
ぺっこ 

学ぶ場(べ)

防ごうスポーツ障害！ 
シンスプリント 

シンスプリントとは？

リスクチェックをしてみよう！

□ ダッシュやジャンプな

ど下肢へ強いストレスがか

かる動作を繰り返している 

□ アスファルトなどの硬

い地面でのランニングや

ダッシュを繰り返している 

□ シーズンが始まり、練

習量が増えている 

□ 急激にハードなトレー

ニングを始めた 

 

□ 足首の柔軟性が不足

している 

□ 臀部やハムストリング

のトレーニングが不足して

いる 

□ 回内足である 

 

 

 

 

 
回内足    正常 

□ 偏平足である 

 

 

 

 

 
偏平足     正常 

□ 練習前後に入念な下

肢のストレッチング 

をしていない 

 □ 練習後に下肢のアイ

シング（冷却）をしていな

い 

 

□ 足や競技種目に合わ

ない靴を履いている 

□ 底が擦り減った靴を

履き続けている 

●予防しよう

図１）痛みが発生 

しやすい部位 

図２）疼痛ステージによる 

重症度と運動方法 

ステージ１（初期）予防 
 運動後のみ疼痛あり 
 

ステージ２（中等度）より予防 

 運動中に疼痛があるが、スポーツ

活動に支障なし 
 

ステージ３（中等度）運動制限 
 運動中に疼痛があり、スポーツ活

動に支障あり 
 

ステージ４（重症）運動禁止 
 安静時にも慢性的な持続する疼痛

がある 

大殿筋 

 
ハムストリング 

 
かかとが 

つかない… 


