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目的：競技選手やスポーツ愛好家の非接触型およびイン

ダイレクト型前十字靭帯（ACL）損傷予防に関する最新の

エビデンスに基づく推奨事項を、アスレティックトレーナー、

医師、およびその他の健康管理やフィットネス専門家に提

供すること。 
背景：スポーツおよび身体活動中に発生するACL損傷の

予防は医療費や長期的な機能低下を劇的に減少させる

可能性がある。ACL損傷予防トレーニングプログラムの実

施は、個人の神経筋制御、および下肢のバイオメカニクス

を改善することを可能とし、それによって損傷リスクを減少

させることができる可能性がある。ACL損傷は、複数の構

成要素からなる神経系トレーニングプログラムの実施によ

り予防可能であることが、最新のエビデンスにより示された。 

提言：複数の構成要素からなる傷害予防トレーニングプロ

グラムは非接触型およびインダイレクト型ACL損傷の減少

に推奨され、身体活動中の非接触型およびインダイレクト

型膝関節傷害の減少に強く推奨される。これらのプログラ

ムは、バランス、下肢のバイオメカニクス、筋活動、機能的

なパフォーマンス、筋力、パワーの改善、ならびに着陸衝

撃力の減少に貢献すると提唱されている。複数の構成要

素からなる傷害予防トレーニングプログラムは、少なくとも

以下のエクササイズカテゴリーの中から3つ以上の要素と

動作テクニックに関するフィードバックを含むべきである：

筋力、プライオメトリクス、アジリティ、バランス、および柔軟

性。トレーニング量、強度、および実施推奨事項のさらな

る指針を、本ポジションステイトメントに記す。 
 
キーワード：膝損傷、下肢のバイオメカニクス、神経筋制

御、傷害予防 

 
下肢傷害は全てのスポーツ傷害の66%を占め、膝関節

は最も傷害にさらされる関節である1。特に重大で壊滅的

な膝関節の傷害は、前十字靭帯（ACL）断裂である。残念

ながら、外科的再建術およびリハビリテーションは、長期

的罹患率の予防、ACL再発リスクの減少に貢献しない2-7。

外科的に再建したACL損傷に関する費用は、患者一人
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あたり$5,000〜$17,000であるが、推定される長期的社 
会的費用は、患者一人あたり$38,000にまで達する可能

性がある8-13。おそらく、その高額な経済的費用よりさらに

警戒すべきことは、ACL損傷率が急激に上昇していること

を示す報告書14であった。スポーツおよび身体活動中に

発生するACL損傷の予防は、医療費や長期的な機能低

下を劇的に減少させる可能性がある。 
ほとんどのACL損傷は膝関節への直接的な外力では

なく、むしろ、非接触型かインダイレクト型で発生し、その

際、下肢のバイオメカニクスは制御できない状態となって

いる。すなわち、ACL損傷予防は個人の神経筋制御およ

び下肢のバイオメカニクスを改善させるトレーニングプログ

ラムの実施により達成できる可能性がある。 
単一の要素からなるトレーニングプログラムと比較して、

複数の構成要素からなる（多要素）トレーニングプログラム、

または1種類以上の要素（例：アジリティ、バランス、柔軟

性）を含むエクササイズは、ACL損傷率減少により効果的

であるように見える18-21。しかし、最適な予防トレーニング

プログラムを特定した研究者は一人もいない。そのため、

ACL損傷予防のための多要素傷害予防トレーニングプロ

グラムを開発していくための、一般的なガイドラインや推奨

事項が提供されている。入手可能なエビデンスに基づき、

我々は、多要素トレーニングプログラムは、最低でも以下

のエクササイズから3つ以上の要素の適切なエクササイズ

テクニックのフィードバックを含めることを提言する：筋力、

プライオメトリクス、アジリティ、バランス、および柔軟性。背

景および文献レビューセクションに詳細は記載されている。 
このように、本ポジションステイトメントの目的は、競技選

手やスポーツ愛好家の非接触型およびインダイレクト型

ACL損傷予防に関する最新エビデンスに基づく推奨事

項を、アスレティックトレーナー（AT）、医師、およびその他

の健康管理やフィットネス専門家に提供することである。 
 
推奨事項は、推奨強度分類（SORT）システム22により

裏付けされている。アルファベットは、推奨事項の一貫性

およびエビデンに基づいた強度を示す（Aは最もエビデン

スに基づいている）。臨床家にとって、グレードAの推奨事

項は特に注目すべき内容であり、臨床実践に取り込まれ

るべき内容である。 

グレードBまたはCの推奨事項については、これを裏付

ける研究が少ない。これらはスポーツ医療従事者によって

討議されるべきである。グレードBの推奨事項は一貫性が

ない、若しくは少数のコントールされた研究におけるアウト

カムを基としている。グレードCの推奨事項は、わずかな

研究の裏付けがあるものの、専門家のガイダンスとしてみ

なされるべきである。 
 

推奨事項 
傷害予防トレーニングプログラムが傷害の軽減およびパ

フォーマンス向上に及ぼす効果 
 

傷害予防プログラムは、ACL損傷とその他膝関節傷害

におけるリスク軽減とパフォーマンス改善という二つの領

域において有益である。 
 
1. 技術に対するフィードバックや、少なくとも三つの運動

区分（筋力強化、プライオメトリクス、アジリティ、バラン

ス、柔軟性）を含んだ多要素トレーニングプログラムが、

身体活動中の非接触型およびインダイレクト型ACL
損傷の減少には推奨される 18–21,23–31。推奨強度 
(SOR)：B 
a. 女性（年齢12〜18歳）には、身体活動中の非接

触型およびインダイレクト型ACL損傷のリスク軽

減のため、多要素トレーニングプログラムの実施

が強く推奨される18,20。SOR：A 
b. 男性には、身体活動中の非接触型およびインダ

イレクト型ACL損傷のリスク軽減のため、多成分

トレーニングプログラムの実施が推奨される21,27。

SOR：B 
2. 多要素傷害予防トレーニングプログラムは、女性およ

び男性における身体活動中のACL損傷以外の非接

触型およびインダイレクト型膝関節傷害の減少させる

ために強く推奨される18,24,27,31–47。SOR：A 
3. 多要素トレーニングプログラムは、下肢バイオメカニク

スの改善（例：矢状面動作の増加、前額面および水平

面動作の減少、膝関節負荷の減少）48–62、筋活動の

活性化（例：ハムストリングスおよび臀筋群の活性化の

増加）51,63–65の改善、および着地衝撃力の減少のた
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めに推奨される50,59,63,66–68。SOR：C 
4. 多要素トレーニングプログラムはバランス改善のため

に推奨される44,59,69–71。SOR：C 
5. 多要素トレーニングプログラムは下肢の筋力およびパ

ワー改善ために推奨される48,49,51–53,61,63,72–75。SOR：

C 
6. 多要素トレーニングプログラムは、機能的なパフォー

マンスの数値改善のために推奨されている。（例：垂

直飛び跳躍高、ホップ距離、ホップ速度、推定最大酸

素摂取量、短距離速度）48–52,61,63,69,73,76,77。SOR：C 
 
多要素傷害予防トレーニングプログラムの開発（エクササ

イズ選択、運動強度、および運動量） 
傷害予防トレーニングにおける各エクササイズをどのよ

うに決める要素（すなわち、具体的に行うエクササイズ、運

動順序、回数、セット数、強度、速度、運動間の休息時間、

およびトレーニングセッション持続時間）は、傷害発生率

の減少と、神経筋機能および身体パフォーマンスの改善

に成功したプログラムによって異なる。このため、我々は

ACL損傷予防のための具体的な多要素トレーニングプロ

グラム、またはエクササイズ群を推奨することはできない。

しかしながら、予防トレーニングプログラムの、ある特定の

特性が傷害発生率の減少と神経筋機能ならびに身体パ

フォーマンスの改善に対し有効であることが示されている。

そこで、多要素トレーニングプログラムに組み入れる構成、

およびエクササイズの種類に関する一般的なガイドライン

を提供する。 
 
エクササイズ選択およびトレーニング強度 
7. 多要素予防トレーニングプログラムは、動作技術のフ

ィードバック（例：「静かに着地せよ」「膝を足の指上に

保持せよ」「膝と股関節を曲げよ」）の提供を含み、筋

力強化、プライオメトリクス、アジリティ、バランス、およ

び柔軟性の中から3つ以上の運動区分を包含すべき

である18–20,23–27,29–31,78–84。SOR：B 
8. 傷害予防トレーニングエクササイズは、挑戦的であり、

優れた動作の質と技術を必要とする漸進的な強度レ

ベルで実施されるべきである18,25,27,30,31。SOR：C 
 

トレーニング量（頻度および継続期間） 
9. 多要素トレーニングプログラムはシーズン前およびシ

ーズン中に行うべきである18,20,26,30,31。SOR：B 
10. 多要素トレーニングプログラムはシーズン前およびシ

ーズンを通して少なくとも週に2~3回は行うべきである

18,19,23,27,31。SOR：B 
11. 傷害発生率減少および神経筋機能のパフォーマンス

改善効果を長期間維持し続けるには、多要素トレー

ニングプログラムを１シーズン終了後に中止するので

はなく、毎年（シーズン前、シーズン中、およびシーズ

ンオフ）行うべきである85–87。SOR：C 
 
多要素傷害予防トレーニングプログラムの実践（プログラ

ムの採用および維持管理） 
12. 多要素トレーニングプログラムは、動作の質が優良か

確認し、エクササイズの技術についてのフィードバック

を提供するために、誤った動作パターンを識別するス

キルのある個人の監督下で定期的に行われるべきで

ある18,19,23–25,31。SOR：C 
13. 多要素トレーニングプログラムは、ダイナミックウォーム

アップとして、または包括的なストレングスおよびコン

ディショニングプログラムの一環として実践すると効果

的である18,19,23,31。SOR：C 
14. 多要素トレーニングプログラムの採用および順守を促

進するために、我々は予防トレーニングプログラムに

関する以下の点において、選手、コーチ、両親および

管理者への教育を支援する88–95。SOR：C 
a. スポーツにおいて下肢傷害は一般的である。 
b. ACL損傷は特に費用がかかり、潜在的に弱体化

させる恐れのある下肢傷害である。 
c. 多要素トレーニングプログラムはACL損傷の発生

率を減少させる。 
d. 多要素トレーニングプログラムは傷害の減少に効

果的なだけではなく、身体パフォーマンスを改善

することができる。 
e. 多くのエリート選手やコーチがすでに傷害予防ト

レーニングをシーズン中およびシーズンオフトレ

ーニングプログラムの一環として取り入れている。 
f. 多要素トレーニングプログラムはスキル開発のた
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めの時間を奪うことなく、シーズン前、シーズン中

およびシーズンオフの練習に途切れなく組み込

むことができる。 
g. もし時間的制約を懸念するのであれば、多要素ト

レーニングプログラムが練習および試合前のダイ

ナミックウォームアップの一環として10〜15分で

実践できることがエビデンスとして示されている。 
h. 運動を行う際には、エクササイズ選定の根拠およ

び正しい技術と動作の質を維持することの重要性

を重視するべきである。 
 
15. 子供（すなわち、15歳以下）への多要素トレーニング

プログラムを実施する際には、以下の点を提唱する。

SOR：C 
a. スポーツ特有の動作（例：ジャンプして着地する、

ジャンプして止まる、カッティング動作）に加え、

子供の発達に合わせた適切な動作パターン

（例：バランスをとる、ランニング、スキップ、着地、

スクワット）も組み込む55,96,97。 
b. エクササイズの適切な技術についての定期的な

フィードバックを行うことにより、身体操作および

動作の質に焦点をあわせる。55,96,98。 
c. 子供の集中力が持続する時間に応じてセッショ

ンを短縮する、または短時間の複数区分に分け

る55,72,96。 
 
傷害予防トレーニングプログラムの対象者 
スポーツおよび身体活動を行うすべての人に多要素予

防トレーニングプログラムの実施を勧める。しかし、特定の

スポーツに活動的で、またはある特定の特性を示す人は、

ACL損傷リスクが比較的高い、または多くの恩恵を受ける

可能性があるため、予防トレーニングの対象とされるべき

である。 
16. 着地、ジャンプ、およびカッティング動作（例：バスケッ

トボール、サッカー、チームハンドボール）を伴うハイリ

スクスポーツを行う選手、特に女性は、傷害予防トレ

ーニングの対象とされるべきである21,81,99,100。SOR：A 
17. ACL損傷歴は、将来のACL損傷への最も強力な予

測因子の一つであるため、既往歴がある、特にスポー

ツ関連活動に復帰する若い人は傷害予防トレーニン

グの対象とされるべきである22,99,101–106。SOR：A 
18. 着地、ジャンプ、およびカッティング動作（例：バスケッ

トボール、フットボール、サッカー）を伴うACL損傷リス

クの高いスポーツを行う子供は傷害予防トレーニング

の対象とされるべきである55,107–111。SOR：C 
 
免責条項 
NATA と NATA 財団は特定の問題に対する認知を促進

するための会員に向けたサービスとしてポジションステイト

メントを公開している。 このポジションステイトメントに含ま

れている内容は、全ての状況を網羅あるいは特定の人を

限定して書かれていない。機関における人的資源のガイ

ドライン、州または連邦政府のルールや規制などの変数と、 
さらには地域特有の環境はこれらの推奨の妥当性と実現

性に影響を与える。NATA と NATA 財団は会員とその他

の者に 1 つ 1 つの推奨を（ある特定の状況または個人へ

の適用も含めて）注意深くそして独立して考慮することを

助言する。このポジションステイトメントはケアのための唯

一の基準として頼られるべきではなく、一つの参考資料と

して使用されるべきである。  また本書には NATA と

NATA 財団がポジションステイトメントに対して持つ私見

は含まれていない。NATA と NATA 財団は、どんな時も

ポジションステイトメントを撤回または変更する権利を保有

する。 
 

Position Statements are periodically updated. To be sure you 

are referencing the most current statement, go to 

www.natajournals.org and type in the name of the 

position statement you are about to read to verify the date of 

the statement you are reviewing matches the date of the 

statement that was last published in the NATA Journal of 

Athletic Training (JAT.) If the date of the JAT publication is 

later than the date of the statement reproduced in this book, 

use the statement published in the JAT. 
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