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　脳血管疾患を発症し、病院でのリハビリテーションを終えた
後、退院してからもリハビリテーションを継続することは大切
なことです。しかし、現状では、十分なリハビリテーションが
継続して行えず、退院時にできていたことができなくなってし
まったり、筋力が衰えて転倒して寝たきりになってしまったり、
というケースが少なくないと言われます。
　そこで本書は、都内にある2か所の障害者スポーツセンター
の利用状況を踏まえ、年々利用者数が増加している「脳血管障

●施設概要
　東京都障害者スポーツセンターは、障害のある方々の健康増
進と社会参加を促進するための障害者専用のスポーツ施設です。
障害のある方がいつ一人で来ても、気軽にスポーツやトレーニ
ング、レクリエーションを楽しんでいただくことができます。
体育館、プールをはじめ、トレーニング室、卓球室、庭球場※1、
運動場※2（陸上競技場）、アーチェリー場※3、宿泊施設などが
あり、最近では年間延べ37万人（総合・多摩合計）を超える方
が利用しています。利用者は、機能回復のためのリハビリや体
力向上を目的に来る方や団体でスポーツを楽しみに来る方、パ
ラリンピックに出場するようなアスリートの方が大会出場のた
めにトレーニングに来たりと、実に様々です。
注意）※1・※2・※3は障害者総合スポーツセンターのみの施設になります

●利用者の多様化によって高まるニーズ“個別への支援”
　ここ数年は医療法や介護保険等の改正により、病院でのリハ
ビリテーション日数が制限され、退院後どのようにリハビリを
したらよいか悩んでいる方が少なくないようです。さらに、介
護保険のサービスとご本人の希望が合わずセンターを訪れる方

●心理・社会面への効用・ポイント
【障害受容】
①残存機能を活かした動作・活動の可能性“できること”の体
感→運動の習慣化
【コミュニケーション】
①スポーツ場面を通した会話の活性化、言語機能の改善
②集団でのスポーツによる協調性の活性化、情報交換の活性化
【社会参加】
①スポーツを通じたパートナーづくり⇔支え合う喜びの体感
②スポーツを通じた健常者との交流

●スポーツ・運動をする際の留意点・リスク管理
【内科的予防】
①心疾患、高血圧症合併の際の、無理な無酸素性運動（いきみ）
の抑止
②高血圧・熱中症・筋痙攣予防のための適度な水分・塩分摂取
③糖尿病合併の際の
低血糖予防

【整形外科的予防】
①高度なバランスを
要する場面での転
倒の予防
②肩関節亜脱臼の危
険性がある場合の
無理な肩関節動作
の抑止
③姿勢の崩れによる
腰痛の予防
④反張膝などによる膝の痛みを防止するためのフォームの確認
⑤しびれ、痛みの抑止

●体力面への効用・ポイント
【筋力・移動能力】
①麻痺側下肢の支持性の改善・健側下肢の筋力向上（筋力・バ
ランス）
②体移動（ステッピング）の改善→ダイナミックな動作への拡大
③球技など複合
動作のための
協応性（コー
ディネーショ
ン）の獲得
④筋持久力の向
上から全身持
久力の向上へ

【柔軟性】
①リラックスした状態での麻痺側の拘縮予防ストレッチング
②動きながら行うストレッチングによる全身の血流改善
【コーディネーション】
①皮膚感覚への刺激の改善
②動きのイメージづくり（動きの方向の調整力）
③道具・用具を操作する能力の向上（力の強さの調整力）
④日常生活場面を想定し
たトレーニング（環境
の変化に対応する反
応・バランス・リズム
感・距離感）

【予防】
①自発的な運動による、
廃用症候群・生活習慣
病・二次障害の予防促
進

害」に焦点をあて、脳血管障害のある方やそれを支える方々が
『スポーツ』を身近に感じ、運動を習慣化するための一助とな
るよう作成しました。
　障害者スポーツセンターでのスポーツ活動や、地域でのスポ
ーツへの取り組みを知っていただき、一人でも多くの脳血管障
害者が「からだを動かす」「スポーツを楽しむ」ことに関心を持
っていただけたら幸いです。

も多く、特に脳血管障害のある方の利用が増えています。そこ
で東京都障害者スポーツセンターでは、“自分は本当にスポー
ツや運動ができるのか？”“どのような運動をしたらよいかわ
からない”“一人で利用するには不安”という方々のニーズに
お応えするため、非常勤医師・常勤看護師による「スポーツ医
事相談」、スポーツスタッフによる「運動相談」を設置し、初め
てスポーツを体験する方を対象としたマンツーマンの支援・ア
ドバイスを行っています。また、障害が重度な方には「個別支
援」として、スポーツ施設の自立した利用につなげるための定
期的サポートも行っています。
　利用者の多くは、ご自身のライフスタイルに合わせて、セン
ターへ積極的に足を運び、機能の回復や体力の維持増進だけで
なく、同じ境遇にいる人たちとの交流や情報交換をしています。
さらには、センターで出会った方々と一緒に、食事や旅行に出
かけたりと、スポーツ以外の活動も積極的に行っているようで
す。また、スポーツセンタースタッフは医療・福祉機関にも積
極的に出向き、脳血管障害者のスポーツの効用や魅力を伝える
プレゼンテーション、スポーツ体験会、スポーツセンター見学
会を実施するなど、関係機関との連携も強化しています。

ここ数年の様々な制度改革は、スポーツセンターの利用状況にも影響を与えています。

はじめに　～本書の目的～

東京都障害者スポーツセンターにおける脳血管障害者の利用動向

脳血管障害者のスポーツ・運動における効果とポイント

主な制度の変化と利用状況の関係について

●もっとリハビリがしたい 
●麻痺部位を少しでも良くしたい 
●閉じこもっていて外出先がない 
●一人では運動が習慣化しない 
●病前からスポーツが好き 
●集団ではなく自分のペースで運動がしたい 
●デイサービスなどに通っているが、自分に合
ったサービスや効率的な運動量が得られない 

●仕事に復帰したい 
●リハビリや社会参加のための情報が欲しい 
●積極的に運動がしたいが金銭的余裕が無い 
●家族の介護の負担を少なくしたい

●無料でいつでも自分のペースでリハビリやトレーニング、
スポーツができる 
●各施設に常にスポーツスタッフが配置されている 
●医療機関では制限されることも自己管理のもとアクティブ
に運動ができる 
●残存機能をフルに活かした全身運動ができる 
●スポーツを通して価値の転換が図れる 
●個々のペース（個人利用）だけでなく、集団での活動（ス
ポーツ教室、クラブ活動）もできる 
●同じ境遇にある人との接点が持て、様々な情報交換ができる 
●当事者だけでなく、健常者（介護者）と一緒に利用ができる 
●地域交流事業などで健常者との接点が持てる

利用ニーズ医療法

介護保険法

障害者
自立支援法

センター利用のメリット

脳血管障害者がスポーツや運動を行うことには、以下のような段階的テーマがあります。

脳血管障害者にとって、スポーツや運動は以下のような効果・ポイントがあります。

脳血管障害者のスポーツ・運動における段階的テーマ

“失われたものをかぞえるな、残っているものを最大限に生かせ”（It's ability and not disability that counts）
～障害者スポーツの原点　ルードウィッヒ・グッドマン～

残存機能の発見と開発（身体的リハビリテーション）1

2 “できること”の実感による自己効力感の獲得（心理的リハビリテーション）

3 運動の習慣化とQOLの向上（健康・体力の維持・増進）

4

“健常者は運動をした方が良いが、障害者は運動をしなければならない”
～車いすマラソン世界記録保持者　ハインツ・フライ選手～

廃用症候群・二次障害・生活習慣病の予防、麻痺部位の機能回復

5 仲間づくりと社会参加（社会的リハビリテーション）
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　医師・理学療法士・管理栄養士・看護師・スポーツスタッ
フが立会い、スポーツや運動を行う際の医学的な留意点・ス
ポーツの効果などをわかりやすくお伝えします。初めてスポ
ーツをする方にとっては、“障害があるけれどスポーツなん
てしていいの?”“機能を良くしたいけれど、運動やスポー
ツってどんな効果があるの?”など、多くの不安や疑問があ
るはずです。
　スポーツ医事相談では、障害の程度や運動習慣などを確認
した上で、体調管理の方法や個々に合った運動量、運動の方
法などをアドバイスします。安全で効果的なスポーツ活動を
送るきっかけを作りましょう。
※医師（整形外科・リハビリ科・神経内科）理学療法士、管理栄養士　
1人あたり約30分、事前予約制

　スポーツセンターの各施設を使用し、それ
ぞれの障害状況、ペースに合った様々なスポ
ーツ・運動を行ってみましょう。各施設に常
時1名以上のスタッフを配置していますので、
一人でも安心して利用できます。特に、利用
経験の浅い方や初心者に重点を置いて支援し
ています。
※予約等の必要は無く、ご自分のペースでご利用できます

　障害の種類・程度を問わず、たくさんの方
が集団で楽しく体を動かしています。基本的
な体操で柔軟性を高めたり、音楽に合わせて
リズム感覚を向上させたり、プールで水の力
を利用して筋力トレーニングを行ったり、誰
でも楽しく行えるレクリエーションスポーツ
を行ったりと、様々なプログラムがあります。
※予約等の必要は無く、自由に参加できます

　教室や大会への参加がきっかけになり、同じ目的を持った方々が、自
主的に集まり、スポーツを通じた団体活動を運営しています。それぞれ
が自由に選択したスポーツを、仲間と一緒に継続できることはもちろん、
参加者同士でのディスカッション等を通じて協調性を養い、相互に支え
合う場面を共有することで、社会性、行動範囲
の拡大も期待できます。

　個別プログラム・集団プログラムで体力に自信がついてきたら、次は
スポーツ種目に挑戦してみましょう。機能の維持や障害の緩和を肌で感
じることももちろんですが、スポーツが好きになり、スポーツ種目に熱
中することはその後の継続性に大きく影響します。最初は誰でも“ボー
ルが当たらない”“水が怖い”からスタートしますが、スポーツセンター
での各種スポーツ教室を通じて上達のためのきっかけを作りましょう。
　またスポーツの上達は、技術を高めるだけでなく、同時にバランスや
反応の早さなど、生活場面で必要な体力を無意識に向上させます。スキ
ルアップ教室を利用して、“もっと速くなりたい！”“もっとうまくなりた
い！”を実現していくことは、大会への参加など
新たな目標の芽生えに繋がっていきます。

　大会への参加は、競い合いの中で自分の技術向上を実感することや記
録への挑戦を楽しむことのみならず、ルール・マナーの習得、そして行動
範囲の広がりなども期待でき、社会参加の促進につながります。スポーツ
センターでは、各種の大会を初めての方にも参加しやすく企画しており、
その他にも都内では、東京都障害者スポーツ大会
や競技団体主催で各種の大会も開催されています。

　脳血管障害者を対象として行うトレーニン
グ教室で、個々の障害の程度に合わせたプロ
グラムを提案します。少人数制（10名程度）
で行うことによって、参加者同士の情報交換
も活発に行われます。
※医療機関でのリハビリ終了後間もない方にお勧めです

　障害のある方が身近な地域で安全に継続してスポーツを楽しめるよう
に、スポーツ協会は、関係機関と協働して、地域振興事業を推進してい
ます。スポーツセンターで活動中の方、自主クラブ・サークル活動中の
方々の力も借りて、都内各地域でのスポーツイベントを実施することで、
地域交流も活性化され、少しづつ地域の障害者
スポーツの輪も広がってきています。

 脳血管障害者のスポーツの展開例
個別への支援（導入編）

 個別への支援（実践編）

集団プログラム
への参加

うまくなりたい！ 速くなりたい！ 
さらにひろがる！ QOLの充実！

STEP 1 STEP 2

STEP 3

STEP 4

　スポーツ医事相談でのアドバイスをもとに、実際の運動プ
ログラムを提案します。障害が重度な方や自分自身で運動を
行うことに不安のある方は、必要に応じて定期的なサポート
も行います。
　また、運動を継続中の方で、“新たに挑戦してみたいスポ
ーツがある”“不安や悩みがある”“施設・グループごとでの
スポーツ体験を希望する”というケースなどに対しても必要
に応じて体験する時間を設けています。
※1人あたり約1時間、事前予約制

●運動相談におけるアドバイス例
【トレーニングプログラム】
①ストレッチング
自宅でもできる体操や日用品を使用した体操をアドバイスします。

②エアロバイク・モトメド
ペダルを連続的に動かすことで、麻痺側下肢の拘縮を予防し、全身の
血液循環を促進します。心肺機能を高めることも可能です。

③スリングエクササイズ 
スリングロープを使用しリラックスした状態で肩関節や股関節を動か
します。また、立位で行うことでバランス感覚を向上させることもで
きます。

④歩行トレーニング 
平行棒などを使用し、立位歩行が不安定な方でも安心して歩行トレー
ニングができます。

⑤筋力トレーニング 
トレーニングマシンを使用して全身の筋力を向上させます。また自宅
でもできるように、自重（自分の体重）でのトレーニング方法のアドバ
イスをします。

【各スポーツ体験】 
●卓球、テニス、バドミントンなどの導入
●アーチェリーの体験
●ウォーキングアドバイス
【プール導入プログラム】
※5ページ参照

運動相談
はじめてのスポーツ体験・プール体験

スポーツ医事相談

この麻痺の状態なら、卓球などがお勧めです
ね! でも、やり過ぎには注意ですよ。運動前
後の血圧と脈拍の測定をして、 体調の自己管
理を心掛けて徐々にやっていきましょう!

7ページへ

7ページへ

5・6ページへ

介護予防支援教室
地域での活動

自主クラブ・サークル活動

スポーツ種目の入門とスキルアップ

スポーツ大会への参加

スポーツ導入教室

施設の利用

10ページへ

13ページへ

8ページへ

9ページへ

（障害者スポーツセンター編）※　詳細ページをご覧ください
については

　詳細ページをご覧ください
STEP 2

　詳細ページをご覧ください　詳細ページをご覧ください
STEP 3

　詳細ページをご覧ください　詳細ページをご覧ください
STEP 4
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●エアロバイク・モトメド
　エアロバイク※は、ペダルの回転により
「膝を曲げる⇔伸ばす」のリズミカルな連続
動作を可能にし、麻痺側下肢の可動性の向
上。そして、持久力の向上と全身の血液循
環の促進が見込めます。また、ペダルを重
くすることで、下肢の筋力アップにもつな
がります。

　スポーツセンターにあるモトメドでは、下肢・上肢の連続動作
を可能にするだけでなく、重度の麻痺がある方でも、マシンのサ
ポートを受けながら無理なく運動することができます。
※スポーツセンターにはリカンベントタイプ（背もたれ付）のエアロバイクもあります

●スリングエクササイズ
　天井から吊るされたロープやストラップに手や
足をあずけることにより、重力を軽減した状態で
の運動ができます。座位では肩関節や体幹のスト
レッチング、バランストレーニング、またベッド
を使用して行う場合は股関節のダイナミックなス
トレッチング、立位で行う場合は適度な不安定状
態でのバランス・ステップトレーニング・筋力ト
レーニングが可能です。慢性的な痛みがある場合
でもリラックスした状態で痛みを伴わずに運動す
ることができます。

●卓球
　ストレッチングや筋力トレーニングによっ
て高めた基礎体力は、次の複合的な動作への
ステップになります。
　卓球は、その導入として比較的やさしいス
ポーツです。ボールへの反応は視覚能力、麻
痺側下肢への加重はバランス感覚、そしてそ
れは移動能力を高めることにもつながります。
小さい範囲内での運動のため、車いすに乗っ
たままでも可能。立位保持がやっとでも卓球
台に触れながら行うことで、安心して動くこ
とができます。
　ネットを取り、転がるボール→小さいバウ
ンド→大きいバウンド……にステップアップ
していくことで、段階的に楽しむこともでき
ます。さらに、麻痺側でラケットを持つこと
で可動性の向上も期待できます。
　そして一緒にプレイする相手を見つけより
多くの利用者と楽しむことによって、情報交
換やコミュニケーションの機会も徐々に増え
ていきます。

●ストレッチ体操
　麻痺側の拘縮予防、
廃用症候群の予防とし
て、ストレッチ体操は
有効です。筋力強化の
前に、まずはリラック
スして筋肉や関節を伸
ばすことがポイントで
す。タオルなどの日用
品も使ってみましょう。

●屋外でのウォーキング・キャッチボール・フライングディスク 　1周200mのトラックや芝スペースを利用して、
たくさんのスポーツを行うことができます。屋外の
自然環境に触れながら自分のペースで歩くことは、
歩行能力を向上させるだけでなく、外出時の環境の
変化に慣れていくための段階的なトレーニングとし
ても有効的です。また“ボールやディスクを投げる・
捕る・打つ“などの動作は、スポーツを継続してい
く上での基本的な体力を高めます。
　このような要素が必要となる競技・種目は陸上競
技大会（ソフトボール投など）にも取り入れられてお
り、大会を目指すことも十分可能です。屋外の開放
的な雰囲気の中で、自分のペース、あるいは仲間同
士で楽しみながら行います。

●テニス・バドミントン
　ラケットスイングはダイナミックな全身運動の促進と、麻痺側への
加重、バランス感覚を向上させます。さらに、ボールやシャトルへの
反応は視覚能力や敏捷性を向上させ、ボールを追いかけることは移動
能力を向上させます。立位保持が不安な方は座位や壁を背にすること
で安全に行えます。
　また、麻痺側でラケットを持つことで、可動性の向上も期待できます。

●グラウンドゴルフ・ターゲットバードゴルフ
　クラブのスイング動作は、麻痺側の可動性の向上、麻痺側への加重、
ダイナミックな全身運動を促進させます。打数を重ねるごとに自然と
歩行量も増え、その際クラブが杖代わりになるので安心して移動する
こともできます。ゆっくりしたペースで、会話をしながらプレイでき
るため、誰でも安心して運動することができます。病前からゴルフを
楽しんでいた方も多いため、大変人気があります。

施設の利用（トレーニング編）

施設の利用（スポーツ種目編）

●水中での運動の効果と留意点

【水中での導入プログラム（例）】
●安全な入水・退水の習得
●水中での自己保全・バランストレーニング
●転倒低リスクの中でのダイナミックな歩行
●水の抵抗を利用した筋力トレーニング
●浮力を利用したリラクゼーション
●浮き身⇔立ち上がりの習得
●泳法による全身運動
●息つぎによる心肺機能の強化・言語機能の強化

水中での体重は、陸上と比較すると約30％に
減少すると言われています。浮力を活かすこと
で様々な運動が可能になります。

プール（25m×6コース、水深0.7m～1.3m、水温31℃、室温32℃）

◎体重が減少→関節負担を減少
◎四肢に麻痺があっても運動可能
◎関節の分離運動が可能
×浮いた状態からの立ち上がりが困難
×陸上にあがった直後にからだが重く感じる

◎温水の場合、筋弛緩効果と血流改善
◎冷水の場合、アイシング効果
×冷水の場合、一時的に拘縮を強める

◎粘性抵抗により自分のペースで動
作が可能
◎転倒のリスクが減少
◎抵抗を利用した筋力トレーニング、
バランストレーニングが可能

◎下肢を中心に水圧がかかり静脈環
流量が増加し、血液循環が促進
◎呼吸筋の強化
×循環器系疾患のある場合は、血圧
の変化に注意（水深を考慮する）

浮力 水温

抵抗水圧

施設の利用（トレーニング編）

個別への支援（実践編）STEP 2
©東京都障害者スポーツ協会

©東京都障害者スポーツ協会
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●脳血管障害者のためのトレーニング教室
　基礎的な動作のトレーニングやストレッチングだけでなく、日常生活
における認知面やスポーツ場面を想定したコーディネーション運動※、
さらにはスポーツの動作を活かしたトレーニングなどを行います。スポ
ーツスタッフと理学療法士が、スポーツとリハビリテ̶ションの視点か
ら、個々の障害の程度に合わせた、より効果的なトレーニングプログラ
ムを提案します。
　医療機関でのリハビリ終了後間もない方や、センター利用経験が少な
い方にお勧めで、教室参加後の様々なスポーツ施設での日常利用や自主
活動（健康クラブ）につなげていくためのステップアップにもなります。
　また、この教室を通して、要介護の原因として最も高い脳血管障害者
を対象としたスポーツ・トレーニングの効果を検証し、介護予防のため
のより効果的な運動を発信していきます。
※コーディネーション運動：P2参照

【平成21年度教室内容例】
　・脳血管障害者のトレーニング教室
　・中高年障害者のトレーニング教室
　・介護予防支援教室のフォローアップ教室

●健康クラブ
　トレーニ
ング教室終
了後も、そ
こで出会っ
た仲間と一
緒に継続し
て活動して

いくことを可能にします。ストレッチン
グ・卓球・ボッチャ・ふうせんバレー・水
中運動・グラウンドゴルフなどを通じた活
動が一つの選択肢となり、今までの“プロ
グラムに参加する立場“から、“自主的に
考え、選択し、実施する”“参加者同士で
お互いを支え合う”という意識へとつなが
っていきます。スポーツ活動だけでなく、
情報交換や交流を通して多様なライフスタ
イルを実現しましょう。

●健常者も交えてもっとうまくなろう！
　スポーツ種目に慣れてくるとさらに技術の向上心も生まれます。
また、障害の枠に捉われず、健常者も交えて一緒にプレーすること
は、技術の向上だけでなく相互理解を促進させます。「みんなで卓球」
では、卓球の国内トップ選手を講師に招き、障害のある人もない人
もたくさんの方が一緒にプレーを楽しみながら技術の向上を図って
います。

【平成21年度教室内容例】

●みんなで卓球
　協力：協和発酵キリン卓
球スクール　田崎俊雄氏
（元オリンピック選手）

【その他】

●みんなでバドミントン
●みんなでテニス
●みんなでターゲットバードゴルフ
●グラウンドゴルフの広場

●水中運動
　水中でのウォーキングやエアロビクス（有
酸素運動）、ヌードルビクス※等を集団で楽し
く行うプログラムです。転倒へのリスクが少
ない中で、日常では体験できないよりダイナ
ミックな動作を可能にします。特に女性に人
気があります。
※棒状の浮き具を使用したトレーニング

●テニスに挑戦しよう！
　憧れのテニスコート。ラケットの握り方は
もちろん、ラリーができるようになるまで、
スタッフが優しく丁寧にレッスンします。気
候の良い春・秋がお勧めです。

【平成21年度教室内容例】

●はじめよう！テニス入門
　協力：北区テニス協会 等

●大会を目指そう！
　大会に向けた事前練習会では、ルールやマナー
の確認、さらなるレベルアップを図ります。

【平成21年度教室内容例】

●大会前陸上　●大会前水泳
●水泳選手育成教室（東京都障害者水泳連盟共催）
●ワンランクアップ卓球　●ワンランクアップ水泳
●ワンランクアップバドミントン 等

●ストレッチ体操
●レクリエーション
　ストレッチ体操や簡
単なボール運動などで、
スポーツ種目の実践に
つなげていきましょう。
また、集団で楽しくト
レーニングすることで、
やる気も高まり、参加
者間でのコミュニケー
ションも活発になりま
す。

【平成21年度教室内容例】
・バランスボール 等

●泳ぎに挑戦しよう！
　水に慣れてきたら、今度
は“泳ぎ”に挑戦してみま
しょう。経験豊富なスタッ
フがレベル別グループで指
導します。“泳ぎたい！”と
いう意識は、自然と手足の
動きを促進し、全身運動へ
とつながっていきます。ま
た、息つぎをすることで、
心肺機能や言語機能を向上
させることも期待できます。

【平成21年度教室内容例】

●水泳入門教室
　（東京都障害者水泳連盟と
の共催での教室も実施）
●水泳ワンポイントレッスン 等

スポーツ導入教室

介護予防支援教室 スポーツ種目（スキルアップ）

スポーツ種目（入門）
スポーツ導入教室

集団プログラムへの参加

スポーツ種目（入門）

“うまくなりたい！ 速くなりたい！”
 さらにひろがる！ QOLの充実

STEP 3 STEP 4
©東京都障害者スポーツ協会

©東京都障害者スポーツ協会
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　スポーツセンターの各種スキルアップ教室に参加し技
術のレベルアップを図るのも一つ、そこから自分の好き
なスポーツ種目の大会に参加することもその一つです。
　日頃の運動の成果を「記録」として楽しむもよし、他
人と競うことで、技術の向上を実感するもよし。その目
的、楽しみ方は様々です。そして、良きライバルとの出
会いも大会に参加する楽しみの一つです。「今日のライ
バルが明日の友」にもつながります。

【平成21年度大会例】

●東京カップ卓球大会　●ジュニアトラック競技会
●ボッチャ大会　●ショートテニス大会
●アーチェリー大会　●インドアアーチェリー大会
●陸上大会　●テニス大会
●バドミントン大会（初心者・初級者）　
●地域交流バドミントン大会（中・上級者） 等

●多摩バドミントンクラブ
　クラブができて
20年、多摩障害者
スポーツセンターで
週1回実施していま
す。楽しくできるこ
とが第1!  そして、
＋αの目的は各自
様々です。クラブ員
は総勢23名、その
うち脳血管障害のあ

る方は2名です。“一緒にバドミントンを楽しめるかけがえのない
存在です”と代表の渡辺さん（上写真一番左）。

豊野重夫さん（63歳）（写真右端）【脳内出血による右片麻痺】
　リハビリの延長としてバドミントンを始めました。バドミントン
を続ける中で、反射神経・柔軟性が良くなりました（受障前より良
いかも……）。受障前も積極的な方ではありましたが、より積極的
に「自分から！」と思えるようになりました。今では服薬もなくな
り、家族も日頃のスポーツ活動を理解し、見守ってくれています。

妻島孝司さん（68歳）（写真右から2番目）【脳出血・頭部外傷による右片麻痺】
　退院して10か月で「運動しなきゃ」と思い、歩き始めました。そ
のうちセンターを利用し、初めはトレーニング室、1年後にキャッ
チボール・ショートテニス・バドミントンを始めました。今では週
3回、国立市の体育館で健常者のバドミントンサークルに参加して
います。手足の動きも良くなり、色々できることで前向きに。家族
も様々な活動をサポートしてくれています。

中嶋耕蔵さん（56歳）（写真左から2番目）【脳出血による右片麻痺】
　体育館でボールを蹴っている時に、クラブ代表の渡辺さんに誘わ
れました。楽しみながらやることの結果がリハビリになればと思い
始めました。バドミントンを始めて、スタミナがつき、足の動きの
変化も感じています。大会にも申込み、練習に取り組みましたが、
緊張してボロ負け。良い経験になりました。新しいことに挑戦でき
たことは良かったです。病気になり、できなくなったことも多くあ
りますが、バドミントンができて良かったです。

●BGクラブ（ターゲットバードゴルフ）
　ターゲットバード
ゴルフ教室修了後に
「もっと続けたい！」
という有志が集まり
結成されました。今
年で10年目を迎え
ます。現在は、主に

スポーツセンターの運動場で週2回（主に火・
金）、27名の会員が和気あいあいと活動していま
す。各大会への参加や合宿等も積極的に行いなが
ら、技術の向上や親睦を図っています。「病気を
する前に熱中していたゴルフをまたやってみた
い！」という方が多く、ボールを追うごとに歩く
距離や会話が増えたり、自然と麻痺側の手を使っ
たり……たくさんの魅力があるスポーツです。ま
た、練習後にみんなで飲むビールも最高ですね。
皆さん、ぜひ気軽に見学・体験をしに来てくださ
い。お待ちしています！

　選手約7500名、ボランティア・役員などの関係者を含め
ると約10000名を超す日本最大規模の障害者スポーツ大会
で、「全国障害者スポーツ大会」の東京選手団の選考会も兼
ねています。

●都大会で脳血管障害者が参加できる主な競技
陸上、水泳、卓球、アーチェリー、フライングディスク、ボッチャ
※ボッチャは全国障害者スポーツ大会の正式種目ではありません

●～都大会に参加者して～
西山シズ江さん
【脳梗塞による体幹・片上肢の障害】

　東京都障害者スポーツ大会に初めて
参加した時は、ハイレベル・高技術に

圧倒されました。でも、今まで以上に卓球に対する愛着が湧
いたように思います。試合の時は、卓球台の前に立つと腕が
硬直し、動かなくなってしまい、練習の成果はどこへやら。
すぐに、“頑張ろう”と気持ちを切り替えました。再挑戦を
決意、もっともっと上達したいと思っています。球につられ
て、いつの間にか10分、20分と立てるようになり、目・脳・
身体・反射神経とリハビリの効果で体調も良くなっているこ
とがうれしいです。足も知らず知らずのうちに、半歩前に、
横に出るようになり、本当に喜んでいます。興味のある方に
は本当にお勧めしたいです。

スポーツ大会への参加 クラブ・サークルへの参加

さらなる目標、全国障害者スポーツ大会を目指して！！

スポーツ大会へチャレンジ！

日本最大規模！
東京都障害者スポーツ大会へ参加！

　障害のある選手が障害者スポーツの全国的な祭
典であるこの大会に参加し、スポーツの楽しさを
体験するとともに、国民の障害に対する理解を深
め、障害者の社会参加の推進に寄与することを目
的として開催されています。

●出場するには
東京都障害者スポーツ大会に出場し、全国障害者
スポーツ大会参加資格を満たすことが必要です。

西山さん夫妻

は
ば
た
き
タ
ー
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ッ
ト
バ
ー
ド
ゴ
ル
フ
大
会

地
域
交
流
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
大
会

BGクラブ新旧の代表者
岩本さん（左）と鈴木さん（右）

都内で活動中の各種クラブ・サ
ークルの情報も掲載しています。
障害者スポーツに関することに
興味をお持ちの方はぜひ御活用
ください。
※冊子のお求め（無料）は障害
者スポーツ協会、及び総合・多
摩障害者スポーツセンターまで
ご連絡ください

東京の障害者スポーツガイドブック

©東京都障害者スポーツ協会

©東京都障害者スポーツ協会
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ひろがる えらべる 多様なスポーツ！
健康づくりのために

レクリエーション活動の一つとして

スキルアップを目指します

身体を動かすことに慣れてきたら、いろんなスポーツにチャレンジ！
～スポーツ愛好家にインタビュー～

フ
ラ
ダ
ン
ス

ジ
ャ
ベ
リ
ッ
ク
ス
ロ
ー

水
泳

フ
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イ
ン
グ
デ
ィ
ス
ク

ボ
ッ
チ
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シ
ョ
ー
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太
極
拳

藤沢政子さん（66歳）【脳出血による右上下肢・左下肢機能障害】
●楽しんでいるスポーツ：フラダンス
　※その他にはトレーニング・水泳・卓球・バドミントン　など

吉田耕一郎さん（57歳）【脳出血による左半身麻痺】
●楽しんでいるスポーツ：ジャベリックスロー
　※その他には水泳、バドミントン、射撃、ダイビング　など

福田　彰さん（52歳）【脳出血による右上下肢機能障害・言語障害】
●楽しんでいるスポーツ：水泳
　※その他にはトレーニング・ビームライフル　など

鵜野光男さん（79歳）【脳出血による左半身麻痺】
●楽しんでいるスポーツ：フライングディスク
　※その他には水泳・トレーニング・体操　など

荒川敏夫さん（69歳）【脳梗塞による右上下肢機能障害】
●楽しんでいるスポーツ：太極拳
　※その他にはトレーニング・ターゲットバードゴルフ・水中ウォーキング　など

石井和子さん（73歳）【脳出血による右半身麻痺】
●楽しんでいるスポーツ：ボッチャ
　※その他にはトレーニング・卓球を行い、レクリエーションスポーツならいろいろ

左から、中村隆さん（68歳）大野教子さん（72歳）上條浩さん（75歳）
周藤竹二さん（70歳）佐藤康典さん（48歳）大森正史さん（72歳）
【脳血管障害をお持ちの方々】皆さんアクティブに活動されています。
●ショートテニス歴:10か月の方からなんと20年という方も！

フラダンスを続けているうちに、ステップがスムー
ズになったり、麻痺している右手が動くようになっ
たり、楽しみながら自然にリハビリができています。

ジャベリックスローは新しい競技
ですが、やり投げの小型版でなか
なか楽しい競技です。片手・片足
の体でもコツさえ掴めば大丈夫 !  

投げる時、腕で押す感じが遠くへ
飛ばす秘訣かな? 「体力向上」「健
康維持」「残存機能強化」現状の機能をどれだけ継続できるか
が私のこれからの課題です !

平成20年に大分県で行われた全
国障害者スポーツ大会に、水泳の
代表選手として出場。金・銀のメ
ダルを獲得しました。大きな大会
は障害を負う前にも後にも経験し
たことがなく、出場できる喜びと
同時に、勝負に負けた悔しさも感じました。東京都選手団のコ
ーチやチームメイト、地元のボランティアの方々にも支えられ、
楽しく充実した大会となりました。

なんとフライングディスク歴10年 !　元々は陸
上競技をやっていましたが、年をとってもでき
る競技だと思いフライングディスクを始めまし
た。目標もできてやりがいにもつながります。
皆もフライングディスクをやってみませんか?

太極拳は難しいですねえ。でも、バランスを取りな
がらゆっくり動くことが魅力です。健常者のみなさ
んに何とかついていけるように頑張っています。

ボッチャは、体育館でやっているのを見て楽しそう
だったので始めました。仲間と一緒にボッチャをや
っている時間は本当に楽しいです。

元々、硬式テニスの経験があり、興味
があったので始めました。／まだ始め
たばかりですが、多少は動けるように
なったように思います。／みんなと一
緒にプレイするのが本当に楽しい！

まだまだ出来る！
スポーツのいろいろ

風
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　当協会では障害のある方が、より身近な地域でスポーツに親
しむことができる環境づくりを推進するため、地域において区
市町村・関係機関などと協働で多くの事業を地域支援事業とし
て取り組んでいます。

　それと同時に、地域でスポーツ活動を支援する方の輪を広げ
るための講習会やスポーツ体験会も開催しています。
　地域支援事業ならびに講習会などについては、当協会ならび
に両スポーツセンターへお気軽にお問い合わせください。

地域に拡がるスポーツの輪！！
「活動の場」「支える人材」を増やそう！！

●地域で活躍する方の一言
小平市社会福祉協議会　小倉悟さん（小平市立障害者福祉センター）

　小平市立障害者福
祉センターでは東京
都多摩障害者スポー
ツセンターと共催し、
平成19年度より脳
血管障害のある方を
対象としたスポーツ
教室を実施してきま

した。教室はショートテニスやラージボール卓球を素材として、
参加者自身が簡単な体の動きから複雑な動きまでを確認しなが
ら楽しめる内容です。教室後は体を動かすことの喜び、仲間と
ともに楽しめる喜びの声が聞こえてきます。自宅から一歩踏み
出すことが難しい中で、仲間との喜びを求めて皆様スポーツ教
室に参加してくださいます。このような場を大切に今後も継続
してまいります。

●参加者のコメント
杉田進さん（代筆：杉田ななみさん）
　平成5年に脳梗塞で倒れて、自分の
障害を受け入れられなくて、“これか
ら先どうして生活していけばよいか”
と不安に駆られました。国立リハビリ
センターで、スポーツを取り入れたリ
ハビリを始め、体育館での歩行訓練、
また健常の時やっていたテニス、卓球、
水泳等いろいろやっていくうちに、お

友だちもでき、楽しくリハビリできるようになりました。今は
リハビリ仲間とグランドゴルフをやっています。所沢から小平
へ転居して、また“どうしたらよいか”と思いましたが、障害
者センターへ通い、そこでお友だちの輪も広がり、ボッチャを
始めました。また障害者スポーツ教室も楽しく毎回参加してい
ます。体を楽しみながら動かすこと、仲間の方々との交流を大
切にしていきたいと思います。

地域での活動例

事業実施までの流れ

「ウチの施設プログラムでスポーツやってみたいなぁ」
「健常者と障害のある方のスポーツを通したイベント
できないかな」
　そんなアイディアが浮かんだら、まずは電話やメー
ルで相談してみてください。協会やスポーツセンター
のスタッフが皆さんのニーズに合わせ、さまざまな提
案をさせていただき、イメージをより具体化していき
ます !

　準備万端、安心して当日をお迎えください。
ハプニングが起こった場合には、当日担当し
ているスタッフに相談いただければ迅速に対
応します。

対象の障害は? どのような種目が対象者に合うかな? 
時期は? 場所は? 予算は? 人的体制はどうしよう? 教
室形式がいいかな、それともイベントはどうかな?
　施設や団体によって、条件は様々です。予算や会場
や日程、そしてテーマやコンセプトも様々です。その
条件の中でできる最善の方法を一緒に考え、作り上げ
ていきます。

無事終了 !　いえいえ、ここからがスタート
です !!!
　事業終了後には意見交換や反省会を行い、
今後の事業展開に向けて検討します。
「もっと多くの人に参加してほしい」「違う
種目でやってみたい」「継続して開催したい」
さらにステップアップした事業展開に向けて
相談させていただき、ボランティアの育成や
地域に根付いた障害者スポーツの普及を図り
ます。

まずは連絡！ いよいよ開催当日です！
　事業が決定したら、依頼者
のみなさんと協会・センター
スタッフと役割を分担しなが
ら準備に入ります。

【例えば】
●依頼者側
　会場の確保、事業の周知、
参加者の募集、地域（施設）
協力者の募集など
●スタッフ側
 ●当日の企画案作成、当日の
プログラム運営・協力、

 ●用具・必要物品の選定、指
導員・スタッフの選定など

 ●必要に応じて事前のボラン
ティア（職員）研修会など
もいたしますので初めての
開催でも安心です。

準備は入念に！

一緒に考えよう！！

終了後には

東京都障害者総合スポーツセンター 東京都多摩障害者スポーツセンター

JR埼京線「十条駅」南口（徒歩10分）より当センターまで点
字ブロックが敷設されています。JR「王子駅」と JR「池袋駅」
より無料送迎バスを運行しています。

JR中央線「国立駅」南口より、大学通りを直進約20分。また
JR南武線「谷保駅」北口より同じく大学通りを直進約10分。
両駅より無料送迎バスを運行しています。

東京都の障害のある方が「いつでも  どこでも  いつまでも」気軽にスポーツを
楽しむことができる社会を目指して、さまざまな活動をしている協会です。

事業内容

【奨励振興事業】
●コーディネート事業（開拓推進・指導員等派遣事業）
●障害者スポーツを支える人材の育成
●各種大会・教室の開催
●競技力向上事業の実施
●各種イベントへのスタッフ派遣
●各種相談への対応　など
【競技団体支援】
●競技団体との共催による各種大会の実施
●競技団体への助成支援
【理解啓発事業】
●各種障害者スポーツの紹介、体験教室の企画・実施
●障害者・障害者スポーツ理解促進の事業へのスタッフ派遣
●ホームページの運営、広報誌の発行
【調査研究事業】
●障害者スポーツに関する情報の収集・発信

●東京都障害者スポーツ大会兼全国障害者スポー
ツ大会派遣選手選考会の開催（東京都共催）
●全国障害者スポーツ大会東京都選手団の派遣
（東京都受託事業）
●各種関係大会・行事への参画・協力・支援
・全国障害者スポーツ大会（東京大会）への協力
・東京マラソンへの協力　等

●東京都多摩障害者スポーツセンター
●東京都障害者総合スポーツセンター

障害者のスポーツ活動の奨励振興事業
（公益目的事業1）

各種スポーツ大会の開催と協力事業
（公益目的事業2）

東京都障害者スポーツセンターの経営事業
（公益目的事業3）

いつでも
どこでも
いつまでも

アクセス アクセス

東京都障害者スポーツセンターとは

東京都障害者スポーツ協会とは
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©東京都障害者スポーツ協会


	vol1_hyou1&4
	vol1_01-14



