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バレエ解剖学 よく起こる怪我や故障「股関節の痛み」 

 小さい生徒さんでも「股関節が痛い」と訴えてくることが結構あります。 

成長に伴い痛みが出てくる事もありますが、大抵は身体の使い方や筋肉の未熟さが主な原因です。しかし、使い方を頭で

わかってはいても、筋肉が言う事を聞いてくれないと、結局は動かした時に正しくない動きになってしまい痛みの元となり

ます。まず答えのひとつを先に言いますと、ひたすらストレッチがとてもとても重要となります。 

大腿四頭群(だいたいしとうきんぐん)→ももの前側の筋肉群。ハムストリングス→ももの裏側のぽこんとした筋肉群。ど

ちらも毎日よくお世話になっている筋肉です。歩く、走る、しゃがむ、座る、立ち上がる…日常生活に欠かせない強い筋肉

で発達しやすく(大きくなりやすい)、自分で意識的にぎゅっと縮めたりできる筋肉です。自転車の選手やボディビルダーは

この筋肉を強く大きくさせて記録を狙いますが、バレリーナにとってはこの筋肉は大きくしたくありませんね。前にもお伝

えしたようにきれいで軽やかに踊るには、ほっそりとした強靭な脚が必要=内側の筋肉を使って踊る事が重要です。大腿四

頭筋群、ハムストリングスは普段からどうしても使ってしまう筋肉なので、スポーツ選手やバレリーナでなくても普段から

疲労し縮まって固まったりしています。この筋肉が疲労したままバレエのお稽古をすると、さらに酷使する事となり疲労が

大きくなり関連する筋肉、関節が固まって動きが悪くなりやがては痛みを伴います。バレエで言えば、特に足をドヴァン(前)

やア・ラ・セゴンド(横)にあげた状態でキープする事を続けるという事は、筋肉に大きな負担をかける事となります。もっ

と解剖学的に言うと、大腿四頭筋群は股関節を覆うようにして腸骨についているため、ドゥヴァン、ア・ラ・セゴンドにあ

げた時、この筋肉を使う事によってこの筋肉は縮み、股関節付近の腱や神経を股関節に引き込んでしまいひどくなると股関

節に挟みこむ事もあるとの事。この挟まった痛みが股関節炎の場合もあるとの事です。(考えただけで嫌な痛みが想像され

ますね) ですからいつもお世話になっている大腿四頭筋群とハムストリングスにはなるべく最小限で働いて頂き(ターン

アウトの状態はこの二つの筋肉を休ませやすい)、ターンアウトをフル活用させるために内転筋群と下っ腹の筋肉に大活躍

して欲しいという訳です。ただこの二か所の筋肉は意識してあげないと働いてくれません。意識してあげる事。強くしてあ

げる事。この二つのトレーニングか必要となります。まずは大腿四頭筋群、ハムストリングスのストレッチがとてもとても

重要です。やり方はたくさんあります。 

① 大腿四頭筋群のストレッチ 一番ハードなものは正座をして仰向けに寝ると言うものですか、これはハード過ぎて腰

を痛めやすいのでまずは片足ずつ。片足でも正座で寝ると腰が添ってしまう場合は折った足を外側へずらして行って

ください。これでも膝がねじれている感がある人は、上体はすっかり寝てしまわず、両肘を後ろへついた状態で無理

をせずに行ってください。 

② ハムストリングスのストレッチ 生徒さんは分かっていると思います。スプリット(前後開脚)です。お家の方は両足

を前に伸ばして座り、両手でそれぞれのつま先を触ろうとしてください。つきますかっ!? これも無理をせずに行っ

てください。 

③ お尻のストレッチ 仰向けに寝て、両足を曲げて胸の前に。右脚を左脚に組んで両手で左脚のすねを持って自分の方

へ引っ張ります。組む時はすっかり組んでしまわずに、右足首を左ひざあたりに引っ掛けるようにして組みます。お

尻がのびてるなーと感じれば OK です。反対も。 

④ 内もものストレッチと強化 床の上で両足を横へ広げて開脚して上体を前に倒す。これは股関節のストレッチにもな

ります。ツイストボードがある人は、それぞれのボードに片足ずつ乗せてくるくるとターンイン、ターンアウト。 

⑤ 下っ腹のストレッチと強化 床の上に右ひざを立てた状態(右脚だけしゃがんでいる)、左脚は後ろへ伸ばし膝が床に

ついた状態で両手バンザイ!!慣れたら上体を後ろへ反る。反対も。 

仰向けに寝て両脚を天井に向けてあげる。両ひざはちょっと曲げてそろえる。つま先は伸ばさずだらんとしていて良

いので(つま先を伸ばすと大腿四頭筋を使いがちなので)、両足で空中に自分の名前を書く。ひらがな→カタカナ→漢

字 を 10 セット…いやもっと(笑)。最初は小さく、回を重ねるごとにどんどん大きな文字にしていきます。 

この他股関節をゆっくりまわすのも大事ですが、痛みのある時は炎症が悪化するので回すことはしないでください。 

また前にもお伝えした通り、重心が後ろ気味のままお稽古をしてしても、大腿四頭筋群、ハムストリングスを緊張させてし

まいますから股関節にこのような悪影響を及ぼします。特にドゥヴァン、ア・ラ・セゴンドの時の立っている位置はダイレ

クトに股関節に影響します。いつも体重はつま先に乗せるように。 

 



 

 

 



 

 


