











































































































































































































































































































	表紙
	監修にあたり　「運動器の10年」日本委員会
	序　文　　　　（財）日本学校保健会
	Ⅰ．子どもの運動器の知識
	Q  1　運動器ってなに？（武藤芳照）
	Q  2　骨のかたちと役割は？（武藤芳照）
	Q  3　軟骨ってなに？（武藤芳照）
	Q  4　筋肉のかたちと役割は？（山田　均）
	Q  5　関節ってなに？（高橋敏明）
	Q  6　背骨のかたちと役割は？（川上紀明）
	Q  7　靱帯と腱はどうちがうの？（日下部虎夫）
	Q  8　子どもの運動器の特徴は？（内尾祐司）

	Ⅱ．子どもによくみられる運動器の症状・ケガ・故障
	Q  9　ねんざってなに？（日下部虎夫）
	Q10　肉ばなれってなに？（山本惠太郎）
	Q11　骨折にはどんな種類があるの？（帖佐悦男）
	Q12　骨は折れてもどうしてくっつくの？（帖佐悦男）
	Q13　首が痛い（山本惠太郎）
	Q14　肩が痛い（松浦哲也）
	Q15　肘が痛い（松浦哲也）
	Q16　突き指ってなに？（山本惠太郎）
	Q17　腰が痛い（松井　譲）
	Q18　膝が痛い（内尾祐司）
	Q19　すねが痛い（内尾祐司）
	Q20　足首が痛い（高橋敏明）
	Q21　足が痛い（山本晴康）
	Q22　側弯症ってなに？（川上紀明）

	Ⅲ．運動器のケガ・故障への対処
	Q23　ケガしたときの応急手当は？（山田　均）
	Q24　アイシングの仕方と注意は？（山田　均）
	Q25　テーピングの仕方と注意は？（山田　均）
	Q26　サポーターの使い方は？（森原　徹）
	Q27　靴の選び方は？（山本晴康）
	Q28　スポーツのケガ・故障を防ぐには？（柏口新二）
	Q29　痛みをがまんしてスポーツすることは？（帖佐悦男）
	Q30　脚のケガ・故障のときの杖の使い方は？（山本智章）
	Q31　腕のケガ・故障のときの三角巾の使い方は？（山本智章）
	Q32　試合前に痛み止めを使うことは？（柴田輝明）
	Q33　自分でできる身体のチェック法は？（柏口新二）

	Ⅳ．スポーツトレーニングの仕方と注意
	Q34　年齢に応じたスポーツの仕方は？（原　忠雄）
	Q35　まちがったトレーニングにはどんなものがあるの？（武藤芳照）
	Q36　科学的トレーニングのポイントは？（武藤芳照）
	Q37　筋力トレーニングの仕方と注意は？（柏口新二）
	Q38　ストレッチングってなに？（太田美穂）
	Q39　スクワットの仕方と注意（柏口新二）
	Q40　「運動中に水は飲むな！」は正しいの？（太田美穂）

	Column
	I-1　赤ちゃんのハイハイにはどんな意味があるの？（福田　濶）
	I-2　「寝る子は育つ」は正しいの？（武藤芳照）
	I-3　よい立ち方は？（監物永三）
	I-4　よい歩き方は？（原　忠雄）
	I-5　よいイスの座り方（原　忠雄）
	II-1　運動器の痛みの意味は？（内尾祐司）
	II-2　歯は折れるとどうしてくっつかないの？（大庭祥子）
	II-3　ケガ・故障でどんなときにお医者さんにかかればいいの？（柴田輝明）
	II-4　ケガ・故障の後、早くスポーツに復帰するには？（山本智章）
	II-5　筋肉けいれんはどうして起こるの？（森原　徹）
	III-1　からだがかたいのは？（立入克敏）
	III-2　サプリメントは運動器に効くの？（鈴木　紅）
	IV-1　外あそびはスポーツの訓練になるの？（工藤保子）
	IV-2　トレーニングに休みは必要なの？（武藤芳照）
	IV-3　一流のスポーツ選手になるためには？（監物永三）
	IV-4　ラジオ体操ってどんな効果があるの？（工藤保子）
	IV-5　スポーツはからだにいいの？（工藤保子）
	IV-6　ウォーミングアップとクーリングダウンはどうしてするの？（松浦哲也）
	IV-7　ドーピングってなに？（鈴木　紅）
	IV-8　障害のある子どもの運動の仕方と注意は？（射場浩介）

	「運動器の10年」について
	はしがき
	執筆者・協力者一覧
	日本学校保健会委員会メンバー・協力者一覧

