
V I C T O R I A N  I N S T I T U T E  O F  S P O R T 

 

日付： 

名前： 

 

1.痛みがない状態で、何分間座っていられますか？ 

 

□ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 

０ １ ２ ３ ４ ５ ６ ７ ８ ９ １ 

単位=分 

 

2.通常の歩行で階段を降りる時に、痛みはありますか？ 

 

□  □  □  □  □  □  □  □  □  □  □ 

０  １  ２  ３  ４  ５  ６  ７  ８  ９  １ 

非常に強い痛み=0、痛みなし=10 

 

3.体重をかけていない状態で、自分の力で膝を真っ直ぐ伸ばした時に膝に痛みはあります

か？ 

 

□  □  □  □  □  □  □  □  □  □  □ 

０  １  ２  ３  ４  ５  ６  ７  ８  ９  １ 

非常に強い痛み=0、痛みなし=10                 

 

4.完全に体重をかけたランジ動作で痛みはありますか？ 

 

□  □  □  □  □  □  □  □  □  □  □ 

０  １  ２  ３  ４  ５  ６  ７  ８  ９  １ 

非常に強い痛み=0、痛みなし=10 
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5.スクワット動作に問題はありますか？ 

 

□  □  □  □  □  □  □  □  □  □  □ 

０  １  ２  ３  ４  ５  ６  ７  ８  ９  １ 

できない=0、問題なし=10 

 

6.シングルレッグ・ホッピング（片脚ジャンプ）を 10 回行った場合、その最中や直後に痛

みはありますか？ 

 

□  □  □  □  □  □  □  □  □  □  □ 

０  １  ２  ３  ４  ５  ６  ７  ８  ９  １ 

非常に強い痛み／できない=0、痛みなし=10 

 

7.現在、スポーツやその他の身体活動を行っていますか？ 

 

□ 全くしていない（0） 

□ 負荷を制限したトレーニング± 患部への負荷を制限した競技に参加（4） 

□ すべてのトレーニング±競技に参加しているが、症状が出始めた時と同じレベルではな

い（7） 

□ 症状が出始めた時と同じか、それ以上のレベルで競技に参加（10） 
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8. この質問では a から c のいずれかの質問に答えてください。 

 

□ スポーツをしている時に痛みがない場合→8a のみの質問に答えてください 

□ スポーツをしている時に痛みがあるが、活動を中止するほどでもない→8b のみの質問に

答えてください 

□ スポーツ活動を完全に中止しなくてはならないほどの痛みがある→8c のみの質問に答

えてください 

 

8a.スポーツをしている間に痛みがない状態で、トレーニング／練習を何分間継続できます

か？ 

 

□ □ □ □ □ 

0 分         1-5 分       6-10 分       7-15 分     16 分以上 

0      7      14      21     30 

8b.スポーツをしていると痛みが生じるが中止するほどでもない状態で、トレーニング／練

習を何分間継続できますか？ 

 

□ □ □ □ □ 

0 分         1-5 分       6-10 分       7-15 分     16 分以上 

0      4      10      14     20 

8c.トレーニング／練習を中止しなくてはならないほどの痛みが生じる場合、トレーニング

／練習を何分間継続できますか？ 

 

□ □ □ □ □ 

0 分         1-5 分       6-10 分       7-15 分     16 分以上 

0 2 5 7 1 

 

 

合計スコア      
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