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将藤も朦球を楽しみ、選手として

活艤するためのセルフチェック“
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「運動器の10年 1世界運動

動 く喜び 動ける幸せ
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■ ひじが左右同じように伸ばせるか
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わずかな動きのちがいにも気づこう:
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押さえて痛いところがあるか

ひじの内側 ひじの外側
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月曜日はセルフチェックの日です!

いじょうがあつたらすぐに大人に知らせましょう。
ち りよう

早くみつけ、早く治療すれば、また野球ができます。

ておくれになると手術になつたり、ふだんの生活がしにくくなることがあります。

″ L

同じように

伸びるか

´
い^

同じように

がるか

監修 :一般財団法人 運動器の10年。日本協会 制作:久光製薬株式会社



<*,ftsamrtsu,,
］
２

０
“

大好きな野球を長く続けるために
“
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「運動器の10年」世界運動

動く喜び 動ける幸せ

せいちょう

小学生、中学生のみなさんはからだが大きくなる時期です。この時期の骨には成長する
こつたんせん      なんこつ      かく

軟骨(骨端線 :成長軟骨、骨端核 :骨端軟骨)があります。成長軟骨は、大人の骨とちがつて
ふ たん

弱いのです。弱い軟骨に負担がかかりすぎ(使いすぎ)ると痛みがでます。
かた    いた                              うち がわ    いた

(肩の痛み〉 《ひじの内側の痛み〉
いたい いたくない

骨の中にある線が成長軟骨です。痛いほうは、
ひろがつています。

せいちょう

〈骨の成長)

いたい いたくない

痛いほうは、骨のかけらが見えます。

そと がわ こつ なん こつ しよう がい

と ちゆう

《ひじの外側の骨軟骨障害〉
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この時期に発見すれば

野球が続けられる
発見が遅い

ひどくなると肘の外側の軟骨がはがれて手術が必要となつたり、動きがわるくなること

があります。肘の外側の痛みを放置すると野球ができなくなる可能性があります。

肘が痛かつたり、曲げ伸ばしがいつもと違う場合はすぐに整形外科へいきましょう。

終末期
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しゆうりょう

★大人になつても野球を楽しみ、選手として活躍するために、傷害を自分で見つける方法をうらに示します。

しよう がい

成 長 期 の 野 球 障 害
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