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シンポジウム整形 3：ACL損傷予防を多面的に考える

2．受傷メカニズムから考える ACL損傷予防
―アスレティックトレーナーの立ち位置で―

笹木正悟＊

●はじめに

2022年度にカリキュラム改編された日本ス
ポーツ協会公認アスレティックトレーナーのコン
ピテンシーの 1つとして「スポーツ活動中の外
傷・障害予防」が掲げられている．特に，スポー
ツ活動中，つまり，スポーツ現場での予防に焦点
を充てたことに加えて，予防の実践にあたっては
科学的根拠に基づく対応が求められることをポイ
ントに挙げている１）．本稿では，プレーヤー・指導
者の近くで予防策を講じる実践者（プラクティ
ショナー）の立ち位置から，ACL損傷予防につい
て考えていく．

●ACL損傷の受傷メカニズム―サッ
カーを例として―

ACL損傷の好発動作は着地や方向転換である
が，そのメカニズムは競技特性を強く反映する．
また，近年では競技の性質だけでなく，文化（ラ
イフスタイル，国籍，信条など）や環境（気候，
ピッチコンディション，スケジュールなど）といっ
た背景も，外傷・障害の予防に寄与すると考えら
れている２）．実際，アジアのプロサッカーでは欧州
や中東に比べて ACL損傷の発生頻度が高く３），ま
さに本邦で ACL損傷予防を多面的に考えること
は意義深い．
サッカーでは「プレッシング（pressing）」や

「タックル（tackling＆ tackled）」といったシチュ
エーションで ACL損傷が好発し，そのほとんど
が non-contactもしくは indirect contactである

ことが確認されている４，５）．また，こうしたビデオ
分析ではシチュエーションごとの詳細なメカニズ
ムも報告されており，受傷時のバイオメカニカル
な情報からサッカーに特異的な ACL損傷予防の
観点を探すことができる．プレッシングの受傷場
面４）では initial contactから injured frameまで股
関節はほとんど屈曲変位を生じていない一方で，
非受傷場面の股関節はスムーズな屈曲運動ができ
ている６）ことから，股関節・体幹に焦点を充てた予
防的介入はサッカーにおいても重要となる．また，
イタリアでは 9～10月と 3～5月に ACL損傷が
多く，晴天で温かい気候やドライなピッチコン
ディションを受傷に至る背景として考えている４）．
2026年から「秋春制」への以降を目指す本邦プロ
サッカーリーグにおいても，予防策を講じるため
の参考となる．

●水平方向のスピードコントロール

前述したビデオ分析では，バイオメカニカルな
情報とあわせて，ACL受傷時の移動速度を観察し
ている．サッカーにおける ACL受傷場面では鉛
直方向（vertical）よりも水平方向（horizontal）の
スピードが高く４），高速度での移動から急減速や方
向転換へ転じた際に受傷に至るメカニズムが推測
できる．サッカーをはじめとしたチームスポーツ
において，方向転換に至るまでの減速フェイズの
重要性は近年盛んに唱えられており７），ACL損傷
予防にもつながる．特に，方向転換を行う脚（final
foot）の 1歩前（penultimate foot）ならびに 2歩前
（antepenultimate foot）のステップ脚でしっかり
と減速力を発揮することが，パフォーマンス発揮
だけでなく予防にも貢献できる．我々も ACL損
傷既往がある選手の方向転換走を観察したとこ
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図 1 180 度方向転換動作
上段：ACL損傷の既往なし，下段：ACL損傷の既往あり

図 2 サッカーの試合における減速場面の特徴

ろ，既往がない選手に比べて減速のベクトル（大
きさ，方向）が不十分であり，方向転換に至るま
での動作を改善できる可能性を感じた（図 1）．こ
うした点を RTPならびに再発予防に向けたプロ
セスの中で確認していくことが，スポーツ現場に
おける実践的な観点として重要である．

また，侵入型の競技（invasion sport）であるサッ
カーでは，味方や相手選手とのインタラクション
の中で「駆け引き」を行う．そうした中での外的
負荷を評価するために 3軸加速度センサを装着し
て試合を行ったところ，方向転換や停止に至る前
には適切な減速を駆使してスピードコントロール
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図 3 競技・職域の垣根を越えた意見交換
アスレティックトレーナーとして監督・コー
チなど円滑なコミュニケーションを図りなが
ら，スポーツ現場に即した予防策を一緒に作り
上げていく

している所作を確認できた（図 2）．特に，フット
ワークに至る 1歩前の「急減速（braking）」では地
面を強く踏み込むことで生じる鉛直加速度を観察
できた一方で，2歩前の「減速予備動作（pre-
braking）」ではスピードコントールを行うことで
生じる後方加速度の出現が特徴的であった８）．こう
した試合で生じる外的負荷の性質や発生状況に目
を向けることは，スポーツ現場だからこそできる
取り組みである．

●予防のカギとなる「TEAMWORK」

近年報告された質的研究２）から，スポーツ外傷・
障害予防の成功には「チームワーク」が重要であ
るという知見が得られた．特に，トレーニング負
荷や健康状態のモニタリング，スポーツ現場（選
手・ヘッドコーチ）と医療機関（医師・理学療法
士）との円滑なコミュニケーションを図るうえで，
予防の実践者となるアスレティックトレーナーや
フィットネスコーチの果たす役割は大きい．我々
の大学では，競技（部活動の種目）や職域（チー
ムでの役割）の垣根を越えたディスカッションの
場を週 1回設け，自由な意見交換，前向きな情報
共有を行っている（図 3）．こうした選手を取り巻
く様々なステイクホルダーとのインタラクティブ
な取り組みの中にこそ，予防のヒントがあると強
く感じる．チームワークを構築するための「信頼

（trust）」，「意思疎通（communication）」，「協力/連
携（cooperation）」こそが，ACL損傷予防の未来に
向けた一手となる．
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