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弊社のインターネットサービス「SeDoc」の「保健室」内で、
このページのデータがダウンロードできます。
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野 球 肘 の 予 防 の た め の

中 高 生 に 多 い

指導　徳島大学病院 リハビリテーション部 教授　松浦 哲也 先生

繰り返し起こりやすい“野球肘”の予防

　野球などの投球動作が原因で、肘に痛みなどの障害が生じることを“野球肘”といいます。
悪化すると手術が必要になるため、肘に痛みを感じるときは無理をせずに投球を中止し、早

めに医療機関を受診しましょう。また、繰り返し起こりやすい野球肘を予防するために、“コ
ンディショニング”についても学びましょう。

　肘の骨の成長が終わった中学生や高校生では、肘関節の内側部を損傷することが多くなります。ほ

かには、投球で腕を振り下ろした際に、肘の後方部に強い力がかかり、損傷することもあります。

　自身の能力を発揮できるように、体の調子を整えることをコンディショニングといいます。

　コンディショニングを行うことで、野球肘の予防や競技の上達につながります。

　肘に負担がかかり過ぎない、全身を大きく使った投球を行うために、柔軟性を高めましょう。

　栄養バランスの良い食事をとり、十分な睡眠時間を確保して、健康な体をつくります。

肘に負担がかかるような、上半身の力に頼った投球に
ならないように、下半身の筋力を鍛えましょう。

　投球動作の際に、肘の内側に強く
引っ張り合う力がかかり、靭

じん
帯
たい
など

が損傷して痛みが起こります。
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投球制限の実施例
（2024年度の場合）

　全国高等学校野球選
手権大会では、500球／
週と規定。全日本軟式
野球連盟は、各大会中
の投球数を、100球／日
と規定。
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投球数を管理し、投げ過ぎに注意。
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