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１．JAXA宇宙飛行士運用技術の発展 

募集・ 
選抜 

訓練・ 
認定 

フライト 
健康管理（軌道上運用） 
生理的対策（運動・リハビリ） 

• 宇宙飛行士の募集・選抜から訓練・認定までを実施。 

• 長期滞在ミッションの健康管理についても、フライト 

機会を活用してノウハウを蓄積し、技術の向上に取り

組んできた。 
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【筋萎縮】 
宇宙の1日は臥床2日分、加
齢性変化の１カ月分に相当。 

【平衡機能障害】 
身体の重さを感じない生活に
慣れ、バランスがとれない。 

【起立性低血圧】 
体液再分布により脳への血
流が低下。失神することも。 

【骨量低下】 
骨折のリスク 

• 帰還直後の飛行士は立って
歩くことができない 

• 長期滞在ミッションでは運動
とリハビリが不可欠 

長期滞在に伴う身体の変化 
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２．長期滞在ミッションと生理的対策 

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
Some of these transient physiological changes 
observed in healthy astronauts parallel some diseases 
and aging manifestations.


Let’s move on to the life science experiments.

Astronauts living and working in space experience dramatic physical changes, which sometime parallel the symptoms of certain diseases on earth.
 
Our life science experiments in space are designed to study these changes.
 
What we learn may be applied as treatments here on earth.
 



Giving Physical, Physiological and Psychological Stress.

Slide : Mars Aliens
.However this microgravity environment associated with other space flight related factors such as cosmic radiation, physical, physiological and psychological stresses affect living organisms. 
 
For example, unless we solve the problems associated with bone demineralization in space, Astronauts who spend an extended period of time on Mars could come to resemble these alien forms suggested by H.G.Wells' novel "War of the Worlds."
 
We have to ensure the health of the people living and working in space.
 
Life science research will help us to understand the role of gravity in shaping life as we know it and shows us how living organisms react and adapt to such an alien environment





• アサイン（任命）から帰還後に重力下の生活に復帰する

まで、ミッション期間を通し運動を継続。 

• 生理的対策担当者（Astronaut Strengthening, 

Conditioning, and Rehabilitation: ASCR) が指導。 

飛行前 飛行中 飛行後 
• 日常生活での健康

維持 
• 各種訓練時の障害

／外傷の予防 
• 軌道上での運動 

機器操作の習熟 

• 飛行中の健康維持 
• 障害／外傷予防 
• 船外活動や帰還後

に向けた身体機能
の維持 

• 日常生活への 
早期復帰 

• 飛行前の健康 
状態への回復 

（リハビリテーション） 

2時間/回 
2回/週 

2.5時間/回 
6回/週 

2時間 
6回/週 

（45日間） 
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３．長期滞在ミッションと運動 



©NASA/JAXA 

• 無重量環境でも有酸素運動や抵抗運動（筋力トレーニ

ング）が実施できる特殊な機器を利用。 

トレッドミル 自転車エルゴメータ 抵抗運動装置 
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４．軌道上での運動 

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
In the next part, I would like to talk about astronaut rehabilitation.
Astronauts have to do exercise during on board to prevent disuse of their body.
Several exercise machines can be used in the space station.
This is treadmill designed for micrograbity. Astronauts can not walk with their feet in space normally, so he use bangee code and harness to pull the body to treadmill belt.
On the right is a cycle ergometer. The special point is that there is no seat because thare is no need to sit down in space.
Both of the machine have vibration isolators. this is special for space too.

http://www.asahi.com/wakata/gallery_e/?kyouno_wakatasan/TKY200906050157.jpg


立ち上がる 

体をひねる 

首を回す 

屈伸する 

走る 

ジャンプする 

段差を越える 

• 筋力、持久力、バランス、平衡感覚、敏捷性、瞬発力  
など、身体機能の回復をはかる。 

• 回復段階にあった運動を実施。次第に種目の難易度、
強度を上げる。 

難易度 

高 

低 
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５．帰還後リハビリ 



③抵抗運動 
マシントレーニング 
フリーウェイトトレーニング 
（ダンベル、バーベル） 

③ファンクショナルトレーニング 
メディシンボール 
バランスボード（クッション） 
ラダー／コーン／バー 

①有酸素運動 
自転車エルゴメータ／トレッドミルなど 

②ウォームアップ／動的ストレッチング 
頸部および四肢体幹の前後屈・側屈・回旋 
屈伸／歩行エクササイズ 

④体幹トレーニング 
腹筋・背筋 

⑤クールダウン／静的ストレッチング 

※バランス、協調性、敏捷性、
瞬発力の回復を主たる目
的としたトレーニング 

※ 

も
し
く
は 
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６．帰還後リハビリプログラムの概要 



将来、直接日本への帰還に必要な技術を獲得中 

当初ミッション 
 2009年 
 若田飛行士 
 ～ 

NASAに支援を依頼 
• ジョンソン宇宙センター（JSC）で45日

間のリハビリを実施。 
• NASA ASCRが指導し、JAXA ASCR

はオブザーバー参加。 

前回ミッション 
 2016年 
 大西飛行士 

• NASA監督下でJAXA ASCRが運動プ
ログラムを管理。 

• JSC帰還後21日で日本に帰国。 

今回ミッション 
 2018年 
 金井飛行士 

• JAXA ASCRが運動プログラムを管理。
（必要に応じてNASAに助言を求める） 

• JSC帰還後9日で日本に帰国。 
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７．軌道上運動指導、リハビリ体制の変遷 



【今回のリハビリ体制】  
日本が主体的に計画・実施 

金井 
飛行士 

フライトサージャン
（JAXA-FS） 

運動処方 
運動指導 

健康管理 

【ジム】 

無重量環境試験設備 

生理的対策 
担当者 

（JAXA-ASCR） 

宇宙飛行士養成棟 

レジスタンス 
有酸素 

ファンクショナル 
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８．リハビリ体制とTKSCの設備の状況 



 2018年6月3日カザ
フスタンに着陸。 

 同日、JAXA-FSとと
もにカザフスタンより
ヒューストンへ移動（
6月4日米国着）。 

 ヒューストンにて、帰
還直後の医学デー
タを取得。 
 

 6月5日よりJAXA ASCRとともにリハビリを開始。 
 6月12日、日常生活が概ね支障ない水準まで健康状態

が回復し、ヒューストンより帰国（6月13日日本着）。 
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９．金井宇宙飛行士の帰還後の状況 



 金井宇宙飛行士は今後約3週間、日本でリハビリを実
施したのち、ヒューストンに戻りJAXA ASCRの指導の
もと、リハビリ終了とJAXAで判断できるまでさらにリハ
ビリを継続する。 

 一連の活動を通じてリハビリにおける運動処方や指導
方法についての知見を蓄積するとともに、改善事項を
抽出して以降のミッションに反映していく。 

 重力環境への再適応を容易にすることにより、有人宇
宙活動の柔軟性を高め、その技術発展に貢献する。さ
らに、これらの知見が高齢者の転倒予防などにも反映
・貢献できるようになることを期待している。 
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１０．今後、将来展望について 



参考 
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【有酸素運動】 
1.自転車エルゴメータ  
(リハ開始日から) 
 
2.免荷式トレッドミル  
(7日後から) 
 
3. トレッドミル  
(21日～28日後から) 
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【動的ストレッチング】 

pg.13 ©JAXA pg.13 



メディシンボール 

【ファンクショナルトレーニング】 
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メディシンボール 

【ファンクショナルトレーニング】 
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©JAXA 

©JAXA 

メディシンボール 
＋バランスクッション／ボード 

【ファンクショナルトレーニング】 
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ラダー        コーン ©JAXA ©JAXA 

【ファンクショナルトレーニング】 
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バー 

【ファンクショナルトレーニング】 
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・筋肉に必要な刺激と休息を 
与える 
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【抵抗運動】（筋力トレーニング） 
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【体幹トレーニング】 
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【静的ストレッチング】 

pg.21 pg.21 


	金井宇宙飛行士帰還後の�リハビリテーションについて
	スライド番号 2
	スライド番号 3
	スライド番号 4
	スライド番号 5
	スライド番号 6
	スライド番号 7
	スライド番号 8
	スライド番号 9
	スライド番号 10
	スライド番号 11
	参考
	【有酸素運動】
	【動的ストレッチング】
	スライド番号 15
	スライド番号 16
	【ファンクショナルトレーニング】
	【ファンクショナルトレーニング】
	バー
	【抵抗運動】（筋力トレーニング）
	【体幹トレーニング】
	【静的ストレッチング】

