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知的障害者の場合、陸上、水泳、卓球、バドミントンなどの競技を、健常者と一緒に行うことができます。障
害の程度によっては、ルールの理解が難しい場合もありますので、その際はルールを簡単にするなどの工夫を
して楽しんでいます。

知的障害者が取り組むスポーツ

知的障害者とスポーツを楽しむためには、コミュニケーションの配慮とポイントに留意し、何に興味があ
るのか、また、障害の程度に合わせた工夫などが必要です。

ルールの工夫
ルールの理解度によって、健常者と同様にプレイできる人もいますが、ルールの理解が困難な場合は、内

容を簡単にして、わかりやすくするなどの工夫が必要です。

スポーツ用具の使い方の習得
用具を使うスポーツの場合には、ラケットやボールの持ち方や使い方をゆっくりと丁寧に伝えていきま

しょう。また、用具の片づけまでできるように、用具と収納ボックスの色や番号を合わせるなどして、収納方
法もわかりやすくしておくと良いでしょう。安全に、楽しく用具を使えるようにしていきましょう。

最適なコミュニケーション方法を探る
相手に通じるコミュニケーション手段は何か、言葉・イラストや写真・擬音・ジェスチャーなどを試みて、

最も適したコミュニケーションを見つけてください。

介助者も巻き込んでゆっくりと
一人ではプレイできなかったり、理解が足りない場合は、介助者の協力も有効です。介助者や身近な人が

共にプレイしたり、見本として行動してもらうことで、一緒に行えることがあります。ゆっくりと時間をかけ
て取り組んでいきましょう。

音楽や音を活用してみよう
音楽が好きな人も多くいます。運動をするときには、音楽をかけて行うなどの工夫をしましょう。リズム

体操やダンスなどが好きな人も多いです。ただし、中には音が苦手な人もいますので、個々の特徴を捉えて
いくことが必要です。

知的障害者と共にスポーツを楽しむために

トランポリンなどを使用した教室も行われ
ている。

トランポリン教室の様子運動会・スポーツ教室の様子

東京都の障害者スポーツセンターでは、知的障害者を対象に運動会やスポーツ
教室を定期的に開催している。
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▲

風邪などの感染に注意
内部障害者は、健常者に比べて体力がなく、風邪などの感染症にかかりやすい場合が多くあります。対応する側が風邪

気味などの場合は、マスクをするなどして感染させてしまわないよう心がけてください。

▲

椅子を用意し、短時間の対応を心がける
障害のある臓器だけでなく、全身状態が低下していることが多いため、とても疲れやすくなっています。重い荷物を持

つ、対応時は椅子をすすめる、できるだけ短時間で対応するなどの配慮をしましょう。

▲

ヒト免疫不全ウイルス（HIV）への正しい理解を
HIVは、偏見や差別の多い病気です。唾液、涙、尿などの体液には、他のヒトに感染させるだけのウイルス量が含まれて

いないため、プールやトイレ、器具の共用で感染する心配はありません。HIVについて正しい知識を持つとともに、相手の
プライバシーには十分注意して対応をしてください。　

◎オストメイト
　 ぼうこう・直腸機能障害の多くは、人工肛門、人工膀胱（ストーマと称する）を
　用いて排泄の管理をします。ストーマ保有者のことをオストメイトと言います。

内部障害は、ほとんどの人が、外見からわからない「見えない障害」です。そのため周囲の理解が得られにくく、ス
トレスを受けやすい状況にあります。

コミュニケーションの配慮とポイント

内部障害とスポーツ
内部障害とは、内臓の機能障害のことです。身体障害者福祉法では、心

臓機能、呼吸器機能、じん臓機能、ぼうこう・直腸機能、小腸機能、ヒト免
疫不全ウイルス（HIV）による免疫機能、肝臓機能の、全部で7種類の機能
障害が定められています。

【ハート・プラス マーク】
「身体内部に障害がある人」を表しています。
（特定非営利活動法人ハート・プラスの会）

【オストメイトマーク】
人工肛門・人工膀胱を造設している人（オストメイト）
のための設備があることを表しています。

（公益財団法人交通エコロジー・モビリティ財団）

内部障害のある人は、医師の指示に合わせて運動量の調節や、疲れなどに配慮しながらスポーツを楽し
みましょう。

医師の指示を確認
内部障害者は、医師から脈拍数や運動内容の指示や制限が出ていることが多いため、その範囲内でスポー

ツを楽しんでいます。特に指示が出ていない場合は、事前に医師に運動したい旨を伝えて、指示を受けるよ
うに促してください。

疲れには気をつけて
運動をしたその日は楽しくてたくさん動けても、次の日には疲れが出て動けなくなったり、体調の管理が

できなくなるケースがあります。疲れのサインを見逃すことなく、まずは軽めの運動からスタートし、徐々
に運動量を増やしていくなどの対応が必要です。

内部障害者と共にスポーツを楽しむために
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精神障害は、統合失調症、躁うつ病、うつ病、てんかん、アルコールや薬物の依存症、パーソナ
リティ障害などの精神疾患により、日常生活や社会生活のしにくさを抱えている障害です。適切
な治療や投薬、そして、周囲の配慮があれば、症状をコントロールでき、安定した生活を送ること
ができます。

▲

早めの声かけを
初対面の人と話をすることに慣れていないため緊張したり、他人の視線を必要以上に気にしたりすることがあります。

困っている様子に気づいたら、早めに優しく声をかけてください。

▲

積極的な手助けと見守り
書類の記入などの際、「この書き方で良いのか」などと不安に感じても、質問できない場合があります。積極的に「手伝

いましょうか」と声をかけ、手伝いが不要な場合でもそばで見守ることで、安心感を与えます。

▲

内容にかかわらず、まずは耳を傾けて
認知面の障害のために、つじつまの合わないことを一方的に話したり、同じ質問を何度もくり返す場合があります。ま

た、自分の伝えたいことを、うまく言葉にできない人もいます。まずは、相手の話を聞き、落ち着くのを待ってから、「今日
の目的は○○ですね」と、用件を整理することが必要です。

精神障害者の中には、ストレスに弱く、対人関係やコミュニケーションが苦手な人が多くいます。外見からは障害
があることがわかりにくいため、周囲から理解されずに孤立している人も多くいます。また、本人が周囲に病気を知
られたくないと思っている場合もあります。

コミュニケーションの配慮とポイント

精神障害とスポーツ

投薬をしっかりと行い、病状をコントロールできていれば、どのようなスポーツでも取り組めます。

まずは軽めの運動から
最初は、軽めに個人でできるものからスタートし、慣れてきたら運動量を増やしたり、団体競技などへ進

めていけると良いでしょう。個人競技では陸上や水泳など、団体競技ではソフトバレーボールやフットサル
などが行われています。

指示や投薬を守る
医師からの指示や投薬スケジュールをしっかり守り、病状をコントロールした上で、様々なスポーツを楽

しみましょう。

体調管理に注意
その日は動けても、後日体調が悪くなる場合があるので、運動量は徐々に増やしていきましょう。また、対

人問題でストレスを抱える場合もありますので、トラブルがあったら目を配るなどの配慮をしてください。

精神障害者と共にスポーツを楽しむために
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