
怪我をしない身体を作る
〜ストレッチや身体作りの重要性〜

令和8年５月３１日（日） 那覇地区指導者＆保護者勉強会



身長の発育
１．身長の発育（誕生〜乳幼児：第一発育急進期 小学高学年〜中学期：第二発育急進期）
２．思春期年間発育量 男子7.5ｃｍ 女子6.5ｃｍ
３．身長発育速度ピーク年齢（PHV年齢）

この時期に大きい子は最終身長も大きい
４．PHV年齢は女子は小学５年生と言われ男子は中学１年生頃と言われている

平均的には女子10.6歳 男子12.8歳付近である



身長はどうやって伸びる？

・骨の成長
身長が伸びるのは骨が伸びるから！

・運動が必要
長軸方向への骨の圧縮刺激に対して
強いその刺激（メカニカルストレス）
に対して最も反応して成長が促される

・運動をしすぎたり間違った動作をすると
無理な運動は発達途中の柔らかい骨に
負担をかける危険性がある

（東山 暦：機能解剖学基礎 NESTA JAPAN）



・横方向や捻じれ、過度な長軸方向への力が加わると骨に負担が
かかり成長障害が起こる可能性がある

特に成長軟骨部分は弱い部分であり障害が生じやすい

怪我につながりやすい成長期の身体

微細な損傷を何度も受ける→骨端症

１回の大きな外力を受ける→剥離骨折



タイトネス（筋の硬さ・柔軟性の低下）
骨の成長に伴い身長が伸びる事により筋肉が骨の伸びに追いつかずに筋肉が
伸ばされる追いつかなくなると柔軟性が低下して筋肉が硬くなる

病院や治療院などで
身体が硬いからストレッチしなさいと言われたことはありませんか？

柔軟性の問題？可動性の問題？

筋肉の問題？関節の問題？



スキャモンの発育曲線

・出生時から２０歳までの全増加量に
対する１００分率

・一般型（身長などの全身的形態、呼吸器
消化器、腎臓、血液系、骨格系、血液量）

・リンパ型（胸腺、リンパ節、扁桃、腸管
リンパ組織）リンパ組織は１１歳頃に成人
の２倍近くになり感染に対する免疫力↑

・神経型（脳、脊髄、眼球、上部顔面、頭蓋）
７歳までに成人の９５％の大きさに達する

・生殖型（睾丸、精嚢、前立腺、陰茎、卵巣
卵管、子宮、膣）
一次成長：上記器官や組織の発達
二次成長：陰毛、乳房発達、ひげ、変声
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ゴールデンエイジ前の5歳から8歳の子どもたちを指し、特に神経系の発達が著しい時期です。この時期に
いろいろな体の動かし方を覚え、運動能力の基礎を作ることが大切。運動遊びを中心に、たくさんの運動
体験の機会を与えることが大切

9歳から12歳頃のゴールデンエイジは、神経系の発達が完成に向かう段階で、体の動かし方や技術を習得
するのにベストなステージです。
この時期の子どもたちは一度の体験で技術を習得し（即座の習得）、学んだ動作や技術は一生身につくス
キルになります。たとえば、自転車に乗れるようになったりすると、おとなになってからもできるように
「体が覚えている」状態になります。運動能力を開花させるチャンス。
ただし筋力についてはまだ未発達のため、「スピード」「強さ」よりも、基本となる技術の習得が推奨さ
れています。

ポストゴールデンエイジは13歳から15歳、いわゆる思春期にあたります。
骨格の発達が著しく、これまでに得た運動能力や技術を磨きあげる、質の高いトレーニングが重要と
言われています。心肺機能の発達から高まるため持久力をつけていく時期でもあります。一方で神経
系の形成は完成に近づき、新たなテクニックの習得は難しくなってきます。
体格や身長はもちろんのこと、精神面も含めて成長の個人差が大きい時期でもあり、一人ひとりに
合った適切な指導が必要です。

プレゴールデンエイジ

ゴールデンエイジ

ポストゴールデンエイジ











Functional Move Studio South Wind
怪我予防と身体作りの専門施設

沖縄県南風原町字与那覇180番地
TEL:070−3803−2872

Email：southwind2019@yahoo.co.jp              
Instagram

southwind_functionalmovestudio
Facebook

South Wind Functional Move Studio

ご清聴ありがとうございました


	Slide 20
	Slide 21
	Slide 22
	Slide 23
	Slide 24
	Slide 25
	Slide 26
	Slide 27
	Slide 28
	Slide 29
	Slide 30
	Slide 31

