
●投球動作と関節の動き●

●肘への負担を減らすストレッチ●

正常 機能上の問題

上肢

体幹

下肢

ピークの手前で
次の運動が開始する。

下肢のピークが
低い場合。

不足を補うために
ピークを大きくした
上肢に負荷がかかる。

スポーツ損傷シリーズ

32.野球肘予防のストレッチ

●手根屈筋
投球時、手くびのスナップを効かせ
る前腕の筋です。
固くなると肘の内側や前腕に痛み
を出しやすくなるので、前腕を伸ば
すストレッチを運動前後に行いまし
ょう。

●円回内筋
肘の内側～前方には手関節の動き
とは別に前腕を回旋させる筋が走
り、硬くなると痛みを起こします。
固い部分を圧迫しながら前腕を回
旋させ、もみほぐすようにしましょ
う。

投球動作は、下肢、体幹、上肢の
一連の動きで成り立っています。
もし下肢や体幹の動きが悪くなる
と肘や肩には代償的に負担が増
え、障害発生の原因となります。
特に成長期では骨成長が筋増大
より大きいために筋腱は張力が
かかりやすく関節の動きが固くな
る傾向にあります。野球肘には
様々な原因がありますが、このよ
うな肘への負担増大もその一つ
です。

１．肘のまわりの筋緊張をふせぐ
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うつ伏せになりゆっ
くりと介助者が回旋
10秒間止める

一方の足の内側縁を台につけ、
上半身をまっすぐ下げます。
台の足がつま先立ちにならな
いように

正座し頭の後ろに手を組んで上半身を最大限ひねったとこ
ろで側屈を行い10秒間保持する。左右ともに行いましょう

２．肘への負担を減らすため他の関節の動きを保つ

肩後方のタイトネスをとる

股関節の内旋を保つ

肘
股

肩

体幹の動きを保つ

体幹


