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東村山市野球肘予防活動（野球肘チェック）

マクドナルドトーナメント2023、2024 救護

全国選抜リトルリーグ野球大会 救護

バスケ 上水高校女子バスケットボール部 トレーナー

・野球肘予防啓蒙活動歴

東村山市、小金井市、世田谷区、東京都軟式野球連盟公認コーチ講習会講師







講習会のテーマ

①野球肘・ケガを予防するセルフチェック習慣を学ぶ

②選手のカラダを強くする『今』も『未来』も

大切なストレッチ・トレーニング



講習会開催に至ったキッカケ

・接骨院に来院する子どものケガの増加と低年齢化

・保護者の方や指導者方からの相談数増加



今後、子どもたちの将来が
どうなっていくと思いますか？

良い未来？悪い未来？
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高校生
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参考文献
『学校を変えるいじめの科学』和久田学



悪い未来

カラダを強くする

取り組み

良い未来



講習会の要点

大好きな野球を
元気に安全に続けられる



【なぜケガが起きるのか】
を理解する

•ケガを知ることが、予防への近道

•子どものカラダを『大人』が理解する

•ケガを最小にするためのセルフチェック習慣



【ケガの予防がカラダを強くする】
を理解する

•ケガ予防の取り組みのメリット

•すぐ出来る！アップにも取り入れたい
セルフストレッチトレーニング





野球肘
知っていますか？？



野球肘を予防するためにはどうしたらいいの？

野球肘にならないとどんな良いことがあるの？



野球肘とは？

投球時の肘の反り動作の繰り返し、

または骨同士の衝突によって内側、外側の

筋肉・靭帯・骨（軟骨）

に炎症（キズ）が起きるケガ



野球肘（内側）

• 筋肉・靭帯のけが

• 剥離（はくり）骨折

～自覚症状～

①投球時の痛み
②肘の曲げ伸ばしの痛み
③内側を押しての痛み



野球肘（外側）：離断性骨軟骨炎

軟骨のけが→壊死（えし）

～自覚症状～

①初期症状はほとんどなし
↓
②徐々に曲げ伸ばしで違和感
↓
③突然、強い痛みを感じる

10歳～14歳の間で約50人に1人
外側のケガが見つかります。



野球肘（外側）

～ 離断性骨軟骨炎 ～



子供の骨 ≠ 大人の骨

成長のための
軟骨層がある







軟骨の特徴

① 通常の骨に比べ強度が弱い

軟骨のイメージ通常の骨のイメージ



軟骨の特徴

• 血流が乏しいため修復力が弱い

• 数ヶ月間の運動禁止になる場合も珍しくない

• 手術になる場合、成長障害が起きる可能性あり

② 修復力が著しく弱い



離断性骨軟骨炎が怖い理由

①初期症状で痛みを感じることが少ない

• 悪化するまで症状に気づけない可能性が高い

• 早期発見により悪化防止→超音波エコー



離断性骨軟骨炎が怖い理由

②改善までの回復期間が長い

→内側の野球肘は平均3週間～1か月

• 外側の野球肘 → 平均6か月

※1年以上かかる可能性あり



離断性骨軟骨炎が怖い理由

③後遺症を残す可能性が高い

• 壊れた軟骨が肘に残ると、肘が伸びない、曲がらない。

• 今後の生活、運動能力に大きく影響する

→最悪の場合、手術の適応となる



超音波エコー装置

超音波を使って、筋肉や靱帯、骨などの異常がないかを観察する装置

野球肘予防活動では、離断性骨軟骨炎の早期発見・症状悪化の予防に活躍します！



野球肘の悪化を予防する
簡単セルフチェック









そもそも
野球肘（ケガ）が起こる原因は

何だろう？



・体が硬い・筋力が弱い

・姿勢が悪い・ストレッチ・ケア不足

・投球フォームが悪い

・栄養が足りていない

・体の冷えがある

疲労が蓄積

ケガ（野球肘）が起こる原因

ケガ（野球肘）

①

②

①

②



ケガのリスクを減らす
『今』も『未来』も
大切なストレッチトレーニング
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参考文献
『学校を変えるいじめの科学』和久田学



悪い未来

カラダを強くする

取り組み

良い未来

継続的に取り組む環境づくりが必要不可欠



チーム

医療機関保護者

チーム
保護者
医療機関

3者が連携を取り
地域の中で協力体制を作り
子供の体力・競技力を
一緒に育んでいきましょう



講習会のその先の未来
野球肘予防

チェック習慣

定期的な

講習会

地域医療

連携

東村山市

野球肘予防教室

開催

東村山市モデル

を他市で普及

子ども
ケガ予防



【近隣の野球肘・スポーツ障害に強い接骨院・整骨院】

おがわ接骨院

小川 真生 先生

〒189-0023 
東京都東村山市美住町1-4-5
TEL&FAX：042-398-4123

＊東村山市＊

安川接骨院 東村山院

松本 俊
芦澤 寛太

〒189-0003
東京都東村山市久米川町4‐3‐39
TEL&FAX：042-397‐5397



【近隣の野球肘・スポーツ障害に強い接骨院】

上北台整骨院

澤渡 佑磨 先生

東京都東大和市立野1‐22‐22
TEL 042‐590‐1642

＊東大和市＊

やまかわ整骨院

山川 睦 先生

東京都武蔵村山市大南2‐45‐6
TEL 042‐565-1202

＊武蔵村山市＊



【近隣の野球肘・スポーツ障害に強い接骨院】

＊清瀬市＊ ＊東大和市＊ 【バスケットボール専門】

多摩整骨院

斉藤 健 先生

東京都東大和市蔵敷1‐451‐4
TEL 042‐563-2606

ふかさわ接骨院

深澤 晃盛 先生

東京都清瀬市野塩5-285-11 Hagane1階
TEL 090-3809-0881



＊東久留米市＊

わたなべ鍼灸整骨院

渡部 憲史 先生

東京都東久留米市神宝町2-7-13
TEL/FAX：042-479-4050

【近隣の野球肘・スポーツ障害に強い接骨院】



ご清聴ありがとうございました
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