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RANGER COLLEGE
COVID-19 対策と課題

下澤 幸代MAT, LAT, ATC, CSCS 
Ranger College 

Head Athletic Trainer 
(2018-2020)
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★
RANGER

RANGER COLLEGE
約350人の学生アスリート

全寮制

NJCAA Division 1, Region 5 –

近年のアスレティックス成績

2018; 男子バスケットボール カンファレンス1位 全国大会 準優勝

2019; 男子バスケットボール カンファレンス1位 全国大会 出場権

2020; 女子クロスカントリー チーム 全国１位

こんな風に会場を埋め尽くす日が再び

やってくるのはいつになるだろうか。。。

COVID-19 世界の感染状況
USA

AVE. CASES/DAY; 196,827 
PER 100K; 59

JAPAN
AVE. CASES/DAY; 2488

PER 100K; 2.0

AS OF DEC.7 2020
HTTPS://WWW.NYTIMES.COM/INTERACTIVE/2020/WORLD/CORONAVIRUS-MAPS.HTML
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各大学での報告件数

COVID-19 プロトコル

NJCAA SAFETY PROTOCOL RECOMMENDATIONS 
国、州で発行されたガイドラインに沿うこと

試合、遠征前の体温チェック

試合前後の握手やファンとのふれあいの禁止、制限

施設、用具等の消毒、殺菌

ボトルやタオルの共有を禁止する

対人距離の確保（観客席）

マスクの着用（スタッフ、ファン、他イベント参加者など）

RANGER COLLEGE COVID-19 プロトコル

内容

入寮チェックイン

段階的活動制限 (フェーズ)

アクションプラン

感染後の活動復帰
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COVID-19 プロトコル；大原則

毎日トレーニング前に検温、体調チェックを記録

ユニバーサルマスキング

頻繁な手洗いと手指の消毒

対人距離の確保

COVID-19 プロトコル；段階的活動制限
自宅

キャンパス内

Phase 0 Phase 1 Phase 2 Phase 3 Phase 4 Phase 5

期間 - ２週間 ２週間 ２週間 Phase 5 に到達まで ワクチンまたは治療法が
確立、入手可

コーチング バーチャル 2m 対人距離 2m 対人距離
自由

トレーニング人数 個別 個別 屋内; 15 屋外; 30 屋内; 30
屋外; 無制限

自由

コンディショニング
ボリューム

- Week1: -50%
Week2: -30%

Week3: -20%
Week4: -10%

通常

ウェイト頻度 - Week1: 3 Week2: 3 ~4 3 ~ 4 3 ~ 4
通常

場所 自宅 屋外のみ 屋外; 推奨
屋内;サーキット

自由

対人距離 - 2 - 3.5 m 2 - 3.5 m
自由

コンタクト - 不可 不可
可能

用具のシェア - シェア不可 最低限のシェア可
(使用後除菌する)

可能（使用後除菌する）

チームミーティング バーチャル バーチャル/
屋外で2m 対人距離 2m 対人距離

自由

オープンジム - 禁止 禁止 禁止 禁止 自由

水・タオル - 各自持参 各自持参 各自持参 各自持参 持参推奨

RETURN TO 
CAMPUS

８月２９日 集団感染！！

感染４０人！

自宅待機１００人！

２週間部活動停止 + ２週間オンライン授業
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２週間はあっという間に経過し
部活は再始動し始める。。

練習と遠征
練習内容例 (９月後半;フェーズ３以降)

W-up; 3men shooting, layups

Defense drills, Zig zag, jump to the ball 

4x4 Shell drill

4x4 Transition 

5x5 

Free throw 

練習試合

相手校ATとプロトコルの確認
バス移動

試合時以外マスク着用

泊りがけの遠征禁止

感染者発生！

チーム全体の自宅待機
防げた感染経路はあったはず。。。

どのようにして感染したか？
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どういった現場ではマネジメントできているのか？

誰も感染していない
という仮定の上で思いっきりプレーできている 対策。

８月２９日 集団感染！！

感染４０人！

自宅待機１００人！

２週間部活動停止 + ２週間オンライン授業

①キャンパス内に持ち込まない
持ち込んで、うつさない

感染者発生！

チーム全体の自宅待機

②うつさない
③早期発見
④飛沫を防ぐ
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2021年 プロトコル再検討提案リスト

入寮後7−１４日間の自宅待機

フェーズシステムの徹底

オンライン授業

選手、コーチ、スタッフへの教育教材
の確保

ペナルティを課す

監視テストの検討

コンタクトトレーサーを配置

運動時マスクの義務化

①持ち込まない

②うつさない

③早期発見

④飛沫を防ぐ

まとめ
各環境下でできる最善策をその都度、模索検討し続けること。

経済的環境 ＋ 条件的環境

リスク軽減、予防に尽力すること。

4原則の徹底、毎日の個々の取り組みと意識

組織全体で真剣に取り組む

いつでもアクションプランを遂行する準備ができていること。

補足−マスクの義務化（推奨）

▸参考文献
Epstein D, Korytny A, Isenberg Y, et al. Return to training in the COVID-19 era: The 
physiological effects of face masks during exercise. Scand. J. Med. Sci. Sports. 
2021;31:70–75. https://doi.org/10.1111/sms.13832

Blanco JH, Rensburg DCJ. Should people wear a face mask during exercise: What 
should clinicians advise? British J. Sports Medicine. June 12, 
2020.https://blogs.bmj.com/bjsm/2020/06/12/should-people-wear-a-face-mask-during-
exercise-what-should-clinicians-advise/ Accessed December 10, 2020. 
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補足−マスクの義務化（推奨）

▸注意事項
-息苦しさやめまいなどを感じたらすぐに休みを取る
-マスクは濡れたら乾いたものと交換する
-マスクに触れた後はきちんと手を洗い消毒すること
-マスクをしていてもできるだけ対人距離を保つ
-体調が悪い時にマスクをして運動させない
-運動時の湿度・温度が高ければ休憩を多く取る等の配慮をする
-心臓や肺の慢性疾患のある方、喘息のある方は医者に相談し、運動時のマスクを控える
-強い頭痛や嘔吐、視界の霞みや混乱、眠気などの症状がある場合はすぐに医師による治療
が必要
-強度運動時の長時間マスク着用は呼気の二酸化炭素濃度の上昇、まためまいや頭痛などを
引き起こす中度の高炭酸ガス血症に繋がってしまうこともある。ここから更なる悪影響を
引き起こさないよう、呼吸のしやすさ息苦しさにはきちんと注意を払って運動する

「マスク着用が心理面に及ぼす影響」
についての質問に対する回答

▸ また、質問にありました心理的な影響に関することですが、運動時マスク着用に
おける心理的な影響の研究はまだほとんどされていないようでどうにも見つける
ことができませんでした。ですが、マスクに対する心理的な影響の論評というも
のを見つけました。ざっと拾い読みしてみると、色々な背景（マスクの義務化に
よる自由の権利の剥奪、息苦しさ、政治的な背景、誤情報による不信感など）の
せいでマスクに対する不快感、嫌悪感が払拭できずネガティブな影響を及ぼすこ
ともあるが、生理学的な指標では大きく問題視されるような結果は見られていな
い、とあるようですね。息苦しさが残る上ではそれに対してどう対応するかが問
題とあるようです。あまり有益な情報/回答ではないかもしれませんが、これが
今のところ私が見つけた文献からの見解です。

文献：『Commentary: Physiological and Psychological Impact of Face Mask Usage during the COVID-19 Pandemic』

Int. J. Environ. Res. Public Health 2020, 17(18), 6655; https://doi.org/10.3390/ijerph17186655
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