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　最近、足（foot）を骨折した二人のダンサーのリハビリ
を行いました。二人ともジャンプからの着地時の骨折でし
た。一人は足の甲を骨折していましたが、手術は不要。も
う一人はくるぶしの骨折（足関節外果骨折）＝写真１＝
で、手術を受けました。リハビリでは、二人とも可動域訓

練と筋力訓練を行ってい
ます。リハビリで特に重
点 を 置 い た こ と は、 バ
ランスや自己受容感覚

（proprioception）を鍛えることです。
　自己受容感覚とは、活動中の筋、関節、腱か
ら、体のバランスや位置、緊張といったことを
感知する感覚です。これに内耳前庭器官からの
感覚も加わり、自分の体の位置認識が可能にな
ります。この自己受容感覚を磨くことで、空間
における自分の体の位置と、外からのストレス
の度合いを知る感覚が鋭くなるので、怪我の予
防に繋がるのです。ダンサーが怪我をしないた
めには、体のバランス感覚とコーディネーショ
ンの強化は必要不可欠です。
　そこで、今回はちょっとした自己テストを
やってみましょう。片足で立ち、目を閉じて
ください＝写真2＝。皆さんはこの状態で、バ
ランスを保ったままでいられますか？ 自己受
容感覚を鍛えるエクササイズは次回詳しくご
紹介します。
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催
。
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収
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収
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０
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９
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。
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（左から）大沼会長、八木代表、野田事務局長と参加者
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振
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懸
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。
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。
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開
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。
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、
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（左から）野田事務局長、竹田氏、ヘイズ君、保山君、フォング・小山さん、福田主幹、坂口教頭
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