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シンポジウム 18：スポーツ障害予防に関する新たな取り組み

5．水泳におけるスポーツ障害予防

松浦由生子＊

●はじめに

水泳競技（競泳，水球，飛込，アーティスティッ
クスイミング，オープンウォータースイミング）の
うち，最も競技者数の多い競泳競技に着目し，そ
の障害予防対策について紹介する．競泳競技にお
ける運動器障害は諸外国においてはスイマーズ
ショルダーと称される肩関節障害が最も多い１）．本
邦においては，過去に一流競泳選手の約 7割に椎
間板変性を認めるなど腰部障害の発生が多く，過
去には代表選手に選出されたものの，競技会直前
に腰痛のためレースを棄権した選手や，その後も
腰部障害によって国際競技大会において競技力が
著しく低下した選手も存在した２，３）．そのため，本
邦では腰部障害予防プロジェクトを導入した．

●腰部障害予防プロジェクト

腰部障害予防プロジェクトは，公益財団法人
日本水泳連盟医事委員会が国立スポーツ科学セン
ターの協力のもと 2008年から日本代表選手を対
象に介入した．メディカルチェック時の腰椎MRI
撮像による椎間板変性の評価や，体幹深部筋ト
レーニングの実践的指導，腰部障害予防に関する
教育・啓発活動であった．これらの介入により，
予防プロジェクトの後には，腰部障害の発生率が
予 防 前（2002～2008年）の 23.5％か ら 14.8％
（2009～2016年）と有意に減少し，一定の効果を得
た４）．また，予防プロジェクトにおいて介入したト
レーニングがパフォーマンスに及ぼす即時効果を
検討したところ，トレーニング介入により泳速度
が向上し，腰椎前弯角の減少を認めた５）．以上の結

果をもとに，現在も水泳練習前には腰部障害予防
トレーニングで導入したエクササイズなどを実施
しているスイマーが多くなっている．

●運動器障害発生とパフォーマンスとの
関係性

現場において，パフォーマンスの強化に重きが
置かれがちであるが，運動器障害の発生はパ
フォーマンスに影響を及ぼす可能性があり，パ
フォーマンス向上の観点からも障害予防を行うこ
とは重要であると考えられる．我々は運動器障害
の保有状況がエリート競泳選手の競技パフォーマ
ンスに与える影響を調査したところ，女子選手に
おいては重要な競技会の 4ヶ月前に障害を保有す
ることがオリンピック選考結果に悪影響を与えて
いた６）．以上より，特に女子選手においては障害予
防とパフォーマンス向上の両側面においてコン
ディショニングが重要である．

●障害予防のメカニズム

障害予防対策のシステムとして，疫学調査に続
いて障害発生メカニズムを推定し，メカニズムに
基づいた対策を考案し，実践し，効果を再検証す
ることで，その後の方向性を修正することが求め
られる．腰部障害プロジェクト後の疫学調査に基
づいて，次なる対策はスイマーズショルダーと称
される肩関節障害であり，その発生メカニズムを
推定したうえで，予防対策の考案を行う必要が
あった．
スイマーズショルダーの発生メカニズムにおい

ては，陸上では様々な評価がなされている一方で，
実際の泳動作時の検討を行っているものは少な
く，中でも筋活動をもとに検討をした研究では肩
関節周囲筋のみを評価しており，全身の筋活動や
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図 1　筋シナジー解析の概要
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筋協調性は明らかになっていなかった７）．競泳は体
幹を軸に四肢を動かすことで推進力を生み出すた
め，肩関節だけでなく体幹や下肢を含む全身の協
調性の検討が必要である．

●泳動作時の筋シナジー

この筋協調性は筋シナジー解析にて評価するこ
とができる．この筋シナジー解析では，筋電図法
を用いた筋活動測定で得られたデータをもとに解
析を行う．筋シナジー解析の結果は，複数の筋が
どの程度の割合で貢献しているかを示す「シナ
ジー」と，このシナジーがどのタイミングで発現
するかを示す「時間パターン」から示す（図 1）．
筋の協調性を検討する有用な方法であり，近年で
は，基礎神経科学や臨床分野はもちろん，スポー
ツ動作時やスポーツ競技選手特有の筋シナジーに
関する研究などに応用され始めている８）．
我々はスイマーズショルダーの既往の有無（コ
ントロール群 12名，スイマーズショルダー群 8
名）で上肢・体幹の筋シナジーが異なることを明
らかにした９，１０）．以上から現場への応用として，上
肢と体幹筋を協調的に活動させること，タイミン
グ毎にターゲットとなる筋に着目したトレーニン
グの実施が重要であることを示した．また予防や
リハビリテーションにおいては肩関節周囲のみな
らず体幹・下肢を含めたエクササイズの実施が重
要であると考える．
このように，シナジー解析では筋協調性を評価

することができ，全身の協調運動が求められる競
泳競技の評価においては非常に有益であると考え
られる．今後は，各泳法別の筋シナジーを明らか
にし，パフォーマンス向上や障害予防に必要な筋
協調性を明らかにしたうえで，トレーニング，リ
ハビリテーションに応用していくことが求められ
る．また，障害の有無による違いだけでなく，選
手間のパフォーマンスの違いや，選手内の経時的
変化（トレーニング・リハビリ効果）などを評価
することで，幅広い応用が期待される．

●まとめ

競泳競技では，障害発生動向を把握しながら，
予防対策に努めてきた．障害予防を実践するには，
発生メカニズムを推定したうえでの実施が求めら
れる．近年では泳動作時の筋シナジー解析をもと
に障害予防対策やコンディショニングに応用して
いる．
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