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野球肘検診は子供たちの骨軟骨傷害を発見するためのものです。検診の主な目的は重症

化しやすく選手生命を奪う、離断性骨軟骨炎の早期発見・治療にあります。離断性骨軟骨

炎は骨の未完成な小学生時にほとんどが発生し、早期に発見し治療すれば完全に治ります。

痛みがあまり無いことと、軟骨がはずれるまでに１～２年以上かかることから、病院を受

診したのでは手術を要したり、手術をしても完治しないこともあります。 

このようなことから症状のない時に検診を行い、超音波やレントゲンなどの画像検査

をする必要があります。指導者・保護者の皆様には成長期野球肘の実情をご理解頂き、

未来のある少年野球の選手生命を守るためにも検診に参加頂きますようお願い申し上

げます。（検診内容としては下の写真があります。） 
 

 
 
  投球数や練習量に気をつけることで野球肘・野球肩のリスクを減らすことができます。 
  しかし、それでも野球肩・肘を０％にすることは出来ません。 
  超音波（エコー）検査では、重症になりやすい外側の野球肘の痛みのない早期に発見

できます。 
 野球における肘・肩の障害は、将来重症の後遺症を引き起こす可能性があるので、その防止のためには、

指導者と病院の密な連携のもとで、専門医による定期健診が望ましい。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

１２月号は、野球肩・肘の検診について説明します。検診は、障害を早期発見するために行っています。また、私たち

の参加させて頂いている検診では、並行してコンディショニング指導も行っています。傷害の発見だけでなく、傷害を予

防するためのストレッチの方法やトレーニング方法も指導をしています。 

【投球障害を予防・改善する】 

 いかに保護者や指導者が気をつけていても、傷害の発生を防ぐことは困難です。 
しかし、検診を行うことで障害を早期発見・早期治療することができ、重症化を防

ぐことができます。 
 

【野球肩・肘検診の意義】 

【検診の報告】 

【症状がなくても１年に１回は検診が必要】 

 11 月 23 日に行われました Mac’s Trainer Room 主催の『Baseball Conditioning Progect 2011 in 
Hiroshima 』が終了しました。検診、コンディショニング、講習を同時に開催し、選手や保護者、指導者
の方など様々な方に参加して頂きました。御協力頂きましたスタッフの皆様もありがとうございました。 
他にも 11月 20日（京都高校生）、11月 27日（京都中学生）の検診にも参加させて頂きました。 
 12月には岡山、１月には京都の北部でも検診が行われ、参加してきます。よりよいものを提供できるよ
うにしていきたいと思います。 



 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ご質問等ございましたら『 macstrainerroom@gmail.com 』こちらまで連絡をお願いします。 

 

 ＜肘の痛みのセルフチェック＞  

『久美浜病院トレーナー派遣の予定日』  12月 2日、12月 16日 
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「肩・肘のセルフチェック」を行い、異常に早く気付くことで障害予防や傷害の早期発見に繋がります。「野球肩、肘」

を予防するためにも普段からのセルフチェックが大切です。 
 チェックで痛みが強い時や、痛みが軽くならない時は病院で診察を受けることも必要です。 

無理をして投げ続けると肘や肩の靭帯や骨が負担に耐えられず損傷し「野球肘・肩」に発展してしまいます。ひどい場合は

完治するのに１年以上かかってしまいます。日頃から投球障害の予防を行えるように下記の肩と肘の痛みのチェックの方法を

紹介します。チェック項目で「×」があれば投球を中止する必要があります。痛みがひかない場合は、病院で診察をうけるこ

とも必要です。こちらの内容は検診でも傷害投球予防の為に指導させて頂きました。 

【投球障害の予防】 

●肘の内側へ抵抗をかける 
   利き手を曲げ、手を当て、左右の手で押しあいを行う 

  ○ ⇒肘の内側に痛みがない 
  × ⇒肘の内側に痛みがある（肘に問題がある可能性があります） 
 
●セルフ外反ストレステスト 
   利き手の親指を持ち、矢印の方向に引き、痛みがあるかチェックする。 

  ○ ⇒肘の内側に痛みがない 
  × ⇒肘の内側に痛みがある（肘に問題がある可能性があります） 
 
●肘外側ストレステスト 
   利き手を曲げ（親指を自分の方に向ける）、反対の手で押していく。 

  ○ ⇒肘の外側に痛みがない 
  × ⇒肘の外側に痛みがある（肘に問題がある可能性があります） 
 

●バットを使っての肩関節外旋 
   左の写真のようにバットを持ち、バットのヘッドを引っ張り、手を後に倒す。 

  ○ ⇒肩に痛みがある 
  × ⇒肩に痛みがない（肩に問題がある可能性があります） 
 

●肩関節外旋 
  肘を肩と平行にし、手を後に倒す。 

  ○ ⇒肩に痛みがある 
  × ⇒肩に痛みがない 
（肩に問題がある可能性があります） 

●肩内旋 
   肘を肩と平行にし、手を前に倒す。 

  ○ ⇒肩に痛みがある 
  × ⇒肩に痛みがない 
（肩に問題がある可能性があります） 

 

 ＜肩の痛みのセルフチェック＞  

●肘伸展ストレステスト 
   肘の下に手を当て固定し、肘を伸ばす。 

  ○ ⇒肘の後ろに痛みがない 
  × ⇒肘の後ろに痛みがある（肘に問題がある可能性があります） 
 


