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痛 み の 無 料 相 談 受 付 中
　柔道整復師は、骨折、脱臼、ねんざ、打撲や肉離れ
などの痛みに対して施術（治療）を行う専門家です。
からだの痛み等でお悩みの方、当会にご相談下さい。
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　川越の地に創建してから約1,000年。
　市内に約200社ある神社の中で、唯一「川越（河越）」の地名を有す由緒
あるお宮です。
　6月～7月にかけて、約300株にもおよぶ色とりどりの紫陽花が咲き誇ります。

川越市　川越八幡宮の紫陽花スポーツ障害⑥テニス肘その2

生活機能向上トレーニング②

地震イツモノート アジサイ

川越八幡宮の紫陽花（川越市）



　テニスなど運動をしていると肘の外側に痛みを感じるテニス肘。前回は負傷要因の根底にはオー
バーユースによる疲労性障害があると説明しました。スポーツ以外にも手首をよく使う職種や、運動
をしていない主婦の方にも発症率が高く、加齢による筋力の衰えや性別などとの関連性も指摘されて
います。
　今回は処置と予防法について詳しく紹介します。

テニス肘（上じょうわんこつがいそくじょうかえん腕骨外側上顆炎）その2

● 患部の安静
　原因となっている筋肉の負担を減らすことが大事です。痛みが出る動作を、極力控えるようにしま
しょう。スポーツが原因と考えられるケースでは一時休止することが望ましい場合もあります。
　生活指導として、物を持ち上げる時には、脇を締め、そばによって、下から物を持ち上げるように
しましょう。

● アイシング
　ストレッチ痛や手関節の運動痛、外側上顆の圧痛が強い場合、また、痛みの部分に腫れや熱がある
場合、アイシングなどの処置を行います。
　冷やす時間の目安は10～ 15分間、痛みとそれに伴う炎症や筋肉のこわばりを軽減する目的があり
ます。

● バンドやサポーターの着用
　伸筋腱（短

たんとうそくしゅこんしんきんけん
橈側手根伸筋腱）の筋腹を圧迫し、指や手関節の伸筋腱の滑走を制限します。

　外側上顆より指２本分ぐらい手関節側で、前腕外側の筋肉に
パットが当たるように巻くのが効果的です。
　装着後は、ずれやゆるみがないか？確認すること。ただし、
バンドは締めれば締めるほど、効果を示すわけではありません。
きつく締めすぎないよう注意しましょう。

● 前腕部のストレッチ　30秒×3回
　１.屈筋群のストレッチ　写真①
　肘を伸ばし、手のひらを上にして指を下に向けます。指から手首までを反対の手でつかみ、手の甲
側に反らします。

ス ポ ー ツ 障 害 ⑥

上腕骨外側上顆

エルボーバンド

短橈側手根伸筋

処　置

予防法
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　２.伸筋群のストレッチ　写真②
　肘を伸ばし、手のひらを下にして指を下に向けま
す。反対の手で手の甲をつかんで、手のひら側に曲
げます。

● 前腕部の筋力アップ　10回×3セット
　�　肘だけではなく、手首の筋力を強化すること
が重要です。症状が治まってからペットボトル
や１kg程度のダンベル、またはチューブなどを
用いて手首の掌屈、背屈、回旋運動を、肘に負
担がかからないようにしっかりと固定した状態
で行います。

　１.リスト・カール：掌屈運動　写真③
　　①�手首から先が椅子や机の外に出るように置く。
　　②手のひらを上向きにし、重りを持つ。
　　③�手首を伸ばしながら、指がかかるぎりぎりまで

重りを下げ、重りを握りながら、手首を曲げる。

　２.リバース・リスト・カール：背屈運動　写真④
　　①�手首から先が椅子や机の外に出るように置く。
　　②手のひらを下向きにし、重りを持つ。
　　③�手首をだらんと下ろしているところから、手の

甲を自分の方に近づけるように、手首を最大
限曲げる。

　３.前腕部の回旋（回内・回外）運動　写真⑤と⑥
　　①�手首から先が椅子や机の外に出るように置く。
　　②小指側を下にして重りの先を持つ。
　　③持った重りを左右に90度ずつ動かす。

　仕事や家事で手首や肘を酷使する人にも発生する
テニス肘。
　肘に痛みを感じたら、まずは安静、サポーターな
どで肘の負担を減らすこと。
　症状が治まってきたら、ストレッチ、筋力アップ
を行うようにしましょう。

写真②写真①

写真④写真③

写真⑥写真⑤
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ペットボトルで筋力アップトレーニング
生活機能向上トレーニング②

　ペットボトルを利用して行う軽負荷トレーニング（機能訓練）を紹介します。軽負荷トレーニングのメリット
は継続しやすいことです。負荷が大きいと身体にはキツいので、長期間続ける意欲がなくなります。身体に
かかる負担が少ない筋トレは初心者や高齢の方でも関節を痛めることなく安心して行うことができます。積
極的に取り組んでみましょう。

・水を入れた500㎖のペットボトルを２本用意して下さい。
・水の量は筋力に合わせて2/3、1/2にするなど変えても構いません。
・運動回数は筋力に合わせて増減しても構いません。

〇 アームカール
足を肩幅に開いて立ちます。
腕を伸ばして、手のひらを前に向けて肘は動かさずに
腕を曲げていきます。
両腕、または左右交互に10回繰り返します。
上腕二頭筋を鍛えることができます。
二の腕のシェイプアップ

〇 シュラッグ
足を肩幅に開いて立ちます。
腕を伸ばした姿勢から肩を上げます。（肩をすくめる動
作）息を吐きながら両肩を耳にくっつけるようなイメー
ジで上げられる所まで上げたらゆっくり下ろします。
5回～10回繰り返します。
僧帽筋を鍛えることができます。
肩こり解消、背中のシェイプアップ

〇 サイドレイズ
足を肩幅に開いて立ちます。
腕を体側につけて勢いをつけずに外側に90度まで上
げます。1～2秒止めてからゆっくり下ろします。
5回から10回繰り返します。
肩を覆う三角筋が鍛えられます。肩周りのボディメイク

⬅➡

⬅➡

⬅➡

↑ ↑
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さいのたいそう

QRコードまたは「さいのたいそう」で検索してみてください。
スマートフォンの方はこちらのQRコードから
※Wi-Fi 環境での視聴をお勧めします。

〇 ショルダープレス
足を肩幅に開いて立ちます。
腕を曲げて肩の位置からゆっくり上に伸ばします。
背筋を伸ばして真上に押し上げます。
肘は耳の真横にくるように意識して一度止めます。
頂点からゆっくりもとの位置に下ろします。
5回から10回繰り返えします。
上腕三頭筋を鍛えることができます。
二の腕のシェイプアップ

〇 キックバック
イスの後ろに足を肩幅に開いて立ちます。
背筋をのばしたままで上体を前に倒し、
片手をイスの背もたれに置きます。
肩から肘までを体側につけます。
肘を90度曲げ、体側までゆっくり伸ばし
ます。
曲げ伸ばしを左右それぞれ5回～10回
繰り返します。
上腕三頭筋が鍛えられます。二の腕のシェイプアップ

〇 プルオーバー
足を肩幅に開いて立ちます。
ペットボトル握り、肘を曲げた状態から弧を描くように
後ろに引きます。
肩甲骨を寄せるように意識しましょう。
5回～10回繰り返します。
菱形筋、広背筋が鍛えられます。
肩こり解消　美姿勢キープ

⬅➡

⬅➡

⬅➡
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屋屋外外・・屋屋内内ででののママススクク着着用用ににつついいてて

新新型型ココロロナナウウイイルルスス
感感染染症症予予防防ののたためめにに
（厚生労働省HP）

新新型型ココロロナナウウイイルルスス感感染染症症対対策策

夏夏場場はは、、熱熱中中症症防防止止のの観観点点かからら、、屋屋外外ででママススククのの必必要要ののなないい場場面面でではは、、ママススククをを外外すすここととをを推推奨奨ししまますす。。

距距離離がが確確保保ででききるる 距距離離がが確確保保ででききなないい

会話をする

会話を
ほとんど
行わない

距距離離がが確確保保ででききるる 距距離離がが確確保保ででききなないい

会話をする

会話を
ほとんど
行わない

高高齢齢のの方方とと会会うう時時やや病病院院にに行行くく時時はは、、ママススククをを着着用用ししままししょょうう。。

マスク必要なし マスク着用推奨

マスク必要なし

公公園園ででのの散散歩歩ややラランンニニンンググ、、ササイイククリリンンググななどど

マスク必要なし

徒徒歩歩やや自自転転車車ででのの通通勤勤ななどど、、屋屋外外でで人人ととすすれれ違違うう場場面面

距距離離をを確確保保ししてて行行うう

図図書書館館ででのの読読書書、、芸芸術術鑑鑑賞賞

マスク必要なし

【屋屋外外】】

【【屋屋内内】】

通通勤勤ララッッシシュュ時時やや人人混混みみのの中中
ででははママススククをを着着用用ししままししょょうう

体体調調不不良良時時のの出出勤勤・・登登校校・・移移動動ははおお控控ええくくだだささいい。。

○○ママススクク着着用用はは従従来来同同様様、、基基本本的的なな感感染染防防止止対対策策ととししてて重重要要でですす。。
一一人人ひひととりりのの行行動動がが、、大大切切なな人人とと私私たたちちのの日日常常をを守守るるここととにに繋繋ががりりまますす。。

○○屋屋外外でではは、、人人ととのの距距離離（（22ｍｍ以以上上をを目目安安））がが確確保保ででききるる場場合合やや、、
距距離離がが確確保保ででききななくくててもも、、会会話話ををほほととんんどど行行わわなないい場場合合はは、、
ママススククをを着着用用すするる必必要要ははあありりまませせんん。。

○○屋屋内内でではは、、人人ととのの距距離離（（22ｍｍ以以上上をを目目安安））がが確確保保ででききてて、、かかつつ
会会話話ををほほととんんどど行行わわなないい場場合合はは、、ママススククをを着着用用すするる必必要要ははあありりまませせんん。。

目目安安

２２ｍｍ
以以上上

ママススククにに
関関すするるQQ＆＆AA

※※

マスク着用推奨

※※十十分分なな換換気気ななどど感感染染防防止止対対策策をを講講じじてていいるる場場合合
はは外外すすこことともも可可

マスク着用推奨

マスク着用推奨

目目安安２２ｍｍ以以上上

目目安安２２ｍｍ以以上上

公益社団法人
埼玉県柔道整復師会
〒331-8681	 さいたま市北区宮原町1-166-6	
	 電話	048-651-1211（代）	FAX	048-651-2840

「うつさない・うつらない」ケガした時は感染防止対策実施中の接骨院・整骨院へ！「うつさない・うつらない」ケガした時は感染防止対策実施中の接骨院・整骨院へ！
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