
                損傷について
知っておくべき10項目

ACL損傷は全てのスポー
ツで発生するが、フットボ
ール、バスケットボールそ
してサッカーのプレー中
に最も頻繁に発生する。

女子選手の方が男子選手よ
りもACLを損傷しやすい。

ACL損傷の50％
は膝の他の靭帯
または関節軟骨
の損傷を伴う。

膝に複数の損傷
部位がある場合
は通常手術が勧
められる。

ACL損傷発生の70
％は非接触型スポ
ーツで発生し、30％
が接触型スポーツ
で発生している。

ACL損傷と診断された運動選手
の50％は損傷後10～20年以内
に変形性関節症を発症する。

１週間に２～３回の予
防トレーニングをする
とACL損傷のリスクが
軽減される。

予防トレーニングプロ
グラムは１０～１５分
要し、ストレッチ、筋力
トレーニング、ジャン
プトレーニング、バラ
ンスやテクニックを向
上させるトレーニング
が含まれる。

研究調査によると予
防トレーニングプログ
ラムはACLや他の外
傷性膝損傷を50％減
らすことができる。

予防トレーニングプ
ログラムは垂直跳躍
高、有酸素フィットネ
スおよび短距離スピ
ードを向上させること
が示されている。
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膝の安定性に重要な前十字靭帯
（ACL）は損傷しやすい膝靭帯
の一つである。ACLの損傷は選
手が急に切り返したり停止した
ときや、方向を急転換したとき、
またはジャンプ後に着地したと
き等に発生する。ここにはACL
損傷について知っておくべき１
０項目をあげる。
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インフォグラフィックは全米アスレティックトレーナーズ協会提供

出典：全米アスレティックトレーナーズ協会、変形性関節症アクションアライアンス、米国整形外科学会
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