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健康への

道しるべ

〈第 129 回〉

成長期アスリート運動器検診
■問合せ／市立病院総務課企画財務担当 ☎ 22-2450

〈第 81 回〉

生活の中の「身体活動」が大切です！
■問合せ／健康課健康企画担当 ☎ 24-8181

超える子もいますが、決して大人と
同等ではありません。大人の体を完
成した 100％とします。180cm の
大人も 155cmの大人も 100％です
が、170cmの小学生でも、まだ 70
～ 80％どまりです。いくら体つきが
大きくても、子どもの体の構造は発
育途中の未成熟であることを忘れて
はいけません。
　土台となる骨格は、まだ柔らかく、
先端部分には成長するための骨
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という骨より弱い軟骨が介在してい
ます。表面を覆う関節軟骨も厚さが
増すため、より負担がかかりやすく
壊れやすくなります。大きくなって
いく過程で骨と筋肉とでは成長ス
ピードが異なるため、成長痛を生じ
る骨
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が発症しやすいです。また

　近年、WBCやMLB、オリンピッ
クやワールドカップでの日本人選手
の活躍により、ジュニアアスリート
の活動がますます活発になってきて
います。ただし、この時期の活動で
常に意識しておかなければいけない
ことは、子どもは決して大人のミニ
チュアではないということです。最
近の子どもたちは成長の早い子もい
るので、小学生で身長が 170cmを

骨と骨とを連結する鎖の役目が靭帯
ですが、まだこの時期は骨よりも靭
帯の方が強いため、骨折が生じやす
くなります。靭帯の関節支持機構を
筋肉がカバーしていますが、筋肉が
発達していないため、より関節に負
荷が加わります。
　成長期アスリート運動器検診は、
現在の自分の骨・軟骨の成熟度を知
ること、その骨軟骨年齢に応じた練
習内容を決定していくことを目的に
行われます。野球種目では超音波装
置を用いた野球肘検診をオフシーズ
ンに開催しています。その他の競技
でも、痛み（疼

とう
痛
つう
）や異常を感じたま

ま放置せず、オフシーズンを利用し
て、自分の体の現状を把握しておき
ましょう。
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　冬になり、体を動かすのが億
おっ
劫
くう
になることはありませ

んか？「健康づくりのための身体活動・運動ガイド 2023
（厚生労働省）」では、今より少しでも多く体を動かすこ
とが推奨されています。今回は、身体活動の中でも「生
活活動」に注目して考えてみましょう。
　 身体活動とは？
　安静にしている状態よりもエネルギーを多く消費する
活動を指し、２つの活動に分類されます。
①生活活動：�日常生活における家事・労働・通勤通学な

どの活動
②運動：健康や体力の維持・増進を目的とした活動
　 「生活活動」を増やすには？
　少しでも座っている時間を減らし、身体活動を増やす
ことが大切です。運動だけでなく、買い物・洗濯・掃除
などの家事や、自転車・徒歩での通勤で生活活動を増や
すことを心掛けましょう。

　 雪かきの消費エネルギーは 6 倍！
　スコップで雪かきをすると、安静にしている状態より
も 6倍のエネルギーを消費します。これは、ゆっくりジョ
ギングをするのに匹敵する消費量です。雪かきも「生活
活動」となります。
　 続けないと効果がない？
　身体活動は「20分以上続けないと効果がない」「週３
回以上実施しないと効果がない」と聞いたことはありま
せんか？週に１回でも効果があることが報告されており、
短い時間の積み重ねでも効果を得ることができます。自
分の生活に合わせて、できるところから「生活活動」に取
り組むことが大切です。

　買い物に行くときに少し遠くに車を停めて歩く、お店
の中を１周してから買い物を始めるなど ････ 少しの心掛
けで身体活動を増やすことができます。まずは、じっと
している時間を減らすように心掛けてみましょう。




