
                                                                   Ｂｒｉｇｈｔ Ｂｏｄｙ  

   

  

 

 

 

 
９月のスポーツネットミーティングもコロナ感染拡大

予防の観点から、Facebook で LIVE 配信をさせて頂
きました。今回は「スポーツ選手を取り巻く環境をより
良くしていく」というテーマでお話しました。 

 
 
 

＜選手を取り巻く環境・事例＞ 

Bright Body が活動を始めて約３０年になります。活動当初から行っているスポーツ選手

の為に医療・指導者・トレーナーがネットワークを組んで選手をサポートしている様子をご紹

介しました。 

私自身、トレーナー活動を約２０年行う上で怪我の予防、怪我をしない身体作り、パフォ

ーマンスを上げる為の身体作りに取り組んでいます。その中で実際に痛みを抱える選手や

怪我をした選手に医療機関の受診を勧め、医療機関で怪我の状態をきちんと診断してもら

い指導者の方に伝え、指導者と医療機関の間で情報を届ける役割をしてきました。その中

で、ある怪我を抱えた選手に関わる人が悩んだケースをご紹介します。 

 

○事例：京都で優勝した中学生の投手（野球） 

 中学校軟式野球部のチームにトレーナーとして関わっていた時の話です。弊社で実施している体力測定を行った際、ベ

ンチプレスの測定中にある選手が真っすぐにバーベルを動かせずに傾いていました。本人に確認すると左肘が伸びない状

態でした。小学４年生の頃から肘が伸びない事を自覚していたそうです。本人は痛みがなかったのでピッチャーとしてずっと

投げていたということでした。痛みの自覚はないが器質的に問題がある可能性があり、彼の将来の事もあるので本人やご家

族、指導者に話をして医療機関を受診してもらいました。京都の信頼のおけるドクターに診察して頂くと、肘関節がつぶれ、

骨棘が複数出来ている状態で、肘が完全に回復して通常に曲げ伸ばし出来るように戻る事はないということでした。もう野球

を続ける事は難しいとドクターに言われました。本人は野球を続けたかったので、お父さんの繋がりのある関東の医療機関

を受診されました。そこの病院ではこの肘の状態でも野球を続ける事は出来るということですが、この肘が良くなる事はない

という話があり、それを本人、ご両親、また指導者の方も理解した上で野球を続けていくという事になりました。 

 ピッチャーから野手に転向し、高校生になっても続けて野球をすることなりました。進学先の高校も私がトレーナーとして関

わるチームでしたので、そこでも肘の状態を毎回確認しながら外野手や内野手として野球を続けました。痛みが出た時には

休めながら、結局彼は大学まで野球を続けることが出来ました。肘の曲げ伸ばしが出来ない状態は変わりませんでしたが、

小学生の時点で肘が伸びにくくなっていた選手が中学生の体力測定でそれが分かり、医療機関にかかり、どういう風に肘の

怪我の状態と付き合っていくのかを考えながら選手をサポートしたという例です。 
 

＜体力測定（フィジカルキャパシティチェック）について＞ 

スポーツ現場で体力測定を行っており、怪我の予防とそれぞれのスポーツのパフォーマンスを発揮するための基礎体力 

作りをしていく上で体力レベルを知る為に行っています。 

アプローチとしては、選手個人に自分の関節可動域や筋力、身体のバランスの長所ならびに短所を把握してもらう事から

始めます。スポーツパフォーマンスの運動効率を高めるという観点では、代償動作をチェックしたり、正しい動かし方が出来

るかもチェックしたりします。この測定結果から、身体全体のバランスを整える事を大事にします。例えば上半身と下半身、

左右差、筋力と柔軟性のバランスなど、様々な視点からのバランスを大事にしています。柔軟性・筋力の評価を５段階で評

価し、スポーツをする上で確保したいレベルの柔軟性・筋力を「３：基礎レベル」として評価します。 

この体力測定は、３０年以上前からスポーツ

現場で行っており、小学生、中学生、高校生、

大学生、プロ、社会人で競技スポーツを行って

いる方、一般の生涯スポーツを行っている方

が実施し、測定人数は４万人を超えています。

それぞれの年代や性別で５段階の評価基準

は異なりますが、全て基礎レベルの３を目指

し、１と２の改善を行う取り組みは共通していま

す。毎年、年に１～２回の測定を行っている部

活動では、高校１年生の入学時点で測定を行

い、そこから２年生、３年生と競技ならびに身体

作りの取り組みを行っていくと、３年生の最後

の大会の頃には身体は凄く変化をします。こ

のように、私たちは体力測定の結果から出てき

た課題にしっかりと取り組み、身体のバランス

を良くしていこうという取り組みをしています。 

 



                                                                   Ｂｒｉｇｈｔ Ｂｏｄｙ  

    

 

 

 

 

＜フィジカルパフォーマンスレベル（PPL）について＞ 

 スポーツを行っているアスリートだけではなく、一般の方にも当てはめる事が出来るフィジカルパフォーマンスレベル、略し

て PPL という１０段階の評価を新たに決めました。客観的に示すことで今の身体の状態がどの段階にあるのか可視化します。

スポーツ選手が全力でパフォーマンスを発揮する事が出来る状態なのかどうかという事も、指導者やチームスタッフ、選手、

並びに医療現場の方と共通言語としてお話していけると、スムーズに話が出来るのではないかと考えています。 
 

４～６は一般の方の生涯スポーツレベルという表現です。７

以上は競技レベルとしてその競技を行う上でしっかりと強化

をしていく取り組みが出来るかの評価レベルです。アスリート

が追い込んで強化をしていく上でどこかに痛みや疲労、違和

感が出てくるのか、それとも問題がないのかを見ていくことが

できます。アスリートでもこの１や２の日常生活において問題

があるレベルの状態であると聞く事がよくあります。例えば髪

を乾かす時に肩が痛い、前かがみになると腰が痛いなどです。

それでも競技はしている状況です。日常生活でも問題がある

のに、本当にその競技を行う上で、全力でパフォーマンスが

発揮できるのかという疑問が出ます。それを整理することはと

ても大切な事だと思い、こういう評価基準を設けています。 

 

また、私たち Bright Body は育成年代やプロ、実業団のアスリート、一般の生涯スポ

ーツを行う方たちのトレーニング指導の他、高齢者の運動事業にも関わっています。

PPL でいうと４の生活ゆとりレベル（軽運動が出来る）の方から３や２の生活レベル（日常

生活でやや問題がある）の方の要介護にならない為の予防運動指導を実施させて頂い

ています。若い頃に痛みがあるにも関わらず無理をして競技を続けてこられた方が高齢

になった時に、身体の部位に痛みや問題があり日常生活を送るのに支障が出ている様

子を見ています。また、反対にスポーツはしていなかったが、日頃から日本の丁寧な生

活習慣（和室での礼儀作法やトイレ、家事）が身についておられる方が日常生活を問題

なく送られている様子も見ています。ご高齢の方でも出来るしゃがんだり正座をしたりす

る事が、部活動で競技スポーツを行っているのに出来ない学生も見ています。 

子どもがスポーツを始め、競技スポーツに取り組むと怪我はつき物になると思います。しかし、体力測定をして現状を知り、

怪我の予防を行い、生涯に影響を及ぼすような問題にならないようにしてもらいたいです。子どもが自分の身体の状態を知

って将来の自分を想像するのは難しいと思います。指導者の方や保護者の方、また子ども達にトレーナーという立場の私た

ちが今の身体には何をすれば良いかを届け、スポーツを始めた時の楽しいというものが子ども達の人生を明るく良いものに

する為にも、誰もが共通して客観視出来る PPLの評価を進めていきたいと思います。 

 

＜メディカルチェックとのつながり＞ 

 PPL の表現に加えて、部位の評価を医療機関にチェックしてもらう事の重要性があります。器質的な問題が有るのか無い

のか。あるのであれば、現在は痛みがなくても、その部位に関しては常にしっかりとした補強が必要になると思います。PPL

の評価が高い位置になる為にも、部分での状態の評価が必要であると考えています。そこで、選手自身が自分の状態を把

握するという事がとても大事になります。体力測定でのバランスの偏りはないか、偏りがあるものに対して何をすると身体が整

うのかを知る必要があります。PPLでいう０～６レベルの選手は日常生活で問題がある状態で、スキルレベルを上げても試合

で本当にその競技パフォーマンスを発揮出来るのかが大事なポイントになります。大会の前だけ特別な何かを行うのではく、

普段から大会に向けて取り組んでいく事が大事なので、常に PPL の評価を行う事、自己を評価する事を行っていきたいと

思います。 

体力測定での５段階評価のうち、評価の１と２の数が PPL の評価とも関

連があります。体力測定の評価項目は４３個あります。４３個のうち、評価

が１もしくは２の数で PPLの評価のレベルと関連づけて見ていきます。 

 

１や２の数を減らしていく事が PPL の評価を上げていく事になる事を、

選手たちに届けていきたいと思います。 
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次 回 の 開 催 予 定 

２０２０年１０月５日（月） 「後日案内」 

開催については弊社HP、または Facebookでご確認ください。（Facebookで“Bright Body Inc.”で検索！） 

体力測定（評価１、２の数）＝ＰＰＬレベル 

０個＝１０レベル 

１～１０個＝７～９レベル 

１１～２０個＝４～６レベル 

２１個以上＝０～３レベル 

 


