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第 1章   緒 言  

 

1 .1 .  シン ス プ リン ト の 定 義と 病 態  

 ス ポ ー ツ現 場 で 非 常に 多 く 見ら れ る 下 腿の 慢 性 スポ ー ツ 障 害 の 1 つに

シン ス プ リン ト が 挙 げら れ る 。シ ン ス プ リン ト は 脛骨 過 労 性 骨膜 炎 とも

呼ば れ 、 近年 で は Medial  Tib ia l  St ress  Synd rome (MTSS)と 呼ば れ る 下

腿遠 位 部 痛を 呈 す る 慢性 障 害 に含 ま れ る 。 発 生 頻 度は 高 く 、 特に 陸 上の

走競 技 の 選手 に 多 く 発生 す る もの と し て 知ら れ て いる 1 ) , 2 ) , 3 )。  

1966 年、 A mer ican  Med ica l  Assoc ia t i on  ( AMA)は 「 硬い サ ーフ ェ ス

での ラ ン ニン グ や 足 部底 屈 筋 の 過 負 荷 に より 繰 り 返さ れ る 脚 の疼 痛 や不

快 感 で あ り、 診 断 は 骨折 や 虚 血性 疾 患 を 除く 筋 腱 の炎 症 に 限 るべ き であ

る 」と 定 義 した 4 )。1990 年 、Walsh ら は 疼痛 の 程 度に よ り 4 つに 分 類 し

5 ) (表 1 )、 1998 年に は Batt ら が 5cm 以 上の 線 上 に 圧 痛 が 認 めら れ る も

のを シ ン スプ リ ン ト とす る と 述べ て い る 6 )。 近 年 では 、 八 木ら が 重 症度

によ り 2 つに 分 類 し た 7 ) (表 2 )。こ の よ う に定 義 は 様々 で あ る が 、下 腿の

疼痛 を 主 症状 と し て いる 。 主 訴は 、 初 期 はス ポ ー ツ後 の 下 腿 後内 側 の違

和感 で あ るが 、 疼 痛 のた め ス ポー ツ 活 動 が困 難 と なり 、 重 度 にな る とう

ずく よ う な安 静 時 痛 が続 く こ とも ある 5 )。圧 痛 部 位は 、 脛 骨 中下 1 /3 内

側後 縁 に みら れ る 。 ただ し 、 同部 位 の 疼 痛発 生 の 原因 に は 脛 骨疲 労 骨折

があ り 、 疲労 骨 折 で あれ ば 運 動の 継 続 は 困難 で あ るた め 、 鑑 別が 重 要と

なる 。 圧 痛が 狭 い 範 囲で 特 に 強い 場 合 は 疲労 骨 折 の可 能 性 が ある た め、

圧痛 範 囲 を常 に 意 識 する こ と が必 要 で あ る 3 )。 画 像所 見 で は 、 X 線 では

異常 所 見 が認 め ら れ ない が 、MRI に て 筋・骨 膜 や骨 髄 に 高信 号領 域 が 認

めら れ る 8 )。骨 シ ン チグ ラ フ ィで は 明 ら かな 集 積 は示 さ な い が、 時 に淡
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い陰 影 を 呈す る 9 )。  

 

 

表 1 .  Walsh の分 類  

 

 

表 2 .  重症 度 分 類  

 

  

一般型 難治性

好発年齢 16歳 16歳

スポーツ種目 陸上競技ほか 陸上競技ほか

圧痛 脛骨内側縁に沿った縦5cm以上 脛骨前縁から内側面に縦5cm以上

高位 脛骨近位より50～80%の高さ 脛骨のどの高さでも

片脚ジャンプ 陽性（踏切時に圧痛） 陽性（踏切時と着地時に圧痛）

X線 異常所見なし 異常所見なし

MRI 骨膜または筋の高信号 骨髄の高信号

舟状骨降下 大きい例もある 小さい

股関節可動域 内旋可動域が大きい 小さい

筋力 股関節外転が若干弱い

走行
立脚中期でknee in. 立脚後期で股関
節伸展が少なく、足関節底屈が大き
い、ウィップ

復帰期間 平均2週間 平均2～3ヶ月

治療
保存的治療（スポーツ活動の制限を必
要としない）

保存的治療（スポーツ活動の制限が必
要）

Stage Ⅰ pain after activity only

Stage Ⅱ pain during activity, does not restrict performance

Stage Ⅲ pain during activity, restrict performance

Stage Ⅳ chronic unremitting pain, even at rest
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1 .2 .  シン ス プ リン ト 発 生 年齢  

発 生 年 齢 を 調 査 し た 研 究 の 多 く は 病 院 を 受 診 し た 選 手 を 対 象 に 行 わ

れ て お り 1 ) , 3 ) , 1 0 )、 そ れぞ れ 16 歳 1 0 )、 17 歳 1 )、 18 歳 3 )に 多 いと 報 告 し

てい る 。 病院 を 受 診 する と い うこ と は あ る程 度 症 状が 重 い 場 合だ と 考え

られ 、 症 状が 軽 く 、 痛み を 有 して い て も 走れ て し ま う た め に 受診 し ない

選手 も 多 くい る と 予 想さ れ る 。 ま た 、 シ ンス プ リ ント は 素 人 病と い う風

潮も あ り 、指 導 者 が その よ う な概 念 を も って い る とシ ン ス プ リン ト が生

じて も 隠 す選 手 が い る。 こ の こと か ら 、 実際 の 現 場 に お い て 、病 院 を受

診し な い 選手 も 対 象 にし た シ ンス プ リ ン ト発 生 に 関す る 調 査 が必 要 であ

ると 考 え る。  

実際 の 現 場に お い て 、高 校 生 を対 象 と し た前 向 き 調査 研 究 で は 16 歳

に好 発 し たと 報 告 し てい る が 1 1 )、 16 歳 に好 発 し た理 由 に つ いて は 述べ

られ て い ない 。 シ ン スプ リ ン トは 高 校 生 に 多 い と され る が 、 どの 年 代に

おい て も 発生 し 、 ラ ンナ ー に は一 般 的 に よく み ら れる 障 害 で ある 。 その

ため 、 発 生が 多 い と され る 高 校生 に は 他 の年 代 と 異な る 発 生 要因 が ある

と考 え ら れる 。 高 校 生だ け で はな く 、 幅 広い 年 代 のラ ン ナ ー を対 象 とす

るこ と で 、 よ り 詳 細 な発 生 時 期を 調 査 し 、さ ら に 好発 時 期 に 関す る 要因

を明 ら か にで き る と 考え る 。  

 

1 .3 .  シン ス プ リン ト 発 生 要因  

 シ ン ス プリ ン ト の 発生 要 因 とし て こ れ まで 、下肢 の ア ライ メン ト 特 性、

特 に 下 腿 ・ 踵 部 角 が 大 き く 足 部 回 内 の 大 き い こ と が 挙 げ ら れ て い る

1 2 ) , 1 3 )。さ ら に、ラ ン ニン グ 時 の足 部 内 側 縦ア ー チ の低 下 は シ ンス プ リン

ト発 症 の リス ク を 増 大さ せ る 1 4 )。ま た 、ヒラ メ 筋 や後 脛 骨 筋 、長 拇 趾屈

筋と い っ た足 関 節 底 屈筋 群 の 過緊 張 が 報 告さ れ 1 5 )、これ ら の 筋が 脛 骨 に
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停止 し て いる 地 点 や 筋が 交 差 する 地 点 に おい て 疼 痛の 訴 え が 起こ る 。ト

レー ニ ン グ要 因 と し ては 、短 いラ ン ニ ン グ経 験 年数 1 6 )、硬 い サー フ ェス

など が 挙 げら れ る 。  

この よ う に発 生 要 因 に関 し て 諸説 あ る が 、原因 は 様々 で 1 つ では ない

と考 え ら れ、 先 ほ ど 挙げ た 要 因 が 誰 し も 共通 し て シン ス プ リ ント を 引き

起こ す 訳 では な い 。  

 

1 .4 .  本研 究 の 目的  

 シ ン ス プリ ン ト に 関す る 疫 学調 査 を 実 施し 、 好 発時 期 な ど のよ り 詳細

な発 生 要 因を 明 ら か にす る 。 次に 、 シ ン スプ リ ン ト発 生 が 多 いと さ れる

高校 生 と 大学 生 の 身 体 要 因 を 比較 し 、 高 校生 の シ ンス プ リ ン ト発 生 に関

わる 身 体 要因 を 明 ら かに す る 。  

以上 か ら 、シ ン ス プ リン ト が 多い と さ れ る高 校 生 長距 離 走 選 手特 有の

シン ス プ リン ト 発 生 要因 を 検 討す る こ と を目 的 と する 。  
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第 2章   シ ン ス プ リ ン ト 疫 学 調 査  

 

2 .1 .   方 法  

(1 )  対象  

 陸 上 競 技部 の 中 長 距離 走 種 目を 専 門 と する 、高校 4 校、大 学 2 校 、社

会人 実 業 団 5 チー ムに 所 属 する 男 子 選 手を 対 象 とし た 。 競 技レ ベ ル は、

高校 は 強 豪校 で は な い私 立 校 、大 学 は 箱 根駅 伝 上 位 校 、 社 会 人は ニ ュー

イヤ ー 駅 伝 常 連 チ ー ム で あ る 。  

なお 、 本 研究 は 早 稲 田大 学 「 人を 対 象 と する 研 究 に関 す る 倫 理審 査委

員会 」 の 承認 を 得 て 実施 し た 。研 究 協 力 に関 す る 同意 は 質 問 紙へ の 回答

をも っ て 同意 と し た 。  

 

(2 )  質問 紙 調 査  

 質 問 紙 は各 チ ー ム の監 督 へ 依頼 後 、 郵 送し 、 各 チー ム 内 で 回収 し ても

らっ た 。 質問 紙 は 219 名 分回 収 で き、 回収 率 は 95%で あ っ た。  

 質 問 紙 の内 容 は 以 下の 通 り であ る (巻 末に 添 付 資料 )。  

 

①  基本 情 報  

生年 月 、 年齢 、 学 年 (社 会 人 は社 会 人 年 数 )、 身 長、 体 重  

②  競 技  

現在・過 去 の陸 上 競 技種 目 、長 距離 走 開 始年 齢 、競 技歴 、運 動競 技 歴  

③  練 習  

1 週間 の 走 行距 離 、1 週間 の 休 養日 数 、1 日の 練 習 時間 、1 週間 の 練 習

場 所 (サ ーフ ェ ス )  
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④  下腿 の 障 害既 往  

下腿 の 疼 痛時 期 、 診 断名  

 

なお 、 ④ の診 断 名 の 回答 を も って シ ン ス プリ ン ト とし た 。  

ま た 、 ① の身 長 と 体 重よ り BMI を算 出 した 。  

 

(3 )  比較 項 目  

 シ ン ス プリ ン ト 発 生回 数 に より 、シン スプ リ ン ト既 往 が な い非 既 往 群、

発生 が 1 回 のみ で あ る単 回 群 、複 数 回 (2~6 回 )繰 り 返 す反 復 群 の 3 群 に

分類 し た 。発生 回 数 によ る 群 、所属 学 年 、各調 査 項 目に つ い て分 析 し た。  

 

 

(4 )  統計 処 理  

 統 計 処 理に は 、 統 計解 析 ソ フト ウ ェ ア (SPSS Sta t i s t i c s  21  :  IBM 社 )

を用 い た 。競 技 歴 、 長距 離 走 開始 年 齢 の 群間 の 比 較に は 一 元 配置 分 散分

析を 用 い た。 走 行 距 離と 練 習 時間 の 群 間 と所 属 学 年の 比 較 に は二 元 配置

分散 分 析 を用 い 、そ の後 の 検 定に は Tukey の 検 定 を行 っ た 。群と 所 属 の

内訳 、運 動 競技 歴 、練習 場 所 (サ ー フ ェ ス )の 分 析に は χ 2 検 定 を 行 い 、下

位検 定 に は多 重 比 較 検定 を 用 いた 。有 意 水準 は 危 険率 5%未 満と し 、10%

未満 を 傾 向あ り と し た。  
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2 .2 .   結 果  

 

(1 )  対象 者 特 性  

 有 効 回 答数 は 全 回 答者 数 219 名 分 とし た。  

本調 査 の 回答 者 の 所 属学 年 内 訳は 、 高 校 生 79 名 (36%)、大 学 生 67 名

(31%)、社 会人 73 名 (33%)で あ っ た (図 1 )。また 、シ ンス プ リ ント の 既 往

割合 は 、非 既往 群 120 名 (55%)、単 回群 42 名 (19%)、反 復群 57 名 (26%)

であ っ た (図 2 )。表 3 に各 群 の 身体 特 性 を示 し た。年 齢 は、非既 往 群 (20 .0

±4.4 歳 )と 比較 し て 反復 群 (22 .1±3 .9 歳 )が 有 意 に高 値 を 示 した (p <0 .01 )。

その 他 の 項目 に お い ては 、 群 間に 有 意 差 は認 め ら れな か っ た 。  

図 1 .  回答 者 の 所属 割合    図 2 .  回答 者 の 既往 割合  

 

表 3 .  身体 特 性  

＊： 非 既 往群 <反 復 群  

  

36

31

36 高校生(15-18歳)

大学生(18-22歳)

社会人(18-36歳)
55

19

26 非既往群

単回群

反復群

非既往群(n=120) 単回群(n=42) 反復群(n=57) P

年齢(歳) 20.0±4.4 20.4±4.1 22.1±3.9 p < 0.01*

身長(cm) 170.6±5.6 170.2±6.1 170.9±5.2 n.s

体重(kg) 54.6±4.8 54.6±5.7 55.1±4.1 n.s

BMI(%) 18.7±1.1 18.8±1.0 18.9±0.9 n.s
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 所 属 学 年の 群 間 差 につ い て 、χ 2 検 定 の 結 果 、有 意 な 群間 差が 認 め られ

た (p <0 .05 )。 そ の 後 の 多 重 比 較 検 定 の 結 果 、 非 既 往 群 と 反 復 群 と の 間 に

有 意 差 が 認 め ら れ (p <0 .01 )、 非 既 往 群 は 高 校 生 が 多 く 社 会 人 は 少 な く 、

反復 群 は 高校 生 が 少 なく 社 会 人が 多 か っ た (図 3 )。反 復 群に おい て 、競 技

歴の 長 い 社会 人 の シ ンス プ リ ント 発 生 回 数を 図 4 に示 し た 。  

＊： p <0 .01  

図 3 .  群と 所 属 学年 の内 訳  

  

21 

33 
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33 
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31 
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33 
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図 4 .  反復 群 社 会人 のシ ン ス プリ ン ト 発 生回 数  
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(2 )  競技 と の 比較  

 有 効 回 答数 は 全 回 答者 数 219 名 分 とし た。  

 各 群 の 競技 歴 (図 5 )と 、長距 離 走 開始 年齢 (図 6 )を 示 し た 。競 技 歴に お

いて 、 非 既往 群 (7 .7 年 )に 対 して 反 復 群 (9 .5 年 )の競 技 歴 が長 い傾 向 が 認

めら れ た (p<0 .1 )。長 距離 走 開 始年 齢 は 、群間 に 有 意差 は 認 め られ な かっ

た 。  

図 5 .  競技 歴  

 

図 6 .  長距 離 走 開始 年齢  
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各群 の 運 動競 技 歴 を 図 7 に 示 した 。表 中 の項 目 に つい て、長 距離 走 は

長距 離 走 開始 以 前 に 他の 競 技 を経 験 し て いな い も の、 陸 上 は 長距 離 走以

外の 種 目 を経 験 し て いた も の とし た 。χ 2 検 定 の結 果 、群 間 と運 動 競 技歴

との 間 に はい ず れ も 有意 差 を 認め な か っ た (図 7 )。  

 

図 7 .  運動 競 技 歴の 内訳 -割 合 -  
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(3 )  練習 と の 比較  

(3 ) -1  練習 量 (走行 距 離 )  

各所 属 年 代に お け る 群別 の 1 週間 最 大 走 行距 離 を図 8 に 示 し た 。全所

属 学 年 間 に お い て 有 意 差 が 認 め ら れ (p <0 .01 )、 所 属 学 年 が 上 が る に つ れ

て 1 週 間 の走 行 距 離 は多 く な った 。シ ン スプ リ ン ト発 生 回 数 によ る 群間

には 有 意 差は 認 め ら れ な か っ た。  

 

*： p <0 .01  

図 8 .  1 週 間 最大 走 行 距離  
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(3 ) -2  練習 頻 度 (休 養 日 数 )  

有効 回 答 数は 、 中 学 時 154 名 分、 高 校 時 199 名 分、 大 学 時 117 名 分、

社会 人 84 名 分と し た。  

各所 属 学 年に お い て 群間 と 1 週 間の 休 養日 数 に つい て χ 2 検定 を 行 っ

た 結 果 、 高 校 時 の 各 群 と 休 養 日 数 に の み 有 意 差 が 認 め ら れ た (p<0 .05)。

そ の 後 の 多 重 比 較 検 定 の 結 果 、 非 既 往 群 と 単 回 群 (p <0 .01)、 非 既 往 群 と

反復 群 (p<0 .05 )との 間に 有 意 差が 認 め ら れた (表 4 )。高校 時 の 非既 往 群 は、

単回 群 ・ 反復 群 と 比 較し て 休 養日 数 0 日 が多 く 、 2 日は 少 な かっ た 。 有

意差 が 認 めら れ た 高 校生 の 休 養日 数 の 割 合を 図 9 に示 し た 。  

 

表 4 .  1 週 間 の休 養 日 数  

a .  中 学 時  

 

b .  高 校 時  

 

* :p <0 .05  

  

中学時　人数(%) 0日 1日 2日 3日 4日

非既往群 11 (14) 53 (65) 15 (19) 1 (1) 1 (1)

単回群 6 (19) 19 (61) 6 (19) 0 (0) 0 (0)

反復群 2 (5) 27 (64) 11 (26) 1 (2) 1 (2)

合計 19 (12) 99 (64) 32 (21) 2 (1) 2 (1)

高校時　人数(%) 0日 1日 2日

非既往群 34 (31) 72 (66) 3 (3)

単回群 6 (15) 28 (72) 5 (13)

反復群 9 (18) 37 (73) 5 (10)

合計 49 (25) 137 (69) 13 (7)

*
*
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c .  大 学 時  

 

d .  社 会人  

 

 

a .  非 既 往 群     b .  単 回群    c .  反 復 群  

図 9 .  高校 時 休 養日 数  
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(3 ) -3  練習 時 間  

 各 所 属 年代 に お け る群 別 の 1 日の 練 習 時間 を 図 10 に 示し た。 中 学 の

練習 時 間 は高 校 (p<0 .05 )、大学 (p <0 .01 )、社会 人 (p<0 .01 )と比 較し て 有 意

に短 く 、高校 の 練習 時間 は 大 学 (p <0 .01)、社 会 人 (p<0 .01 )と 比較 し て 有意

に短 か っ た。ま た、反 復群 と 比 較し て 、非 既往 群 (p<0 .01 )、単 回群 (p <0 .01 )

の練 習 時 間は 有 意 に 長か っ た 。  

 

 

*： p <0 .05、 **： p<0.01  

図 10 .  1 日の 練 習時 間  
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(3 ) -4  練習 場 所 (サ ー フ ェ ス )  

 有 効 回 答数 を 表 5 に示 し た 。  

各 所 属 学 年 に お い て 群 間 と 練 習 場 所 (サ ー フ ェ ス )に つ い て χ 2 検 定 を 行

っ た 結 果 、い ず れ の 群間 に お いて も 有 意 差は 認 め なか っ た (表 6)。  

 

表 5 .  練習 場 所 (サ ー フェ ス )有効 回 答 数  

 

 

表 6 .  練習 場 所 (サ ー フェ ス )  

a .  中 学 時  

 

b .  高 校 時  

 

  

有効回答数(名) 中学時 高校時 大学時 社会人

非既往群 88 115 55 28

単回群 31 40 23 13

反復群 45 55 38 26

中学時　人数(%) タータン コンクリート 砂(校庭) 芝生 その他

非既往群 27 (16) 47 (28) 78 (46) 14 (8) 3 (2)

単回群 10 (18) 16 (29) 24 (43) 4 (7) 2 (4)

反復群 13 (15) 25 (29) 40 (47) 7 (8) 1 (1)

合計 43 (16) 88 (28) 142 (46) 25 (8) 6 (2)

高校時　人数(%) タータン コンクリート 砂(校庭) 芝生 その他

非既往群 81 (30) 73 (27) 74 (27) 34 (13) 8 (3)

単回群 29 (30) 26 (27) 26 (27) 13 (13) 4 (4)

反復群 31 (26) 37 (31) 36 (30) 11 (9) 6 (5)

合計 141 (29) 136 (28) 136 (28) 58 (12) 18 (4)
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c .  大 学 時  

 

d .  社 会人  

 

  

社会人　人数(%) タータン コンクリート 砂(校庭) 芝生 その他

非既往群 27 (33) 28 (34) 9 (11) 17 (20) 2 (2)

単回群 12 (32) 13 (35) 1 (3) 10 (27) 1 (3)

反復群 22 (34) 25 (38) 3 (5) 12 (18) 3 (5)

合計 61 (33) 66 (36) 13 (7) 39 (21) 6 (3)

大学時　人数(%) タータン コンクリート 砂(校庭) 芝生 その他

非既往群 54 (36) 54 (36) 3 (2) 38 (25) 3 (2)

単回群 21 (31) 23 (34) 4 (6) 18 (27) 1 (1)

反復群 36 (36) 36 (36) 3 (3) 22 (22) 3 (3)

合計 111 (35) 113 (35) 9 (3) 78 (24) 7 (2)
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(4 )  シン ス プ リン ト 発 生 時期  

 有 効 回 答数 は 全 回 答者 数 219 名 分 とし た。  

 

(4 ) -1  シン ス プ リン ト 発 生 年齢  

年齢 ご と のシ ン ス プ リン ト 発 生回 数 を 人 数で 正 規 化し 、 年 齢 別発 生率

を算 出 し た (図 11)。年齢 別 発 生率 は 、 16 歳 (23 .8%)が 最 も 高く 、次に 19

歳 (21 .3%)、 23 歳 (14 .8 %)と 高 値 を示 し た。  

 

図 11 .  年 齢 別シ ン ス プリ ン ト 発生 率  
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(4 ) -2  シン ス プ リン ト 発 生 学年  

 学 年 ご との シ ン ス プリ ン ト 発生 回 数 を 人数 で 正 規化 し 、 学 年別 発 生率

を算 出 し た (図 12 )。学年 別 発 生率 は 、高 校 1 年 生 (30 .1%)が 最も 高 く、次

に大 学 1 年生 (20 .0%)、 社 会人 1 年 目 (17 .8%)と 高 値を 示 し た 。  

 

図 12 .  学 年別 シ ン ス プリ ン ト 発生 率  
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(4 ) -3  シン ス プ リン ト の 初 発年 齢 と 学年  

シン ス プ リン ト 初 発 年齢・学 年 を 人 数で 正規 化 し 、初 発 年齢 別発 生 率

(図 13 )と初 発 学 年別 発生 率 (図 14 )を 算出 した 。 初 発年 齢 は 16 歳 に 多

く、 初 発 学年 で み る と高 校 1 年生 に ピ ー クが み ら れた 。  

 

図 13 .  シ ンス プ リ ン ト初 発 年 齢  

 

 

図 14 .  シ ンス プ リ ン ト初 発 学 年  
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2 .3 .  考 察  

 

(1 )  対象 者 特 性  

本調 査 の 回答 者 の シ ンス プ リ ント 既 往 率 は 45%で あ り、こ れ は日 本人

高校 生 長 距離 走 選 手 を対 象 と し た MTSS のコ ホ ー ト研 究 の 発 生率 と 同様

であ っ た 1 1 )。群間 に おい て 、非 既 往群 と 比較 し て 反復 群 の 年 齢は 有 意 に

高く 、 群 間の 各 所 属 人数 に お いて は 非 既 往群 と 比 較し て 有 意 に反 復 群の

高校 生 数 が少 な く 、 社会 人 数 が多 か っ た 。回 答 者 の所 属 割 合 は同 等 であ

っ た こ と か ら (図 1 )、 反 復 群 の 社 会 人 数 が 多 い こ と に よ り 年 齢 が 高 く な

った と 考 える 。シ ン スプ リ ン トは 繰 り 返 し発 生 し 1 7 )、ラ ン ニ ング で は下

肢に 体 重 の 3～ 8 倍 の負 荷 が かか る 1 8 )こと を 考 慮す る と 、 競技 経 験 年数

の違 い に より 社 会 人 は負 荷 に さら さ れ る 機会 も 増 える た め 、 反復 群 では

社会 人 数 が多 か っ た と考 え る 。  

 

(2 )  競技 と の 比較  

 大 学 運 動部 員 を 対 象と し た 研究 で は 、 MTSS 群 の ラン ニ ン グ経 験 年数

は有 意 に 低い と 報 告 して お り 、ラ ン ニ ン グ時 の 脛 骨へ の 負 荷 に順 応 でき

てい な い ため だ と 述 べて い る 1 6 )。し か し 本調 査 で は、非 既 往 群と 比 較し

て反 復 群 の競 技 歴 は 長い 傾 向 にあ っ た 。 これ は 、 本調 査 の 対 象は 高 校生

から 社 会 人 (15 歳 ～ 36 歳 )の 幅 広 い年 代 であ り 、長 距離 走 選 手の み と した

ため に ラ ンニ ン グ 時 の脛 骨 へ の負 荷 の 順 応は 元 か らあ る と 考 えら れ 、さ

らに 、 反 復群 の 社 会 人割 合 が 高い た め に 競技 歴 が 伸び 、 逆 の 結果 に なっ

たと 考 え る。  

長距 離 走 開始 年 齢 は 3 群 と もに ほ ぼ 同 年齢 で あ り、シ ン ス プリ ン ト発

生と の 関 連は 認 め ら れな か っ た。 部 活 動 が始 ま る 節目 で あ る 中学 ・ 高校
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入学 時 よ り長 距 離 走 を開 始 す る者 が 多 い ため 、 開 始年 齢 に 差 は認 め られ

なか っ た と考 え る 。  

運動 競 技 歴に お い て も群 間 に 有意 差 は 認 めら れ な かっ た 。 ラ ンニ ン グ、

スト ッ プ と方 向 転 換 、切 り 返 し動 作 、 ジ ャン プ や 着地 は 、 下 腿三 頭 筋の

筋膜 と 脛 骨と 骨 膜 と の連 結 部 に負 荷 を か け、 こ れ らの 動 作 の 中で 特 に横

ア ー チ が 下 が る よ う な 動 き (回 内 )が 筋 膜 の 張 力 を 高 め 、 シ ン ス プ リ ン ト

発生 機 転 とな る と 言 われ て い るが 1 9 )、そ れら の 動 作を 含 む 運 動経 験 と長

距離 走 開 始後 の シ ン スプ リ ン ト発 生 に 関 連は 認 め られ な か っ た。 本 調査

では 現 在 長距 離 走 種 目を 専 門 とし て い る 者を 対 象 とし て お り 、そ の よう

な動 作 を 含む 運 動 経 験が あ っ たと し て も 、そ の 運 動を 専 門 的 に行 っ てい

る訳 で は ない た め 、 関連 が 認 めら れ な か った と 考 える 。  

 

(3 )  練習 と の 比較  

 ラ ン ニ ング 障 害 の 危険 性 を 予測 す る 際 に、 1 週 間 あた り の トレ ー ニン

グ 距 離 と 障 害 歴 が 重 要 で あ る と 述 べ ら れ て い る 2 0 ) , 2 1 ) 。 1 週 あ た り 約

30.6km で 危 険 性が 増加 し 始 め、平 均約 64.4km 以 上 で 相対 危険 度 は 2 .88

であ る 2 1 ) , 2 2 )。 本調 査対 象 者 の中 学 生 時 では す で に 1 週 間 に平 均 60km

を走 っ て おり 、高い ラン ニ ン グ障 害 の 危 険性 を 持 つ集 団 で あ ると い え る。 

練習 量 (1 ヶ 月 走 行距 離 )は 所 属学 年 が 上 がる に つ れて 有 意 に 多く な る が、

群間 に お いて は 有 意 差を 認 め なか っ た 。所属 学 年 毎に 陸 上 競 技種 目 (トラ

ック 種 目 、ロ ード 種 目の 最 長 距離 )は 異 なり 、当 然 な がら 、所属 学 年 が上

がる に つ れて 種 目 の 距離 も 長 くな る た め 、各 所 属 学年 の 競 技 種目 に 合わ

せた 練 習 量の 結 果 、 所属 学 年 が上 が る に つれ て 練 習量 が 多 く なっ た と考

える 。 群 間に お い て 有意 差 は 認め ら れ ず 、こ れ は 大学 運 動 部 員の MTSS

群と 健 常 群で は 1 週 間の 走 行 距離 に 有 意 差は 認 め られ な か っ たと い う報
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告 1 6 )と 同 様 の結 果 にな っ た 。本 調 査 で は平 均 的な 1 ヶ 月 の 練習 量 を 聴取

して お り 、 1 年 の 中 での 練 習 量の 増 減 に よる シ ン スプ リ ン ト 発生 へ の影

響は 考 慮 でき て い な い。 ま た 、シ ン ス プ リン ト 発 生時 の 走 行 距離 の 検討

は出 来 て いな い た め 、今 後 考 慮す る べ き であ る 。 その た め 、 練習 量 とシ

ンス プ リ ント 発 生 に 関連 は な いと は 言 い 切れ な い 。  

練 習 頻 度 (1 週 間 の 休 養 日 数 )は 高 校 時 の 非 既 往 群 と 単 回 群 、 反 復 群 と

の間 で の み有 意 差 が 認め ら れ た 。休 養 日 数を 0 日 と回 答 し た 者は 非 既往

群に 多 く 、 2 日 と 回 答し た 者 は非 既 往 群 に少 な か った 。 こ れ は、 対 象と

した 高 校 1 校 の 休 養 日数 が 0 日で あ り 、その 高 校 の選 手 の 約 7 割 が 非既

往群 で あ った た め と 考え ら れ る。  

練習 時 間 は、中 学 時 と比 較 し て高 校 時 、大学 時 、社会 人 は 有 意に 長 く、

高校 時 と 比較 し て 大 学、 社 会 人は 有 意 に 長か っ た 。中 学 と 高 校で は 部活

動時 間 が 限ら れ て い るた め こ のよ う な 結 果に な っ たと 考 え ら れる 。また、

反復 群 の 練習 時 間 は 非既 往 群 、単 回 群 と 比較 し て 有意 に 短 か った 。 これ

はま ず 、 反復 群 は 痛 みが 原 因 で練 習 時 間 が短 く な って い る 可 能性 が 考え

られ る 。また 、1 週 間の 走 行 距離 に 差 が 認め ら れ ず (図 8 )、練習 頻 度 も高

校 時 以 外 は 変 わ ら な い と い う 結 果 か ら (表 4 )、 反 復 群 は よ り 少 な い 時 間

で多 く の 距離 を 走 っ てい る 可 能性 が あ る 。そ の ため 、負荷 が 大 きく な り、

シン ス プ リン ト を 繰 り返 し 起 こす の で は ない か と 考え る 。  

練 習 場 所 (サ ー フ ェ ス )は 、 所 属 学 年 別 の 群 間 に 有 意 差 は 認 め ら れ な か

った 。本 調 査で は 各 所属 学 年 の 1 週 間 の サー フ ェ ス状 況 を 複 数回 答 可で

回答 し て もら っ た た め 、W-up、C -down、移動 の 際 のサ ー フ ェ ス状 況 も含

まれ た 回 答に な っ た 。メ イ ン 練習 を す る 際の サ ー フェ ス 状 況 を絞 り きる

こと が で きな か っ た こと は 、 少な か ら ず 結果 に 影 響し て い る と考 え る。  

 



24 

 

(4 )  シン ス プ リン ト 発 生 時期  

 シ ン ス プリ ン ト の 年齢 別 発 生率 は 16 歳が 最 も 高く 、次 い で 19 歳 、23

歳の 順 に 高か っ た 。 学年 別 に 発生 率 を み ても 、 高 校 1 年生 が最 も 多 く、

次い で 大学 1 年 生 、社会 人 1 年目 の 順 に 高か っ た 。シン ス プ リン ト 初発

年齢 、 初 発学 年 で み ても 、 16 歳、 高 校 1 年 生 に多 い こと が 見て と れ る。

シン ス プ リン ト は 16 歳 に好 発 す ると い う先 行 研 究 1 1 )と 同 様の 結 果 を得

るこ と が でき た 。学 年別 に み て 、高 校 1 年生 、大 学 1 年 生 、社会 人 1 年

目と 各 所 属年 代 の 1 年目 に 発 生し や す い こと か ら 、練習 量 な どの ト レー

ニン グ 要 因が 関 係 し てい る 可 能性 が 考 え られ る 。 本調 査 お い て、 群 間に

は差 が 認 めら れ な か った も の の、 所 属 年 代が 上 が るに つ れ て 有意 に 練習

量が 増 加 した こ と よ り、 所 属 年代 が 変 わ る年 は 練 習量 の 増 加 によ る 下腿

への 負 荷 が大 き く な るこ と が 考え ら れ る 。  
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第 3章   シ ン ス プ リ ン ト 発 生 に 関 す る ア ラ イ メ ン ト 要 因 の 検 討  

 

3 .1 .   方 法  

(1 )  対象  

第 2 章 シ ンス プ リ ン ト疫 学 調 査に 回 答 し た選 手 の うち 、陸 上 競技 部に

所属 し 長 距離 走 種 目 を専 門 と する 男 子 選 手、高 校生 43 名 、大 学生 33 名 、

計 76 名 を 対 象と し た 。競技 レ ベル は 、高校 は 強 豪校 で は な い私 立 校 、大

学は 箱 根 駅伝 上 位 校 であ る 。  

なお 、 本 研究 は 早 稲 田大 学 「 人を 対 象 と する 研 究 に関 す る 倫 理審 査委

員会 」 の 承認 を 得 て 、研 究 の 目的 と 起 こ り得 る 危 険性 を 十 分 に説 明 し、

参加 の 同 意を 得 た 者 を対 象 と した 。  

 

(2 )  測定 項 目  

・ Q ア ング ル  

 上 前 腸 骨棘 か ら 膝 蓋骨 中 央 を結 ぶ 線 と 、膝 蓋 骨 中央 か ら 脛 骨粗 面 のな

す角 度 を 、角 度 計 を 用い て 仰 臥位 で 測 定 した 。  

 

・レ ッ グ ヒー ル ア ラ イメ ン ト (以 下 、 LHA)  

 下 腿 軸 と踵 骨 軸 の なす 角 度 を、 角 度 計 を用 い て 立位 で 測 定 した 。  

 

・ Navicular  drop (以下 、 N D)  

 非 荷 重 時 (座 位 )の 舟 状 骨 高 か ら 片 脚 荷 重 時 (片 脚 ス ク ワ ッ ト )の 舟 状 骨

高を 除 し た値 を 測 定 した 。  

非荷 重 時 (座 位 )：端 座位 で 膝 を 90°に 曲げ た 状 態で 床 面 か ら舟 状 骨 粗面

の高 さ を 測定 し た 。  
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荷重 時 (片脚 ス ク ワ ット )：圧セ ン サ ー (F -ス キ ャ ンⅡ 、ニ ッタ 株式 会 社 )上

に片 脚 を 乗せ た 状 態 で片 脚 ス クワ ッ ト を 行い 、 ハ ーフ ス ク ワ ット ま で下

げた 際 の 床面 か ら 舟 状骨 高 の 高さ を 測 定 した 。 片 脚ス ク ワ ッ トの 際 に足

の内 側 が 浮か な い よ うに 、 モ ニタ ー で 足 底圧 の か かり 方 を 見 なが ら 行う

よう 指 示 した 。  

 

・内 側 縦 アー チ 高 率 (以 下 、 アー チ 高 率 )  

 三 次 元 型足 型 測 定 器 (Dream GP 社 製 )を用 い て 、解 析 コ ン ピュ ー タ上

で舟 状 骨 高を 足 長 で 除し た 値 を算 出 し た 。  

 

(3 )  比較 項 目  

 第 2 章 のア ン ケ ー ト調 査 の 結果 か ら 、シン ス プ リン ト の 既 往が あ る選

手を 既 往 群と し て 、 高校 生 特 有の ア ラ イ メン ト 要 因を 検 討 す るた め に、

高 校 生 と 大学 生 そ れ ぞれ で シ ンス プ リ ン ト既 往 有 無と 各 測 定 項目 と を比

較し た 。  

 

(4 )  統計 処 理  

 統 計 処 理に は 、 統 計解 析 ソ フト ウ ェ ア (SPSS Sta t i s t i c s  21  :  IBM 社 )

を用 い た 。統 計 処 理 は高 校 生 シン ス プ リ ント 既 往 有無 と 各 測 定項 目 との

比較 、 大 学生 シ ン ス プリ ン ト 既往 有 無 と 各測 定 項 目と の 比 較 では 対 応の

な い t 検 定 を用 い た 。発 生 回 数に よ る 比 較に は 一 元配 置 分 散 分析 を 用い

た。 有 意 水準 は 危 険 率 5%未 満と し た 。  
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3 .2 .   結 果  

 

(1 )  アラ イ メ ント 要 因 の 検討 ： 高 校生  

(1 ) -1  シン ス プ リン ト 既 往 有無 に よ る比 較  

a .  対象 者 身 体特 性  

シン ス プ リン ト 既 往 有無 に よ る各 群 の 対 象者 身 体 特性 を 表 7 に示 し た。

いず れ の 項目 に お い ても 、 両 群に 有 意 差 は認 め な かっ た 。  

 

表 7 .  シン ス プ リン ト既 往 有 無に よ る 対 象者 身 体 特性  

 

  

非既往群(n=29) 既往群(n=14) P

年齢(歳) 16.5±0.8 16.7±1.2 n.s

身長(cm) 170.4±5.7 169.9±6.3 n.s

体重(kg) 54.5±5.5 54.7±4.9 n.s

BMI(%) 18.8±1.5 18.9±1.1 n.s
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b .  シン ス プ リン ト 既 往 有無 と 各 測定 項 目 と の比 較  

各測 定 項 目の 結 果 を 図 15~18 に示 し た 。シン ス プ リン ト 既 往 有無 で比

較し た と ころ 、 い ず れの 項 目 にお い て も 有意 差 は 認め な か っ た。  

 

図 15 .  既 往有 無 に よ る比 較 -Q ア ン グル -  

 

図 16 .  既 往有 無 に よ る比 較 -LHA -  
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図 17 .  既 往有 無 に よ る比 較 -N D-  

図 18 .  既 往有 無 に よ る比 較 -アー チ 高 率 -  
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(1 ) -2  シン ス プ リン ト 発 生 回数 に よ る比 較  

a .   対象 者 身 体特 性  

 シ ン ス プリ ン ト 既 往有 無 で 差が 認 め ら れな っ た ため 、 発 生 回数 に より

既往 の な い群 (以 下 、非 既 往群 )、 1 回 の みの 群 (以下 、単回 群 )、複数 回 あ

る 群 (以 下、 反 復 群 )の 3 群 に 分け 比 較 し た。  

シン ス プ リン ト 発 生 回数 に よ る各 群 の 対 象者 身 体 特性 を 表 8 に示 し た。

いず れ の 項目 に お い ても 、 群 間に 有 意 差 は認 め な かっ た 。  

 

表 8 .  シン ス プ リン ト発 生 回 数に よ る 対 象者 身 体 特性  

 

  

非既往群(n=29) 単回群(n=7) 反復群(n=7) P

年齢(歳) 16.5±0.8 16.3±1.1 17.1±1.2 n.s

身長(cm) 170.4±5.7 168.4±6.0 171.3±6.6 n.s

体重(kg) 54.5±5.5 54.3±6.1 55.0±3.9 n.s

BMI(%) 18.8±1.5 19.1±1.2 18.7±1.0 n.s
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b .   シン ス プ リン ト 発 生 回数 と 各 測定 項 目 と の比 較  

各測 定 項 目の 結 果 を 図 19~22 に示 し た 。シン ス プ リン ト 発 生 回数 によ

り比 較 し たと こ ろ、Q ア ン グ ルに お いて 、非 既 往群 (12 .6 度 )と単 回 群 (11 .4

度 )と 比 較し て 反 復 群 (15 .4 度 )が 高 値を 示し た (p<0 .05、p <0 .01 )。そ の 他

の項 目 に おい て は 、 いず れ も 有意 差 は 認 めな か っ た。  

* :p <0 .05 ** :p<0 .01  

図 19 .  発 生回 数 に よ る比 較 -Q ア ン グル -  

 

図 20 .  発 生回 数 に よ る比 較 -LHA -  
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図 21 .  発 生回 数 に よ る比 較 -N D-  

 

図 22 .  発 生回 数 に よ る比 較 -アー チ 高 率 -  
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(2 )  アラ イ メ ント 要 因 の 検討 ： 大 学生  

(2 ) -1  シン ス プ リン ト 既 往 有無 に よ る比 較  

a .   対象 者 身 体特 性  

 各 群 の 対象 者 身 体 特性 を 表 9 に 示 し た 。い ず れの 項 目に お いて も 、両

群に 有 意 差は 認 め な かっ た 。  

 

表 9 .  シン ス プ リン ト既 往 有 無に よ る 対 象者 身 体 特性  

 

  

非既往群(n=16) 既往群(n=17) P

年齢(歳) 19.8±1.3 20.4±1.4 n.s

身長(cm) 171.2±6.4 171.6±4.2 n.s

体重(kg) 54.9±5.1 55.3±3.8 n.s

BMI(%) 18.7±1.0 18.8±1.0 n.s
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b .   シン ス プ リン ト 既 往 有無 と 各 測定 項 目 と の比 較  

各測 定 項 目の 結 果 を 図 23~26 に示 し た 。シン ス プ リン ト 既 往 有無 で比

較し た と ころ 、 い ず れの 項 目 にお い て も 有意 差 は 認め な か っ た。  

 

図 23 .  既 往有 無 に よ る比 較 -Q ア ン グル -  

 

図 24 .  既 往有 無 に よ る比 較 -LHA -  
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図 25 .  既 往有 無 に よ る比 較 -N D-  

 

図 26 .  既 往有 無 に よ る比 較 -アー チ 高 率 -  
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(2 ) -2  シン ス プ リン ト 発 生 回数 に よ る比 較  

a .   対象 者 身 体特 性  

シン ス プ リン ト 既 往 有無 で 差 が認 め ら れ なっ た た め、 発 生 回 数に より

既往 の な い群 (以 下 、非 既 往群 )、 1 回 の みの 群 (以下 、単回 群 )、複数 回 あ

る 群 (以 下、 反 復 群 )の 3 群 に 分け 比 較 し た。  

シン ス プ リン ト 発 生 回数 に よ る各 群 の 対 象者 身 体 特性 を 表 10 に 示し

た。 い ず れの 項 目 に おい て も 、群 間 に 有 意差 は 認 めな か っ た 。  

 

表 10 .  シ ンス プ リ ン ト発 生 回 数に よ る 対 象者 身 体 特性  

 

  

非既往群(n=16) 単回群(n=8) 反復群(n=9) P

年齢(歳) 19.8±1.3 19.9±1.2 20.8±1.5 n.s

身長(cm) 171.2±6.4 171.9±4.2 171.4±4.5 n.s

体重(kg) 54.9±5.1 55.3±4.4 55.3±3.5 n.s

BMI(%) 18.7±1.0 18.7±1.0 18.8±1.0 n.s
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b .   シン ス プ リン ト 発 生 回数 と 各 測定 項 目 と の比 較  

各測 定 項 目の 結 果 を 図 27~30 に示 し た 。シン ス プ リン ト 発 生 回数 によ

り比 較 し たと こ ろ 、 いず れ の 項目 に お い ても 有 意 差は 認 め な かっ た 。  

図 27 .  発 生回 数 に よ る比 較 -Q ア ン グル -  

 

図 28 .  発 生回 数 に よ る比 較 -LHA -  
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図 29 .  発 生回 数 に よ る比 較 -N D-  

 

図 30 .  発 生回 数 に よ る比 較 -アー チ 高 率 -  
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3 .3 .  考 察  

 

 本 研 究 では 、 高 校 生と 大 学 生そ れ ぞ れ にお い て 、シ ン ス プ リン ト 発生

に関 連 す るア ラ イ メ ント 要 因 につ い て 検 討し た 。  

シン ス プ リン ト 発 生 に関 す る 内的 要 因 の 1 つ に アラ イ メ ント 異常 が 挙

げら れ る が、 本 研 究 の結 果 で は、 高 校 生 、大 学 生 とも に シ ン スプ リ ント

既往 有 無 に関 し て ア ライ メ ン ト項 目 に は 有意 差 が 認め ら れ な かっ た 。シ

ンス プ リ ント は 繰 り 返し 発 生 する 1 7 )こ とよ り 、シン ス プ リ ント 発 生 回数

によ り 群 分け を 行 い 再び 検 討 した 。 そ の 結果 、 高 校生 は 非 既 往群 ・ 単回

群と 比 較 して 反 復 群 の Q アン グ ルが 有 意 に高 値 を 示し た 。そ の他 の 項 目

につ い て は、 有 意 差 は認 め ら れな か っ た 。大 学 生 は、 既 往 有 無で の 比較

と同 じ く いず れ の 項 目に お い ても 有 意 差 は認 め ら れな か っ た 。  

 日 本 人 大学 男 子 陸 上競 技 選 手を 対 象 と した 研 究 では 、 長 距 離走 選 手の

ラ ン ニ ン グ 障 害 と 有 意 に 関 連 性 の あ る ア ラ イ メ ン ト 評 価 項 目 と し て 、 Q

アン グ ル 、 LHA を 挙げ て い る 2 7 )。 Q アン グ ル が高 値 を 示 すと 体 重 支持

に重 要 な 下肢 の 膝 伸 展機 構 の 効率 も 悪 く なり 、 衝 撃吸 収 機 能 とし て の働

きも 低 下 す る 2 3 )た め、 本 研 究の 高 校 生 対象 者 で は Q ア ン グル 値 が 高い

者の シ ン スプ リ ン ト 発生 が 多 かっ た と 考 える 。  

日 本 人 高 校 生 長 距 離 走 選 手 の シ ン ス プ リ ン ト 発 生 と の 関 連 を 調 査 し

た最 近 の 研究 で は 、 Q アン グ ル はシ ン ス プリ ン ト 発生 に 関 連 しな か った

と報 告 し てい る 1 1 )。これ は 本 研究 の 高 校 生と は 逆 の結 果 で あ り 、大 学生

とは 同 様 の結 果 で あ った 。 シ ンス プ リ ン トの 発 生 要因 と し て 今ま で 回内

足が 多 く 挙げ ら れ て きた が 1 2 ) , 1 3 ) , 2 6 )、 最 近の 研 究 では 回 内 足 は関 連 しな

いと い う 報告 も な さ れて き て いる 1 1 )。本 研究 に お いて も、足 部回 内 の 度

合い を 示す LHA、ア ーチ 高 率 に有 意 差 は 認め ら れ なか っ た 。また ND に



40 

 

おい て も 、シ ン ス プ リン ト 発 生に 関 連 が 認め ら れ た報 告 2 8 )と、認 め られ

なか っ た 報告 が あ り 1 1 )、本 研 究 では 関 連は 認 め られ な か っ た。シ ンス プ

リン ト 発 生要 因 に つ いて は 多 様な 報 告 が なさ れ て おり 、要 因 は 1 つ に限

定さ れ る もの で は な く、 様 々 な要 素 が 複 合的 に 関 係し て い る ため 、 本研

究の 対 象 者に お い て は LHA、 N D、 ア ー チ高 率 と の関 連 が 認 めら れ なか

った と 考 える 。  
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第 4章  総 合 考 察  

 

 本 研 究 では ま ず 、 シン ス プ リン ト の 疫 学調 査 を 実施 し 、 よ り詳 細 な好

発時 期 や トレ ー ニ ン グ要 因 に 関し て 検 討 した 。 次 に、 発 生 が 多い と され

る 16 歳 時 期で あ る 高校 生 の アラ イ メ ン ト要 因 に 関し て 検 討 した 。 本章

では 以 上 2 つ の 検 討 から 、好 発 時期 に 特 有な シ ン スプ リ ン ト 発生 要 因に

関し て 検 討す る 。  

  

(1 )  好発 時 期 に特 有 な シ ンス プ リ ント 発 生 要 因の 検 討  

シン ス プ リン ト を 好 発 す る 16 歳 時 期 で ある 高 校 生の ア ラ イ メン ト要

因を 検 討 する た め に 高校 生 と 大学 生 を 比 較し 、 高 校生 の シ ン スプ リ ント

を繰 り 返 す反 復 群 に おい て Q ア ング ル の 高値 を 認 めた 。し か し、シ ンス

プリ ン ト の発 生 が 1 回の み で ある 単 回 群 では 関 連 が認 め ら れ なか っ たた

め、高 校生 の 共 通し たシ ン ス プリ ン ト 発 生要 因 と して Q ア ン グル を 挙 げ

るこ と は でき な い 。  

シン ス プ リン ト 発 生 時期 は 先 行研 究 1 1 )と同 様 に 高校 1 年 生 (16 歳 )に

最も 多 く 、次 い で 大 学 1 年 生 (19 歳 )、 社会 人 1 年目 (23 歳 )の 順 で あっ

た。中 学、高 校、大 学、社 会 人と 所 属学 年が 上 が るに つ れ て 練 習 量 (走行

距 離 )は 有 意 に 増 加 す る こ と か ら 、 所 属 学 年 が 上 が っ た 際 の 練 習 量 (走 行

距 離 )の 増加 に 伴 い 下腿 へ の 負荷 も 増 し 、所 属学 年 が 上が っ た 1 年 目 にシ

ンス プ リ ント が 発 生 しや す く なっ た と 考 える 。  

大 学 1 年 生や 社 会 人 1 年 目 では な く 、高校 1 年 生に 最 も 多 かっ た 理由

とし て は 、所 属 学 年 が上 が る 際の 練 習 量 (走 行 距 離 )の 相 対的 な増 加 量 が、

中学 か ら 高校 へ 上 が る際 が 最 も大 き い た めだ と 考 える (表 11 )。社 会 人 1

年目 よ り 大学 1 年 生 に多 い 理 由も 同 じ で ある だ ろ う 。高 校 か ら大 学 へ上
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がる 際 、 練習 量 (走 行距 離 )は 約 1 .5 倍 変化 し 、 大学 か ら 社 会人 へ 上 がる

際は 約 1 .1 倍と ほ ぼ 変化 は み られ な い 。 それ に 対 し、 中 学 か ら高 校 へ上

がる 際 の 練習 量 (走 行距 離 )は約 2 .9 倍 変化 す る 。こ の練 習 量 (走 行 距離 )の

相対 的 な 増加 量 の 違 いが シ ン スプ リ ン ト 発生 に 影 響し て い る と考 え る。

高校 か ら 長距 離 走 を 開始 す る 選手 が い る こと も 、高校 1 年 生 に好 発 する

要因 の 1 つだ ろ う 。  

練習 量 (走行 距 離 )、練習 量 (走行 距 離 )の 相対 的 増 加量 に 関 し ては 、群 間

に有 意 差 は認 め な か った 。 こ れは 、 本 調 査で は 1 年の 中 での 平均 的 な 1

週 間 の 練 習 量 (走 行 距 離 )を 聴 取 し て お り 、 シ ン ス プ リ ン ト 受 傷 時 期 の 練

習 量 (走 行距 離 )を把 握 出 来 て いな い た め であ る と 考え る 。先 行研 究 で は、

疲労 骨 折 受傷 時 の 選 手の 走 行 距離 は 、 受 傷学 年 の 平均 値 よ り 有意 に 高か

った と 報 告し て お り 2 4 )、シ ン ス プリ ント を 対 象と し た 研 究で は な いが 、

練 習 量 (走 行 距 離 )の 多 さ が 障 害 に 影 響 す る こ と が わ か っ て い る 。 こ の こ

とか ら 、 受傷 時 期 の 練習 量 (走行 距 離 )に つい て 再 度検 討 が 必 要で あ る 。  

シ ン ス プ リ ン ト を 生 じ る メ カ ニ ズ ム に つ い て 多 く 議 論 が な さ れ て き

たが 、 ほ とん ど の 専 門家 は 、 オー バ ー ユ ース と バ イオ メ カ ニ クス 的 異常

に起 因 す る骨 膜 の 炎 症性 過 程 があ る こ と に同 意 し てい る 2 5 )。  

身体 要 因 とし て 股 関 節外 旋 、O 脚 、Q 角 の増 加 、過度 の 回 内 、扁 平 足、

凹足 、下 肢 長 と筋 の アン バ ラ ンス な ど が 挙げ ら れ るが 2 6 )、こ れら 1 つ の

要因 が 誰 しも に シ ン スプ リ ン トを 起 こ す わけ で は ない 。 ト レ ーニ ン グ要

因な ど の 環境 要 因 と 合わ さ り 、負 荷 が 積 み重 な り 脛骨 骨 膜 へ のス ト レス

が最 大 と なっ た 結 果 、発 生 す ると も の と 考え る 。 しか し 、 シ ンス プ リン

トを 好 発 する 高 校 1 年生 に お いて は 多 少 要因 の 比 重が 異 な っ てく る と考

える 。 他 の所 属 学 年 同様 ア ラ イメ ン ト な どの 身 体 要因 は も ち ろん 関 係す

るが 、身 体要 因 よ り むし ろ 、練習 量 (走行 距離 )や 練習 量 (走行 距離 )の 相対
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的増 加 量 が強 く 関 係 し、 シ ン スプ リ ン ト 発生 に 繋 がる と 考 え る。  

 

(2 )  高校 生 に おけ る シ ン スプ リ ン ト予 防 策  

シン ス プ リン ト 発 生 に関 し て 、高 校 生 に おい て は バイ オ メ カ ニカ ルな

身体 要 因 より も 、 オ ーバ ー ユ ース 症 候 群 とな る ト レー ニ ン グ 要因 の 方が

重 要 で あ る と 考 え ら れ る 。 そ の た め 、 予 防 と し て 練 習 量 (走 行 距 離 )の 変

化を な だ らか に す る 必要 が あ る。 具 体 的 には 、 中 学と 比 較 し て、 高 校の

練習 量 (走行 距 離 )を 大学 か ら 社会 人 に 上 がる 際 に みら れ た 1 .1 倍 程 度か

ら徐 々 に 増や し て い くべ き で ある 。  

 

 

 

＊補 足 資 料  

表 11 .  練 習 量 (走 行 距離 )の 相対 的 増 加 量  

 

  

中学-高校 高校-大学 大学-社会人

非既往群 2.9±2.8 1.5±0.6 1.0±0.1

単回群 2.7±2.3 1.5±0.5 1.1±0.2

反復群 2.9±2.2 1.6±0.6 1.1±0.2
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第 5章  結 論  

 

 本 研 究 で対 象 と し た高 校 生 では 、 シ ン スプ リ ン トを 繰 り 返 す選 手 の Q

アン グ ル は大 き か っ た 。  

 男 子 長 距離 走 選 手 のシ ン ス プリ ン ト 既 往率 は 45%であ り 、既往 者 の約

6 割は シ ン スプ リ ン トを 繰 り 返し て い た 。シ ン ス プリ ン ト を 繰り 返 す選

手 は 競 技 歴 が 長 く 、 社 会 人 に 多 か っ た 。 練 習 量 (走 行 距 離 )は 、 中 学 、 高

校 、大学 、社 会 人 と 所属 学 年 が上 が る に つれ て 多 くな っ た 。練習 量 (走行

距 離 )の 相対 的 増 加 量は 中 学 から 高 校 に かけ て 約 2 .9 倍に 、高校 か ら 大学

にか け て 約 1 .5 倍 に 、大 学 か ら社 会 人 に かけ て約 1 .1 倍 と な った 。 中学

と比 較 し て高 校 、大 学 、社 会 人 の練 習 時 間は 長 く 、高校 と 比 較し て 大 学、

社会 人 の 練習 時 間 は 長か っ た 。ま た 、 シ ンス プ リ ント を 繰 り 返す 選 手の

練習 時 間 は短 か っ た 。シ ン ス プリ ン ト 発 生時 期 は 、年 齢 で は 16 歳 に最

も多 く 、 次い で 19 歳、 23 歳 の 順に 多 かっ た 。 所属 学 年 で は、 高 校 1 年

生に 最 も 多く 、 次 い で大 学 1 年生 、 社 会 人 1 年 目 の順 に 多 か った 。  

 

 以 上 の 結果 よ り 、 シン ス プ リン ト は 練 習量 の 相 対的 増 加 と いう ト レー

ニン グ 要 因に 影 響 を 受け て 発 生し 、 下 肢 バイ オ メ カニ ク ス な ど身 体 要因

の影 響 は 比較 的 少 な い と 考 え られ る 。  
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早稲田大学スポーツ科学学術院 准教授 鳥居 俊 

早稲田大学スポーツ科学研究科 修士課程 2 年 秋和 真澄 

 

下腿の痛みに関する調査依頼 

 

運動部のトレーニングでは、すねの内側の下の方が痛くなることが多く、その原因として疲労骨折やシ

ンスプリントがあります。疲労骨折はレントゲンや MRI で確かめられますが、他の原因をはっきりさせ

ることは難しく、このような痛みをおこすけが全体を最近 MTSS と呼んでいます。MTSS 全体がいつ頃

どんなタイミングでおこるかを知ることで予防をすべき時期がわかります。そのような目的でこの調査

では、皆さんのこれまでの MTSS の痛みの経験について質問させていただきます。可能な範囲で下記項

目に回答していただけますと幸いです。 

なお、回答していただいた情報は研究以外の目的で使用することはありません。

また、下記への回答をもちまして、研究の同意とみなさせていただきます。 

 

 

 基本情報 

生年月：       年    月生  年齢：    歳 

学年(社会人)：     年目 

身長：      cm  体重：      kg 

 

 

 身長歴 

春に行う身体測定の記録を見返し、わかる範囲で記入してください 

小学 1 年 小学 2 年 小学 3 年 小学 4 年 小学 5 年 小学 6 年 

cm cm cm cm cm cm 

中学 1 年 中学 2 年 中学 3 年 高校 1 年 高校 2 年 高校 3 年 

cm cm cm cm cm cm 

大学 1 年 大学 2 年 大学 3 年 大学 4 年   

cm cm cm cm   
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 競技種目（〇をつけてください。複数回答可） 

100、200、400、800、1500、3000、 3000SC、5000、10000、 ハーフマラソン、 フルマラソン、 

100H、110H、400H、4×100R、4×400R、走高跳、棒高跳、走幅跳、三段跳、砲丸投、円盤投、ハ

ンマー投、やり投、混成(4 種、7 種、8 種、10 種)、競歩 

 

過去の陸上競技種目 

 

 

 

 

 

 競技歴 

陸上長距離走の開始時期：     歳 

 例：競技（期間） 競技（期間） 

小学校 野球(4 年間) 
 

 

中学校 
陸上長距離(3 年間)、 

野球(2 年間) 

 

 

高校 陸上長距離(2 年間) 
 

 

大学   

 

 

 練習（量、頻度、時間） 

通常の練習の最大走行距離と最小走行距離を記入してください（休養日、練習時間は除く） 

 1 日の走行距離 1 週間の走行距離 1 か月の走行距離 1 週間の休養日 1 日の練習時間 

例   2  ～ 10  km 30  ～ 70  km   200 ～ 300  km 1 日 2 時間半 

中学校      ～     km      ～     km       ～      km     日  

高校      ～     km      ～     km       ～      km     日  

大学      ～     km      ～     km       ～      km     日  

社会人      ～     km      ～     km       ～      km     日  
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 練習場所（サーフェス） 

各曜日の練習場所にあてはまる数字を記入してください（休養日は何も記入しないでください） 

1.タータン 2.コンクリート 3.砂（校庭など） 4.芝生 5.その他 

 日 月 火 水 木 金 土 

例  2、3 2、3 1 2 2、3 1 

中学        

高校        

大学        

社会人        

 

 

 下腿の内側あるいは後内側に沿った痛みがあった時期に✓を、怪我や引退などで

走らない時期があった場合は矢印で理由と期間を記入してください。 

また、下腿に痛みがあり、その病名が分かっている場合は下のスペースに記入し

てください（痛みはあるが病名は分からない場合は何も記入しなくて結構です）。 

 

 

例 4 月 5 月 6 月 7 月 8 月 9 月 10 月 11 月 12 月 1 月 2 月 3 月 

1 年 ✓①     ✓②       

2 年     ✓②        

3 年   ✓          

① シンスプリント、②疲労骨折 

 

 

中学 

 4 月 5 月 6 月 7 月 8 月 9 月 10 月 11 月 12 月 1 月 2 月 3 月 

1 年             

2 年             

3 年             

 

 

 

 

 

 

引退：4 ヶ月半 ケガ：3 週間 
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高校 

 4 月 5 月 6 月 7 月 8 月 9 月 10 月 11 月 12 月 1 月 2 月 3 月 

1 年             

2 年             

3 年             

 

 

大学 

 4 月 5 月 6 月 7 月 8 月 9 月 10 月 11 月 12 月 1 月 2 月 3 月 

1 年             

2 年             

3 年             

4 年             

 

 

社会人（何歳のいつ頃に、下腿の疼痛や怪我があったかを記入してください） 

 4 月 5 月 6 月 7 月 8 月 9 月 10 月 11 月 12 月 1 月 2 月 3 月 

歳 
  

 
         

歳             

歳             

歳             

歳             

歳             

 

 

ご協力ありがとうございました 


