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“ ⽬的を持った運動・スポーツ ”

運動器障害とモーターコントロールエクササイズを中⼼に
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・筋⼒

・柔軟性（可動性）

・持久⼒（VO2max）

・筋協調性
・モーターコントロール

“⾝体の使い⽅”

・メンタル

・mindfulness

技

⼼

体

競技パフォーマンスの要素



NHK Eテレ ⼈⽣レシピ
2023年３⽉放送

ライフパフォーマンス向上 ＝ 健康寿命延⻑

⼈間は皆、寿命尽きるまで⼆⾜歩⾏ができるかどうかを競うアスリート

競技パフォーマンスの要素



・筋⼒

・柔軟性（可動性）

・持久⼒（VO2max）

・筋協調性
・モーターコントロール

“⾝体の使い⽅”

・メンタル

・mindfulness

技

⼼

体

競技パフォーマンスの要素

うつ

運動器障害（腰痛、肩こりなど）

サルコペニア

ロコモ
フレイル

メタボリック症候群

≒ライフパフォーマンス 機能不全による兆候
評価⽅法：メディカルチェック・健康診断 → 機能低下評価 → 介⼊



・メンタル

・mindfulness

技

⼼

体

競技パフォーマンスの要素

・メンタル (POMS)
→メンタルトレーニング

・mindfulness
→ヨガ・禅

・筋協調性 ( ? )
・モーターコントロール

→運動学習
→MCエクササイズ

・筋⼒（N）
→筋⼒トレーニング

・柔軟性（可動域）
→ストレッチ

・持久⼒（VO2max）
→有酸素運動

Drill Practice
練習 エクササイズ

トレーニング
ストレッチ
運動

≒ライフパフォーマンス 評価⽅法と介⼊⽅法



筋協調性・モーターコントロールの評価⽅法

バタフライ泳時の筋活動



重み付け係数（ W ）活動のタイミング 元の筋電波形 元の筋電波形

Synergy analysis
協同収縮する筋の グループ分け と 活動タイミング解析

筋協調性・モーターコントロールの評価⽅法



D. Torricelli et al. 2016

協同収縮する筋の グループ分け と 活動タイミング解析

スポーツ動作

オーケストラ

Synergy analysis



重み付け係数(W) 活動タイミング(C)

N=12

Abs 腹筋群

ES 背筋

Abs 腹筋群

Entry ⼊⽔時

Pullプル期

Finishフィニッシュ期ES 背筋

n=12

Synergy analysis

(Matsuura Y et al, 2022）
https://www.nature.com/articles/s41598-022-18624-8



Motor Control低下
→ 腰椎不安定性 → 腰痛

→ 競技パフォーマンス低下

分離症

椎
間

関
節

障
害



Sling exercise

原英晃⽒ TRX training YouTube

類似運動
・雑⼱がけ
・アブローラー

体幹・上肢のmotor control Ex
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レース前のmotor control機能の tuning?体幹・上肢のmotor control Ex



11歳⽔泳選⼿ 2021年8⽉より腰痛出現

2022年5⽉ MCEx介⼊

2022年5⽉

2022年6⽉

L5分離滑り症 L5/S1椎間板障害

MCEx介⼊1ヶ⽉で腰痛軽減

2022年6⽉ 200IMベストタイム



モーターコントロールエクササイズ開始 1ヶ⽉後

体幹・上肢の
モーターコントロールエクササイズ

腰痛軽減 競技⼒向上

⽔泳活動中の腰椎安定性獲得

L5/S1椎間の安定性向上
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LBP prevention PJT

(Matsuura Y et al, BMJ2019)

https://bmjopensem.bmj.com/content/5/1/e000615



競泳 メダル獲得数
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2021年 慢性疼痛診療ガイドライン慢性腰痛：推奨される対処⽅法
推奨度 エビデンス

SNRI 2 B
トラマドール 2 B
NSAID 2 B
運動療法 1 B
⼼理⾏動学的アプローチ 2 B

運動⽅法 推奨度 エビデンス

⼀般的な運動療法（有酸素運動や筋トレ） 1 B

MCE（モーターコントロールエクササイズ） 2 C

ニューロリハビリテーション 2 B
認知⾏動療法 1 B
Mind-Body Exercise(ヨガ、ピラティス、太極拳など） 2 B

物理療法（温熱療法、牽引療法など） なし C

徒⼿療法 なし C

頚椎カラー 2 C

腰部固定帯（コルセット） なし C



⼼臓・肺系・代謝系 (補助系)神経系 (調整系)筋・⾻格系 (基礎系) メンタル

(運動器系) (モーターコントロール系) (体力系) (メンタル系)

（室伏⻑官スライド借⽤）

筋トレ
ストレッチ

ヨガ・ピラティス
ファンクショナルトレーニング
など

ウオーキング
ジョギング
⾃転⾞
⽔泳 など

“⽬的を持った運動”

⼼の健康
メンタルトレーニング
Mindfulness



⾝体機能（筋⼒・可動性・協調性・持久⼒）・⼼理
寝たきり

リハビリテーション

競技⼒向上

ADLレベル

競技レベル

エクササイズ

要介護

運動療法

障害・疾病の予防

健康寿命の延⻑

トレーニング

パフォーマンス


