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最新版！ダンサーなら知っておきたい

「からだ」のこと

～スポーツ科学から考える日々のケアと対処法～

水 村 （ 久 埜 ） 真 由 美

お 茶 の 水 女 子 大 学 基 幹 研 究 院 教 授

今日の話の流れ

1.ダンス・バレエってどんな運動？

2.怪我ってどうして起こる

3.自分に潜むリスク評価

4.日々のレッスンから実行できる怪我の予防策

5.スタジオでできるウォーミングアップ、クーリングダウ

ン、コンディショニングエクササイズ

6.怪我や痛みの応急処置

２００８年
発刊

16年前！ ２０１２年
発刊

1２年前！

この１０数年でスポーツ科学
で新たにわかったこと、注目
されてきたことと、変わらず
大切なことの両方を、今日
はお話したいと思います

バレエの基本“アンデオール（ターンアウ
ト）”は、解剖学的には股関節外旋を保つ
ことです。
そこで問題です。
股関節の外旋可動域の標準的な最大値
は何度でしょうか？

1．45度
2．60度
3．90度

1．45度

左右の股関節外旋角度を足すと90度。
何の訓練も受けていない人は、最大限に
股関節を開いて立ったら１番ポジション
は90度が普通です

ポワントで立ったり、爪先を伸ばしたり
するときに、うごかしているのは足関節
です。足関節を伸ばす動き（底屈）の標
準的な最大可動域は何度でしょうか？

1．45度
2．60度
3．90度
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1．45度

トウシューズで立った時のように足関節が
伸びて脛（すね）から甲が一直線に伸びる
には、足関節だけでなく、足の甲にある関
節や足の指の関節が伸びる必要がありま
す

筋肉は、脳から神経を介して運動の命令
が伝えられて活動が起こります。
そこで筋肉について問題です。
脳から筋肉に命令が伝わった時に筋肉
はどんな反応をしますか？

1．縮む
2．伸びる
3．縮んだり伸びたりする

1．縮む

脳から筋肉に運動の指令が伝わると筋肉は
縮んで関節が動きます。
一方、筋肉が伸びるためには、筋肉はリラッ
クスして弛緩されないと伸びません。

ひどい筋肉痛から回復するための効
果的な方法を下の中からひとつ選ん
でください

1．マッサージをする
２．痛みが治まるまで休む
３．がんばって運動を続ける

1．痛みが治まるまで休む

筋肉痛は筋線維が傷ついた状態なので、その傷が
治って炎症が治まるまでは、痛みのある部分は動
かさずに休むことが効果的。一方、疲労は運動し
たほうが解消できるという話は後程

下記の３つのうち、持久力をつけたい人
が行うトレーニングの運動強度として、
適当なものはどれですか？20歳の人の
例で考えてください。

1．100拍
2．130拍
3．160拍
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2．130拍

持久力向上を目指した運動強度の目安は、
その人の年齢から求めた推定最高心拍数
（220-年齢）の60～75％なので、20歳の
場合には、120～150拍の範囲です

ダンス・バレエって
どんな運動？

運動とは～バレエの話の前に～

1.運動は身体への刺激

良い刺激にも悪い刺激にもなる

2 .健 康 保 持 増 進 の た め の 運 動 の ３ 要 素

＝安全、楽しい、効果的

3.健康の３本柱＝運動、休養、栄養

A Dancer is an emotional athlete
ダンサーは情動豊かなアスリート

“A dancer needs the body of an athlete and the mind 
and spirit of an artist” Suzanne Farrell 

ダンサーはアスリートの身体と芸術家の心が必要
（スザンヌ・ファレル＝元ニューヨークシティバレエ団
のプリンシパルダンサー、バランシン作品の主役を
数多く踊り、バランシンのミューズと呼ばれた）

運動による身体への効果  
= プラスの刺激 + マイナスの刺激

+ -
体力向上

パフォーマンス向上

疲労・痛み

傷害

オーバートレーニング症候群

運動の質と量
•運動の量

1. 運動強度

2. 運動時間

3. 運動頻度

•運動の質
• 有酸素性運動

–酸素を利用して体内の炭水化物、脂質、タンパク質を利
用して運動のエネルギーを供給する運動

–強度は低く、比較的長時間の運動

–心肺機能や持久力向上が期待

• 無酸素性運動

–強度が高く、酸素は利用せず、体内のクレアチンリン酸や
炭水化物を分解して運動のエネルギーを供給する運動

–強度は高く、短時間で終わる運動

–筋力や瞬発力向上が期待、

運動のやりすぎも、
やらなさすぎにも
ならないためには
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バレエの動作特性

➢大きな関節可動範囲（ターン

アウト等）

➢小さな支持基底面上でのバラ

ンス保持（女性のトウシュー

ズ着用によるポワント等）

➢多様な動作（跳躍、回転など）

➢美しい動作

➢観客に与える印象が重要

➢動作による表現（演技）

➢音楽との協調

非日常的 観客にみせる

可動性⇔安定性

柔軟性が高い ⇒ 動きやすい

動きにくい ⇦ 安定性が高い

モビリティ⇔スタビリティ

ターンアウト（アンデオール）に関する解剖学的要因

•解剖学的な個人差

–骨格配列

–大腿骨頭前捻角

–関節弛緩性

•トレーニングで変化する要因

–股関節外旋筋の筋力

–股関節内旋筋の柔軟性

–大腿四頭筋のタイトネス

–ハムストリング（大腿後部）のタ
イトネス

身体にはたくさんの関節がある

一般的な股関節の
伸展可動域＝15度

股関節の伸展
＋

骨盤の前傾
＋

脊柱（頸椎、胸椎、
腰椎）の伸展

可動する部位が
可動しにくい部分

を補う

怪我ってどうして起こる？

怪我には理由がある

•変えられない理由と変えられる理由

•理由はひとつではない場合が多い

•運動量が増えれば怪我をする確率は上がる

•いろいろ気を付けても怪我はする
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スポーツ傷害の発生要因

•内的要因
• 解剖学的要因

–骨格配列、柔軟性、関節弛緩性

• 生理学的要因

–運動負荷、疲労、体調不良

• 心理的要因

–緊張、不安、メンタルヘルス低下

•外的要因
• 動作要因

–同じ動作の繰り返し、同じ部位
の連続する動作

• 道具要因

–靴、服装、用具

• 環境要因

–地面の状態、床の素材、温度
湿度

ダンス（バレエ）傷害の発生要因

• 内的要因
• 解剖学的要因

–X脚、O脚、反張膝、過度な柔軟性、過関
節弛緩性（Hyper mobility）

• 生理学的要因

–練習の強度や頻度の増加による疲労

–舞台前の急激な練習量の増加

• 心理的要因

–コンクール、舞台の緊張

–配役のプレッシャー

•外的要因
• 動作要因
–ピルエットの支持脚は左が多い

–アラベスクは左脚を挙げる

–舞台上は時計回りに動く

–右足で着地

–男性は女性を持ち上げる（リフト）

• 道具要因

–トウシューズ、動きにくい厚地の衣装

• 環境要因

–リノリウムの種類、床の傾斜

バレエの運動強度と動作特性

• 舞台での踊り
–80～90％VO2max
–競技スポーツの試合レベル
–左右差が大
–右回転が多い
–左脚支持が多い

–アラベスクは左脚を挙げることが多
い

–右回転が多い
–時計周りに移動

–上手奥から下手前への対角線上の
移動が多い

• 基礎練習

• バーレッスン：45％VO2max

センターレッスン：50～70％
VO2max

ウォーキング程度

左右同じ動きをほぼ同じ回
数を行う

疲労
痛み
怪我

強度の低い、左右差の少ない運動 強度の高い、左右差のある運動

バレエの傷害発生の傾向

 10から19歳のロイヤルバレエス
クールの生徒２42名

ジャンプ動作中の地面反力を左
右別々に計測

左右差と傷害発生リスクを翌年1
年の傷害発生から検討

左脚優位（左脚の力発揮が大き
い）の人ほど傷害リスクがあがる

筋機能の左右差と傷害発生リスク
との関連

（MacSweeney et al., 2024)

トウシューズを履き始める時期に関する
ガイドライン

他にも英語ですが有益な情報
源をPDFでたくさん閲覧可能

トウシューズを履き始める準備ができてい

るかどうかをチェックする方法

ペンシルテスト エアプレインテスト
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ターンアウト

• 10名のダンサーの１番ポジションでの股関節
外旋、下腿（膝関節）回旋、それ以外の関節
による角度（ターンアウト角度＝約120度）

• 股関節： 30～43％

• 膝関節：21～41％

• それ以外（主に足関節）： 27～45％

ターンアウトは床との摩擦が小さいディスク上
でも床との抵抗を利用して足元を開いている

（Quanbeck et al, 2016）

ターンアウトと傷害リスク
• Functional turnout （FT）機能的ターンアウト

• 通常のバレエの基本ポジション
–床との摩擦を利用して足元を開くことが可能

• 摩擦が小さいディスクを利用してターンアウト
角度を計測⇒FT

• 床でのターンアウト角度とFTの差から強制的
に無理矢理ターンアウトしている角度を評価
（Forced turnout）

• 無理なターンアウトが傷害発生と関連？

• 代償的にターンアウトをしているかどうかと、
非慢性の傷害（外傷）との発生には弱い関係
（Negus et al, 2019）

• システマティックレビューでは結果は不明

（Negus et al, 2019）

運動量と傷害リスク
イギリスロイヤルバレエ団のダンサーの舞
台の出演とリハーサル時間のスケジュー
ルを分析 (Shaw et al, 2022)

(Shaw et al, 2022)

左図；週ごとのリハーサル時間
（14～22時間、6月と12月は少ない）
右図：月の舞台回数
（12月が最多、8月はオフシーズン）

左図；ダンサーのランクによるリハーサ
ル時間（□は新作、〇は再演作品）

中図：前回上演から何年たっているか
でみたリハーサル時間
右図：舞台時間とリハーサル時間

慢性の傷害で踊れなくなった時間と関係があった要因
1. 週ごとのリハーサル時間の変化が大きい
2. 既往歴がある
3. ソリストとファーストソリストに多い

5年間の傷害発生追跡調査

（Mattiussi et al, 2021）

ダンスによる傷害発生
➢ バレエ特有の傷害リスクが存在
➢ 変えられない要因
➢ ターンアウト、トウシューズによるポ

ワント、振付（左右差あり）、個人の
解剖学的な特性

➢ 変えられる要因
➢ 体力向上（筋力、柔軟性）、動作ス

キルの改善、運動量の調節、スケ
ジュール調整、コンディショニング
管理
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自分に潜むリスク評価

傷害発生リスクの内的要因
• 関節弛緩性
• 先天性または後天性に異常な弛緩と可動性を示す関節

• 小さな力が加わることで一定の可動域を超えて関節運動が行えてしまう状態

• 傷害リスクのひとつ

• 7項目のうち左右いずれでもあてはまれば１点、4点以上で陽性

膝の傷害のリスクとなる動作要因

(Kobayashi et al, 2010)

• 動的アライメント

(1) 
Knee-in 
Toe-out

筋肉の硬さ（タイトネス）の左右差

股関節内転筋 ハムストリング 下腿三頭筋

大腿四頭筋腸腰筋

疲労⇒傷害リスクの増加

➢ ダンサーの着地動作
➢ 一般人よりは衝撃緩衝能力が高い
➢ 爪先から踵着地までの時間を延長

⇒地面反力の最大値を減少

➢ しかしながら、、、、
➢ 疲労（練習量の増加、演技の後半）
➢ 本来もっている技術ができない
➢ 下肢３関節の時間的協調性が低下
➢ 技術が高くても体力が低いことにより

傷害リスクが増大
(Lin et al., 2021)

自分に潜む傷害リスクを知る

身体的特性

動作特性

対策としてのトレーニング

対策としての動作修正
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ウォームアップとは
 筋温をあげる
 心拍数が上がるような運動をする

×静的ストレッチング（関節角度一定）
〇動的ストレッチング（関節角度変化＝

筋活動を伴う）

ウォームアップの重要性

レッスンの前に何をしていますか？

➢ クーリングダウンとは
➢   徐々に心拍数を下げる
➢   穏やかに安静に向かう
➢   その後にストレッチング
➢  アイシングも効果的

クーリングダウンの重要性

レッスンの後に何をしていますか？

ダンサーが大好きなストレッチング
• 長時間のストレッチング

• 開脚のままテレビ視聴

• 長時間の静的ストレッチング

–跳躍高の低下

–パワー発揮の低下

–パフォーマンスの低下

（Tayler et al, 2009)

ストレッチングの関節可動域への効果
•ストレッチングによる関節可
動域への効果

–静的ストレッチングと動的
ストレッチングでは効果に
差はない

–30秒以上は静的ストレッチ
ングは関節可動域への効
果は変わらない

•バレエでよく使う方向への可
動域のみが大きい事例が多

–股関節外旋は大

⇒内旋は制限

–足関節底屈は大

⇒背屈は制限

•こうした関節可動域のアンバ
ランスも傷害リスク

スタジオでできる
ウォーミングアップ、
クーリングダウン、
コンディショニング

エクササイズ

ウォーミングアップの基本
• 心拍数を上げる

• 筋肉への血流を増やす

• 筋収縮の活動レベルを高める

• 心拍数上げる

• 仕事量の増加

• 身体重心の移動を増加

–上下

–左右

–バーレッスンは移動しない
からウォームアップにならな
い
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クーリングダウンの基本
• 全身のクーリングダウン

• 心拍数を徐々に下げる

• ×急に座る

• 息が上がっている間は軽
くスタジオ内を歩く

• 軽く動的ストレッチング

• 静的ストレッチング

• 座る

• 局所のクーリングダウン

• 筋活動レベルを下げる

• 安静から静的ストレッチング

• よく使った部位（特に痛みや
腫れを感じる部位）をアイシ
ング

• 突然、座ると、代謝産物が
貯留

• 疲労が長引く

11+ DANCE 

エクササイズを行ううえでの注意事項

•正しい動きと姿勢に注意

•無理矢理頑張って行わ
ない

•丁寧に動く

•静かに動く

•できればゆっくり動く

•急に始めず必ずウォーミ
ングアップをしてからエク
ササイズを開始する

•週に１回頑張って行うよ
りも毎日少しずつ継続で
きる回数や内容にする

ルーチンワークで体調確認

• 安静時の心拍数を確認

–体調不良の確認

• 運動時の心拍数を確認

–体調の確認

–運動強度の確認

• 主観的強度

• 同じエクササイズをウォーミング
アップで行う

• いつもできる回数ができない

–体調不良の可能性

• 同じ回数がラクに行える、回数を
増やしても行える

–トレーニング効果の出現

ダンスに役立つ
スポーツ科学豆知識

アクティブレスト Active Rest
➢日本語訳＝積極的休養

➢×積極的に休む

➢〇軽い運動をしながら休む（動的休養）

➢軽 い有 酸素 性運 動に より 筋 へ酸 素を 多く含 ん だ血

液を 送り疲 労の原 因と なる代 謝産物 （乳酸 など）を

除去

➢プロアスリートの例：大事な試合 の翌日に 泳いだり 、

ゲーム形式で遊びのような運動をする

➢水 中 運 動 は 浮 力 で 関 節 に か か る 力 学 的 衝 撃 が 低

い有酸素性運動なのでアクティブレストにお薦め

➢1日ゴロゴロする休養は返って疲労を増大？
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RICEを知っていますか？
➢捻挫の応急処置の基本原則
４つ

➢R,  I ,  C,  E

➢R=Rest
➢I= Ice
➢C=Compress
➢E=Elevate

➢R=Rest
➢休憩
➢安静＝患部を動かさない

➢I = I ce
➢冷却

➢C=Compress
➢圧迫

➢E=E levate
➢挙上（心臓よりも高い位置に）

温めることと冷やすことの生理学的な違い

➢温める

➢血流が増加

➢炎症は悪化

➢冷やす

➢血流が減少

➢炎症は抑制

➢これから運動

➢寒冷期

➢運動後

➢猛暑期

室内でも起きる熱中症

子ども、高齢者
は要注意

熱失神（立ち眩み）、
熱痙攣、熱疲労、

熱射病

女性ダンサーにも多くあてはまる
女性アスリートの３主徴

Female Athlete Triad （FAT）

エネルギー摂取（食事）
体調（コンディション）

月経
骨の健康（骨密度）

成長期の子供にバレエを指導する上での注意点

➢スキャモンの発育曲線
➢年齢に応じた運動という刺激

➢12歳まで（小学生）

➢神経系の発育が目覚ましい時期

➢さまざまな動作を経験して神経系の発達

を促す。

➢13～15歳（中学生）

➢呼吸循環系の発育が目覚ましい時期

➢長時間の運動を経験して持久力向上を目

指す

➢16～18歳（高校生）

➢筋骨格系の発育が目覚ましい時期

➢筋力トレーニング等で負荷をかけて筋肉を

発達させる

成長期に起きやすい運動器の問題
• 身長（骨）の成長を阻害しない

• Peak Height Velocityを知る

–最大発育（身長）速度を示す年齢

–男子：平均14歳（日本人は13歳） 女子：平
均12歳（日本人は11歳）

• PHV年齢が出現して以降に、運動量や
運動強度を増加させる

–PHV年齢より前からの過度な負荷⇒骨端
線が損傷⇒身長の伸びが停止

–思春期は低強度で局所の筋の持久性を
高めるような運動

–鉛直方向からの大きな力学的衝撃に注
意が必要

• オスグッドシュラッタ―病
–成長期に多い膝の使い過ぎ障害

• 急激な身長の増加に筋や腱などの軟
部組織が追いつかず発症

–大腿四頭筋の柔軟性低下（いわゆる太
ものの筋肉が硬い）により、ジャンプや
ダッシュなどの繰り返しの動作による膝
蓋骨（お皿の骨）を引っ張る力が脛骨粗
面に加わり突出して痛む。

–大腿四頭筋（前面）の硬さ

–思春期のジャンプやダッシュの繰り返し

–個人の成長のパターン
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マルチエクササイズの勧め

• クロストレーニング

–自分が専門的に行っているスポーツ種
目以外の運動を行うことによって、種目
特異的な身体負荷の偏りにバランスを
取る

–普段行わない動作を行うことにより神経
および運動機能への効果

–傷害予防

–パフォーマンス向上

• マルチスポーツ

–異なる多様なスポーツ経験

–例：アメリカでのシーズンス
ポーツ

休養の重要性

• 練習・トレーニング

–激しい運動を行う

–運動を繰り返し行う

• 運動によるプラスの効果とマ
イナスの効果を考える

• 休養しないとマイナスの効果
がプラスの効果を上回る

• オーバートレーニング症候群

• 休肝日ならぬ休ダンス日

• 身体のメンテナンスの日を作る
重要性

• そこでこそ積極的休養

• 頭と身体のリフレッシュ

ピーキングのための方策
• テーパリング Tapering

• 大事な試合に向けて練習量を減らしな
がら練習の質を落とさずに技術レベル
は維持しながら疲労を軽減させることで
コンディションを改善してパフォーマンス
を最大化しようとする方法

–競泳などでの実践例が多い

–１日に予選から決勝まで繰り返しの全
力発揮

–少しでも疲労の蓄積を軽減したい

ダンサーのヘルスケア
～トレーナー・医療者のための
基礎知識～

医道の日本社、2020
NPO法人芸術家のくすり箱、
水村（久埜）真由美、中村格子（監修）

多様な専門のスペシャリストの先生方
がダンサーのヘルスケアに特化して執
筆した著書です

日本ダンス医科学研究会は毎年学術大会
を行っています

• 日本語でダンス医科学研究に触れる機会です

• 医科学研究だけでなく毎回ダンスパフォーマン
スも行われます

• 2年前はパリオリンピックに出場したブレイキン
ダンサーの踊りを鑑賞しました

• 今年は15回記念大会！初の神戸開催

• 是非ご参加ください ⇒
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