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地域スポーツ with コロナ vol.5 

実技編Ⅱランニング 

  

講座の趣旨 1 スポーツと感染症【阿部先生】 

  （１）コロナウイルスについて分かっていること。 

○感染経路  

基本的には飛沫感染 

（そのほか、特殊な状況下でエアロゾル、接触感染がある。） 

○潜伏期間 

 2 週間（基本的に感染してから 4～５日で発症） 

○検査方法 

 PCR 検査、抗原検査 

○感染可能期間 

  -2～10 日程度（発症 2 日前の前日、前々日からうつす可能性がある。 

発症前の方がウィルス量非常に多い） 

○後遺症 

比較的後遺症が長い（3 ヶ月近く） 

若い方でも後遺症が残る。 

味覚障害、呼吸困難等の症状がある。 

       

  （２）感染症予防の難しさ 

  ゼロリスクを求めることに関してはこのコロナウイルスに関しては難しい。 

発症前の人かうつった人は 45% 

症状がある人からうつった人は 40% 

         無症状の人からうつった人が 5% 

       周囲の環境が要因でうつった人が 10％ 

       感染の 50%は、症状のない人からの感染→防ぐことが難しい 

 

（3）現在の状況 

    20 代～40 代が多い（社会活動が多い方が感染のリスクが高い） 

    子どもの感染は少ない。 

    年齢が高いほど重症化しやすく、死亡率が高い 

 

（４）マスクの効果 

  ・マスクとしてある程度覆えばどんな素材でも効果はある。 

  ・バンダナ、布で覆うだけでは感染対策としては不十分。 

  ・マウスシールドは飛沫感染予防には意味がない。 

・マスクの最大の意味は相手にうつさせないためのエチケット 

・マスクの主な目的はウィルスの飛沫を減らすこと。 

コロナ禍でスポーツを安全に楽しく

継続するために、実践で役立つ

基礎知識を実技に交えて専門

家から学ぶ。 

 

講師：阿部 克俊 

社会福祉法人 康和会  
久我山病院 
呼吸器内科医師 

 
講師： 井草 貴文 

AK KITA 所属 
 
実施日時 
日時：令和 3 年 1 月 29 日(金) 

18:30～19:45 

場所：高円寺学園  

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 現場における対策【井草先生】 

  ・だるい、咳が出るなど体調不良の場合は休む、無理をしないことが大切 

  ・手洗い、うがい、手指消毒をしっかりする。 

  ・普段の競技のときはマスクをはずすがジョギングの場合はマナーとしてマスクは必要。

苦しい場合は余裕をもって普段のペースより 30 秒ぐらいおとし練習をしていく。 

  ・不織布マスクの代わりにランニング用マスクがある。スポーツメーカーから発売してい

る。ほかにも京都大学山中教授が提唱したバフなどがある。 

  ・練習出来る場所をいくつか知っておくことが大切 

  ・済美山運動場、和田堀公園、代々木公園陸上競技場（織田フィールド（渋

谷区）などがある 

  ・下高井戸運動場のサッカー場の周りは地面が競技場と同じ作りで１周 300m と

なっている。 

   

３実技【井草先生】 

  コロナ禍で室内や狭い場所でも出来るトレーニング例 

１.かかと上げ下げ運動 

①直立した状態で足を肩幅の広さに広げ、両手は体側に下げる。 

②①の姿勢のまま、かかとを上下に動かす。③かかとを上げている時は背 

伸びをするようなイメージで行う。 回数：10 回 

 

2.股わりの運動① 

  ①直立した状態で足を左右に大きく広げる。②膝をまげ、腰と膝が水平にな 

   るまで腰を落とす（上半身のバランスがとりづらい方は、前かがみになり、肘 

をももに置いて行う。）。③②の姿勢のまま、片足にゆっくり体重を移動し 

ながら、その足に上体が乗るところまで動かす。左右繰り返す。回数：60 回 

 

3. 股わりの運動② 

  ①直立した状態で足を前後に広げる。②前足の膝の角度が 90 度になる 

ように腰を落とし、後ろ足は伸ばして膝をつける。③②の姿勢のまま、体重を 

前へ移動し、後ろの足の股関節を伸ばす。前後の足を入れ替える。 

回数：各 60 回 

 

４.前足抱え込み歩き。 

      ①直立した状態で、片足の膝を折りたたんだ状態で、胸の前で抱え込む（股 

関節周りを動かしてく）。②体が前傾にならないように注意しつつ、抱えた足 

を垂直に降ろす。③①、②を両足交互に行い、少しずつ前に進むようなイメ 

ージで行う。 距離：10ｍ×２セット 

 

  ５. つま先触り歩き 

   ①直立した状態で、片足を一歩前に出す。②前に出した足の膝を曲げすに、 

つま先に手の指が触れるように上体を倒し、つま先に手の指が届いたら 

上体を起こす。③①、②を両足交互に行い、少しずつ前に進むような 

イメージで行う。 距離：10ｍ×２セット 

   

３質疑応答 

 Q：ランニングは基本野外で、風もふいているが本当にマスクが必要なのか。 

A：阿部先生 

   基本的にランニングのときにはマスクは必要ない。しかし着替える所などでは 

   対策は必要であり、マスクの所持は必要。 

A：井草先生 

   マナーとしてつける必要はある。人がいない環境であれば付けなくてもよい。 

   

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A:阿部先生 

Q:フィジカルディスタンスはどのくらいの距離をとればよいのか。 

A:阿部先生 

1.5m～２ｍの距離が必要。 

以前はマスクをしている時は距離をとらなくてもよいといわれていたが 

今はマスクをしているときも距離をとる必要がある。 

Q:向こうから人が来た場合（すれちがう場合は）どうすればよいのか。 

A:阿部先生 

人とすれちがう場合でもとくに気にしなくてもよい。電車の車内での感染の事例は

少ない。すれ違うことでコロナがうつることはほとんどない。 

   Q:使用済みのマスクはまた使えるのか。 

   A:阿部先生 

マスクは人にうつさないためのもの、自分のマスクであれば使用済みマスクを使って

も問題ない。ただし他の人が触らないように置く場所には気をつける。  

 

 4 先生からの一言 

阿部先生  

 コロナの中自粛して 1 年がたった。ワクチンの話もあるがここから半年間はこのような 

 生活を続ける必要がある。そのなかで活動力を上げるためにスポーツは大事。ラン

ニングは非常にコロナ禍において適しているスポーツ。ぜひ、出来ることを出来る範

囲で続けて欲しい。 

 

井草先生 

コロナ禍で気にしなければならないこともあるが、気にしなくても良いところもある。 

自粛して体を動かさないのではなく、手洗いうがい消毒などの対策をしつつランニン

グに取り組んでいただければと思う。また本日ご紹介した運動を参考にしていただ

きたい。 



 


