
る
こ
と
が
あ
り
、
最
悪
失
神
す

る
こ
と
も
あ
る
の
で
す
。
軽
め
の
運
動

を
行
う
こ
と
で
、
筋
肉
が
ゆ
っ
く
り
と

血
液
を
心
臓
に
戻
す
手
助
け
を
し
て
く

れ
る
た
め
、
こ
う
い
っ
た
症
状
を
起
こ

し
に
く
く
し
て
く
れ
ま
す
。

④
気
持
ち
を
落
ち
着
か
せ
る

　

激
し
い
運
動
の
後
は
、
心
身
共
に
興

奮
状
態
に
あ
り
ま
す
が
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ

や
軽
い
体
操
、
ス
ト
レ
ッ
チ
を
行
う
こ

と
で
、
精
神
的
に
安
定
し
落
ち
着
く
こ

運
動
後
の
固
ま
っ
た
筋
肉
や
関
節
を
ス

ト
レ
ッ
チ
に
よ
っ
て
ほ
ぐ
し
ま
す
。

ス
タ
テ
ィ
ッ
ク
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ

　

体
の
柔
軟
性
の
改
善
や
、
疲
労
回
復

に
は
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
が
効
果
的
で

す
。
今
回
は
方
法
が
簡
便
で
、
一
人
で

も
実
施
で
き
る
ス
タ
テ
ィ
ッ
ク
ス
ト

レ
ッ
チ
ン
グ
を
紹
介
し
ま
す
。
方
法
は

反
動
や
弾
み
を
つ
け
ず
に
筋
肉
を
ゆ
っ

く
り
伸
ば
し
て
い
き
、
そ
の
伸
ば
し

た
状
態
で
30
～
60
秒
キ
ー
プ
し
ま
す
。

ゆ
っ
く
り
と
反
動
を
つ
け
ず
に
伸
ば
す

こ
と
で
、
筋
肉
が
無
理
に
引
っ
張
ら
れ

な
い
の
で
、
筋
肉
が
傷
み
に
く
く
、
筋

肉
痛
に
な
り
に
く
い
と
い
う
利
点
が
あ

り
ま
す
。
一
方
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ

と
が
期
待
で
き
ま
す
。

ク
ー
リ
ン
グ
ダ
ウ
ン
の
種
類

　

で
は
ク
ー
リ
ン
グ
ダ
ウ
ン
と
は
実
際

ど
の
よ
う
な
こ
と
を
行
う
の
で
し
ょ
う

か
。
ク
ー
リ
ン
グ
ダ
ウ
ン
の
種
類
は
、

大
き
く
二
つ
に
分
け
ら
れ
ま
す
。
一
つ

目
は
ア
ク
テ
ィ
ブ
リ
カ
バ
リ
ー
と
呼
ば

れ
積
極
的
な
回
復
を
意
味
し
ま
す
。

　

ジ
ョ
ギ
ン
グ
な
ど
の
有
酸
素
運
動
や

軽
め
の
体
操
、
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
が
こ

れ
に
あ
た
り
ま
す
。
つ
ま
り
体
を
動
か

し
な
が
ら
体
の
回
復
を
図
り
ま
す
。
二

つ
目
が
パ
ッ
シ
ブ
リ
カ
バ
リ
ー
と
呼
ば

れ
、
消
極
的
回
復
を
意
味
し
ま
す
。
内

容
は
マ
ッ
サ
ー
ジ
や
鍼
治
療
、
ア
イ
シ

ン
グ
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

ク
ー
リ
ン
グ
ダ
ウ
ン
の
順
序

　

運
動
の
種
類
や
競
技
に
よ
っ
て
異
な

り
ま
す
が
、
一
般
的
な
ク
ー
リ
ン
グ
ダ

ウ
ン
の
順
序
を
紹
介
し
ま
す
。
ま
ず
、

運
動
が
終
わ
っ
た
ら
、
す
ぐ
に
休
ま
ず

ジ
ョ
ギ
ン
グ
な
ど
の
軽
い
有
酸
素
運
動

を
行
い
、
乳
酸
を
減
ら
し
ま
す
。
次
に

体
操
な
ど
の
軽
い
運
動
を
行
い
、
体
の

バ
ラ
ン
ス
を
整
え
ま
し
ょ
う
。
最
後
に

時
に
ス
タ
テ
ィ
ッ
ク
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ

を
や
り
す
ぎ
る
と
筋
肉
が
緩
ん
で
し
ま

い
、
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
低
下
す
る
場

合
も
あ
る
た
め
、
競
技
の
際
は
注
意
が

必
要
で
す
。

ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
の
注
意
点

①
程
よ
い
痛
み
で
行
う

　

ス
ト
レ
ッ
チ
は
ゆ
っ
く
り
と
反
動
を

つ
け
ず
、
強
い
痛
み
を
感
じ
な
い
程
度

に
伸
ば
し
ま
し
ょ
う
。

②
呼
吸
を
止
め
な
い

　

呼
吸
を
止
め
ず
に
行
う
こ
と
で
リ

ラ
ッ
ク
ス
効
果
が
得
ら
れ
ま
す
。

③
伸
ば
し
て
い
る
部
位
の
確
認

　

ど
の
部
位
が
伸
ば
さ
れ
て
い
る
か
、

触
り
な
が
ら
で
も
い
い
の
で
確
認
し
な

が
ら
行
い
ま
し
ょ
う
。

④
筋
肉
を
温
め
る

　

ス
ト
レ
ッ
チ
の
前
に
有
酸
素
運
動
な

ど
で
筋
肉
を
温
め
て
お
く
と
、
筋
肉
が

伸
び
や
す
く
な
り
ス
ト
レ
ッ
チ
効
果
が

上
が
り
ま
す
。

　

で
は
実
際
に
い
く
つ
か
セ
ル
フ

ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
を
紹
介
し
ま
す
。

今
回
は
脚
の
ス
ト
レ
ッ
チ
を
中
心

に
載
せ
て
あ
り
ま
す
。

有
酸
素
運
動
は
、
自
分
が
楽
と
思

え
る
強
度
で
５
分
か
ら
、
長
く
て

も
20
分
程
度
に
し
ま
し
ょ
う
。
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● 脚を伸ばして座り、片方の膝を曲げます。
　 体を少しずつ後ろに傾けると膝を曲げた側

の太もも前面が徐々にストレッチされます。

● 体を後ろに傾けても突っ張らない場合
は、体をさらに倒しそのまま上向きで寝
てみましょう。こうすることでさらに太
ももの筋肉が伸ばされます。

● 脚と背すじをまっすぐ伸ばして座ります。

● 膝、背すじを伸ばしたまま、足の付け根
（股関節）から上半身を倒していきます。

● 開脚して体を倒すことで太ももの内側の
筋肉をより伸ばすことができます。

　

太
も
も
の
前
に
あ
る
筋
肉
で
、
体
重
を

支
え
る
際
に
強
く
働
い
て
く
れ
ま
す
。
ま

た
、
膝
の
動
き
や
固
定
に
も
重
要
な
役
割
を

持
っ
て
い
ま
す
。
柔
軟
性
が
低
下
す
る
と
体

重
支
持
や
、
脚
を
着
地
す
る
と
き
の
衝
撃
吸

収
の
効
率
が
悪
く
な
り
、
筋
肉
や
骨
に
負
担

が
か
か
り
怪
我
の
原
因
と
な
り
ま
す
。

大
腿
四
頭
筋

1
　

太
も
も
の
裏
に
あ
る
筋
肉
に
な
り
ま
す
。

ハ
ム
ス
ト
リ
ン
グ
の
柔
軟
性
が
低
下
す
る

と
ダ
ッ
シ
ュ
や
全
力
疾
走
の
よ
う
な
ラ
ン

ニ
ン
グ
の
際
に
肉
ば
な
れ
を
起
こ
す
こ
と

が
あ
り
ま
す
。

ハ
ム
ス
ト
リ
ン
グ

2
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スポーツ特集③

● 後ろ脚のかかとをつけたまま、前に体重
を乗せふくらはぎを伸ばします。ふくら
はぎの表面が伸びます。

● 片膝を立てて座り、上半身で立てた方の
膝に体重をかけます。こうすることでふ
くらはぎの深部が伸びます。

● 伸ばしたい脚を後ろに置き、前方に体重
をかけることで後ろ脚の股関節前面が伸
ばされます。この時上半身は起こしま
しょう。

● 後ろ足を手で引っ張ることで、さらに前
面が伸ばされます。バランスを崩さない
よう注意しましょう。

　

ふ
く
ら
は
ぎ
の
筋
肉
の
こ
と
で
、
柔
軟
性

が
低
下
す
る
と
足
首
が
固
く
な
り
、
ア
キ
レ

ス
腱
を
損
傷
し
た
り
、
肉
ば
な
れ
を
お
こ
し

た
り
し
ま
す
。

下
腿
三
頭
筋

3
　

股
関
節
を
曲
げ
る
働
き
を
す
る
筋
肉
で

す
。
柔
軟
性
が
低
下
す
る
と
姿
勢
が
悪
く
な

り
、腰
な
ど
に
負
担
が
か
か
り
ま
す
。
ま
た
、

柔
ら
か
く
な
る
と
歩
幅
が
広
が
り
足
取
り

が
軽
く
な
る
こ
と
が
期
待
で
き
ま
す
。

腸
腰
筋

4
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I n t r o d u c t i o n  o f  p h y s i c a l  t h e r a p i s t  
く輝 理学療法士

内田  沙知子
木村病院　勤務

今回は、スポーツの現場で活躍している理学療法士の紹介です。

プ
ロ
フ
ィ
ー
ル

年

　
　齢

　27
歳

出 

身 

地

　福
井
県
坂
井
市
三
国
町

出
身
学
校

　�福
井
医
療
短
期
大
学
（
理
学
療

法
学
専
攻
ア
ス
レ
テ
ィ
ッ
ク
ト

レ
ー
ナ
ー
コ
ー
ス
併
修
）

経
験
年
数

　6
年
目

ニ
ッ
ク
ネ
ー
ム

　さ
っ
ち
、
さ
っ
ち
ゃ
ん

趣
味
（
休
日
の
過
ご
し
方
）

　平
日
よ
り
も
少
し
時
間
を
か
け
て
朝
食

を
作
っ
て
休
日
ス
タ
ー
ト
し
ま
す
！

皆
さ
ん
に
一
言

　リ
ハ
ビ
リ
と
い
う
言
葉
自
体
は
知
ら
れ

て
い
て
も
、
ま
だ
ま
だ
理
学
療
法
士
と
い

う
職
業
や
ど
う
い
う
仕
事
を
し
て
い
る
か

を
知
ら
な
い
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
。
こ

の
職
業
が
少
し
で
も
認
知
さ
れ
る
こ
と
で
、

多
く
の
世
代
の
方
た
ち
の
身
体
の
サ
ポ
ー

ト
を
し
て
い
き
た
い
で
す
。
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I n t r o d u c t i o n  o f  p h y s i c a l  t h e r a p i s t  
く輝 理学療法士

　若い世代の方たちのリハビリや
トレーニングにも力をいれていき
たいです。

１
年
追
う
ご
と
に
も
っ
と
選
手
た
ち
を

サ
ポ
ー
ト
し
た
い
と
い
う
気
持
ち
も
つ

よ
く
な
り
、
国
体
ま
で
関
わ
ら
せ
て
い

た
だ
く
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
国
体
で

は
３
位
を
と
る
こ
と
が
で
き
、
本
当
に

嬉
し
か
っ
た
で
す
。

を
た
く
さ
ん
知
れ
る
こ
と
も
楽
し
く
感

じ
て
い
ま
す
。

・
理
学
療
法
士
と
し
て
頑
張
っ
て
い
る

こ
と
、
今
後
し
て
い
き
た
い
こ
と

　
ア
ス
レ
テ
ィ
ッ
ク
ト
レ
ー
ナ
ー
の
資

格
を
取
得
し
た
こ
と
と
、
福
井
国
体
が

開
催
さ
れ
た
こ
と
も
あ

り
、
普
段
の
病
院
で
の

業
務
に
加
え
、
ト
レ
ー

ナ
ー
活
動
も
行
っ
て
い

ま
し
た
。
ま
た
、
当
病

院
で
は
パ
ワ
ー
プ
レ
ー

ト
と
い
う
振
動
を
使
っ

た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
機
器

や
Ｖ
Ｒ
Ｃ
加
圧
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
機
器
な
ど
が
導

入
さ
れ
て
い
ま
す
の

で
、
若
い
世
代
の
方
た

ち
の
リ
ハ
ビ
リ
や
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
に
も
力
を

い
れ
て
い
き
た
い
で

す
。

・
福
井
国
体
で
は
…

　
３
年
続
け
て
み
さ
せ

て
い
た
だ
い
た
チ
ー
ム

で
す
。
３
年
間
携
わ
る

こ
と
が
で
き
、
１
年
、

・
理
学
療
法
士
を
目
指
し
た
き
っ
か
け

　
中
学
生
の
頃
に
け
が
を
し
て
、
そ
の

時
リ
ハ
ビ
リ
を
し
て
い
た
だ
い
た
方
が

ア
ス
レ
テ
ィ
ッ
ク
ト
レ
ー
ナ
ー
で
し

た
。
そ
の
頃
は
中
学
生
だ
っ
た
の
で
、

こ
の
職
業
に
な
り
た
い
と
思
っ
た
わ
け

で
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
高
校
生

に
な
り
進
路
を
考
え
た
時
に
、
デ
ス
ク

ワ
ー
ク
よ
り
も
体
を
動
か
す
よ
う
な
仕

事
が
し
た
い
と
思
い
ま
し
た
。
そ
の
時

に
自
分
が
リ
ハ
ビ
リ
し
て
い
た
事
を
思

い
出
し
、
理
学
療
法
士
と
い
う
職
業
を

知
り
、
興
味
を
持
っ
た
こ
と
が
き
っ
か

け
で
す
。

・
理
学
療
法
士
の
や
り
が
い
や
魅
力

　
リ
ハ
ビ
リ
を
し
て
出
来
る
よ
う
に

な
っ
た
こ
と
を
本
人
様
、
家
族
様
が
実

感
さ
れ
、
喜
ば
れ
て
い
る
姿
を
み
る
こ

と
が
一
番
嬉
し
い
で
す
。「
楽
に
な
っ

た
」「
動
き
や
す
く
な
っ
た
」
と
言
っ

て
い
た
だ
い
た
り
、「
こ
ん
な
こ
と
も

や
っ
て
み
た
ん
や
」
な
ど
前
向
き
な
発

言
が
聞
か
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
時
も
嬉

し
い
で
す
。

　

ま
た
、
こ
の
仕
事
を
し
て
、
普
段
で

は
あ
ま
り
関
わ
る
こ
と
が
で
き
な
い
世

代
の
方
た
ち
と
話
を
す
る
こ
と
で
、
い

ろ
ん
な
知
恵
や
、
知
ら
な
か
っ
た
こ
と

福井国体�体操競技�福井県チームに帯同
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選手の声

中尾  晶 様（福井国体 体操競技 福井県チーム）

理学療法士のサポートを受けている方に
インタビューさせて頂きました。

③
理
学
療
法
士
に
何
を
期
待
し
ま

す
か
?

　体
の
こ
と
に
つ
い
て
自
分
で
も
で
き

る
ケ
ア
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
教
え
て
欲

し
い
で
す
。
ま
た
、
今
ま
で
通
り
、
体

の
痛
み
や
気
に
な
る
部
分
を
気
兼
ね
な

く
相
談
し
て
い
き
た
い
で
す
。
今
回
、

科
学
的
、
医
学
的
な
根
拠
な
ど
に
も
触

れ
て
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
な
ど
を
教
え
て
い

た
だ
い
た
の
で
嬉
し
か
っ
た
で
す
。
こ

れ
か
ら
も
た
く
さ
ん
の
ア
ス
リ
ー
ト
を

助
け
て
あ
げ
て
欲
し
い
と
思
い
ま
す
。

②�

理
学
療
法
士
の
サ
ポ
ー
ト
を
受
け

て
ど
う
変
わ
り
ま
し
た
か
?

　体
の
正
し
い
動
か
し
方
や
ス
ト
レ
ッ

チ
な
ど
を
教
え
て
い
た
だ
い
て
、
体
の

正
し
い
使
い
方
が
分
か
り
ま
し
た
。
月

に
二
度
の
サ
ポ
ー
ト
を
定
期
的
に
し
て

い
た
だ
き
、
自
分
で
は
気
づ
い
て
い
な

か
っ
た
身
体
の
歪
み
な
ど
に
も
気
づ
く

こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

①
理
学
療
法
士
の
サ
ポ
ー
ト
を
受
け

る
き
っ
か
け
は
何
で
し
た
か
?

　国
体
の
強
化
チ
ー
ム
と
し
て
普
段
の

練
習
や
、
大
会
の
帯
同
で
サ
ポ
ー
ト
し

て
い
た
だ
く
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
毎

日
、
長
時
間
の
練
習
を
し
て
い
る
た
め

体
の
ケ
ア
が
大
切
だ
と
思
い
ま
す
。
国

体
を
戦
い
抜
く
た
め
に
ご
準
備
い
た
だ

い
た
こ
の
シ
ス
テ
ム
に
と
て
も
感
謝
し

て
い
ま
す
。
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7
月
17
日
は
理
学
療
法
の
日
で

す
。
こ
の
日
を
は
さ
ん
だ
１
週
間
を

理
学
療
法
週
間
と
し
、
全
国
各
地
で

理
学
療
法
の
イ
ベ
ン
ト
が
行
わ
れ
て

い
ま
す
。
福
井
県
で
も
理
学
療
法
お

よ
び
理
学
療
法
士
の
こ
と
に
つ
い
て

も
っ
と
知
っ
て
い
た
だ
く
事
を
目
的

に
7
月
15
日（
２
０
１
８
年
）に「
ラ

ブ
リ
ー
パ
ー
ト
ナ
ー
・
エ
ル
パ
」
に

て
理
学
療
法
展
２
０
１
８
を
開
催
し

ま
し
た
。

　

今
回
は
、
体
験
コ
ー
ナ
ー
と
し
て

専
門
の
機
器
を
用
い
て
来
場
者
の
方

の
座
位
姿
勢
検
査
を
実
施
し
、
専
門
職

の
視
点
で
改
善
方
法
や
運
動
の
ア
ド
バ

イ
ス
を
さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
。
介
護
予

防
・
健
康
増
進
に
関
す
る
参
加
者
体
験

型
の
公
開
講
座
も
行
い
ま
し
た
。
ご
参

加
い
た
だ
い
た
方
は
、
熱
心
に
講
座
に

耳
を
傾
け
ら
れ
、
暑
い
日
に
も
関
わ
ら

ず
体
操
も
積
極
的
に
行
っ
て
く
だ
さ
い

ま
し
た
。

　

今
年
度
の
理
学
療
法
展
に
は
、
多
く

の
方
に
ご
参
加
を
い
た
だ
き
大
変
あ
り

が
た
く
思
っ
て
お
り
ま
す
。
次
年
度
も

県
民
の
皆
様
の
健
康
に
貢
献
し
て
い
け

る
よ
う
な
理
学
療
法
展
を
企
画
し
て
い

き
ま
す
の
で
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま

す
。

は
じ
け
る
笑
顔  

輝
く
未
来
へ

公
益
社
団
法
人 

福
井
県
理
学
療
法
士
会 

会
長

四
　
谷 

　
昌
　
嗣

理
学
療
法
展
2
0
1
8

故
障
へ
の
予
防
に
努
力
し
た
こ
と
が
、
福
井

国
体
総
合
優
勝
と
障
ス
ポ
で
の
多
く
の
メ
ダ

ル
獲
得
に
貢
献
で
き
た
の
で
は
と
考
え
て
お

り
ま
す
。

　

次
に
、
近
年
健
康
志
向
が
高
ま
る
な
か
、

市
民
ラ
ン
ナ
ー
な
ど
運
動
を
す
る
人
が
増
加

し
て
い
ま
す
が
、
ケ
ガ
の
予
防
に
大
切
な
の

は
運
動
前
後
の
体
の
ケ
ア
で
す
。特
に
、ク
ー

リ
ン
グ
ダ
ウ
ン
の
重
要
性
に
つ
い
て
説
明
を

し
て
お
り
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
手
に
取
っ
て
ご

覧
下
さ
い
。

　

今
回
の
「
輝
く
理
学
療
法
士
」
は
、
病
院

勤
務
で
ス
ポ
ー
ツ
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て
も
活

躍
し
て
い
る
内
田
さ
ん
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。

自
身
が
中
学
生
時
代
に
ケ
ガ
を
し
、
ト
レ
ー

ナ
ー
か
ら
指
導
を
受
け
た
経
験
を
も
と
に
、

ス
ポ
ー
ツ
選
手
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
を

前
向
き
に
真
摯
に
取
り
組
む
そ
の
姿
は
、
患

者
さ
ん
か
ら
の
信
頼
も
厚
く
、
は
じ
け
る
笑

顔
が
素
晴
ら
し
い
理
学
療
法
士
で
す
。

　

今
後
、
全
て
の
県
民
の
「
輝
く
未
来
へ
」、

福
井
県
民
の
医
療
、
保
健
、
福
祉
に
寄
与
す

る
こ
と
を
目
的
に
活
動
を
行
っ
て
い
き
ま

す
。
気
軽
に
声
を
か
け
て
も
ら
え
れ
ば
と
思

い
ま
す
。

　

２
０
１
８
年
度
版　

福
井
県
理
学
療
法
士

会
広
報
誌
「
は
じ
け
る
笑
顔　

輝
く
未
来

へ
！！
」
の
発
刊
に
あ
た
り
、
会
員
を
代
表
し

て
挨
拶
を
述
べ
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

福
井
県
理
学
療
法
士
会
広
報
誌
は
、
県
民

に
広
く
理
学
療
法
士
の
活
動
を
知
っ
て
も
ら

う
た
め
に
毎
年
発
刊
し
て
お
り
、障
害
を
持
っ

た
人
た
ち
の
「
は
じ
け
る
笑
顔
」
を
求
め
て

活
躍
し
て
い
る
そ
の
軌
跡
を
、
ま
た
障
害
を

持
っ
た
人
た
ち
の
「
輝
く
未
来
」
を
描
く
た

め
に
努
力
し
て
い
る
証
を
、
親
し
み
や
す
さ

を
前
面
に
、
広
報
誌
を
発
刊
し
て
い
ま
す
。

　

今
回
は
、
50
年
に
一
度
と
い
う
県
民
の
皆

様
に
と
り
ま
し
て
も
大
き
な
イ
ベ
ン
ト
と
な

り
ま
し
た
福
井
元
気
国
体
・
し
あ
わ
せ
元
気

大
会
を
中
心
と
し
た
ス
ポ
ー
ツ
特
集
と
な
っ

て
お
り
ま
す
。
元
気
国
体
で
は
、
福
井
県
ス

ポ
ー
ツ
医
・
科
学
委
員
会
が
中
心
と
な
り
ア

ス
レ
テ
ィ
ッ
ク
ト
レ
ー
ナ
ー
を
有
す
る
理
学

療
法
士
の
大
会
当
日
の
流
れ
や
現
地
で
の
活

動
内
容
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
し
あ

わ
せ
元
気
大
会
は
、
障
が
い
者
ス
ポ
ー
ツ
ト

レ
ー
ナ
ー
を
有
す
る
理
学
療
法
士
の
活
動
内

容
や
障
が
い
者
ス
ポ
ー
ツ
に
関
す
る
こ
と
を

簡
単
に
紹
介
し
て
い
ま
す
。理
学
療
法
士
は
、

ス
ポ
ー
ツ
現
場
で
も
早
い
段
階
で
ケ
ガ
や
故

障
を
発
見
す
る
こ
と
が
重
要
な
活
動
で
す
。

今
大
会
で
も
、
期
間
前
よ
り
選
手
の
ケ
ガ
や
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ス
ポ
ー
ツ
を
し
て
い
て

体
の
ど
こ
か
を
傷
め
た
時
、

氷
嚢
に
氷
を
つ
め
て
痛
い

部
位
に
当
て
る
事
が
あ
る

か
と
思
い
ま
す
。

一
般
的
に
「
ア
イ
シ
ン

グ
を
す
る
」
と
言
わ
れ
ま

す
が
、
こ
の
行
為
は
患
部

の
状
態
を
悪
化
さ
せ
な
い

意
味
で
も
非
常
に
重
要
な

行
為
で
す
。

今
回
は
氷
嚢
を
使
用
し

て
の
ア
イ
シ
ン
グ
を
す
る

上
で
の
い
く
つ
か
の
ポ
イ

ン
ト
を
お
伝
え
し
た
い
と

思
い
ま
す
。

公益社団法人 福井県理学療法士会
〒910-0855　福井県福井市西方1丁目2-11
医療法人健康会 嶋田病院リハビリテーション部内
TEL （0776）21-8006  URL www.fpta.or.jp

福井県理学療法士会  広報部担当
駅東整形外科  理学療法士　北出 まで
　TEL （0776）27-2500

当誌に関するお問い合わせは…

氷嚢を使ったアイシング

１回につき１時間以上の長すぎる
冷却は皮膚のただれや水泡など
の皮膚障害の危険性が高まるの
で、必ず間隔をあけて行ってく
ださい。

注意点！！

今日の社会では誰もが、
いつ病気をしたり事故に
遭うかわかりません。
このマークは理学療法を
受ける方々と、手をさし
のべる理学療法士をハー
ト形で表しています。

ワンポイントワンポイント
アドバイスアドバイス

霜が張り、指にくっつくほどの氷は冷
たすぎます。
少し溶けだすまで待つか、氷嚢に少し
水を入れて溶かして使用しましょう。

ポイント❶　～氷の状態～

しっかりと空気を抜く事で体にしっか
りと当たり、包帯で固定しても外れに
くくなります。

ポイント❷　～氷嚢の作り方～

氷嚢がない場合はポリ袋で代用する事も
できます。
レジ袋は水漏れするので注意しましょう。

アイシングを始めて数分間は強い冷却
感があり、徐々に感覚が麻痺してきま
すが、これは正常な反応です。約 30
～ 40分ほど継続して行いましょう。

ポイント❸　～時間～

その後、一度氷嚢を外して１時間ほど間
隔をあけてから再開しましょう。

（潰して空気を抜く。）

（ポリ袋は口で空気を抜く。）

（ 氷嚢が全て隠れるように固定する
と外れにくい。）

2
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