(M EEEARECSHAS

(9 Bxmerp

NS E RS 2R

BRI A= LDFIVIL
ANVYF & NL—Z27

HARME TR
UNEVUFT—33> %
HEEEL

ER SA.HL his
2024. 12.8 1




INZEEBFEGEF DB ADFFEL -3
m—=IDIEDR -7
CONTENTS FSERENEL (S ? 15
HR IBIREIEDF TV IRAY N 30
ANVYF & N=Z2% 35
i(‘.’.&)"ﬁo



IS - N DTEd D fEERE-F

Av XLt
%51 B¥ VS iF Bi% 1.7
£E i =23 #H1.34=

w33y ¥$F or #iF VS BFF 15F or HiIF #1.4465
1HOEDIEEkEY 50kl E VS 50EBk>Ris S0EkKL L 1.3

Takagishi K, et al. Journal of Orthopaedic Science. 2017
(HAXZA~HKEZ)

s -HAQ&E SRR ) (LR

Nissen CW, et al. Am J Sports Med. 2009
3



IREkIEE DfEREF (B{FHKEE

PR AT i
B4 B 1l PR B DMHRUTE LN
MERE IR X ]
SEkBIE S e - ALER] ENFAE T | B ASHcEENE L
IB7KFEPEERHIPR R3IDiEEARDIC<LY
& dyiA dy e B B Bl P hie il PR A BAGHH BELY

Sakata J, et al. Am J Sports Med. 2017
Harada M, et al. /] Shoulder Elbow Surg. 2010

IS - FIBAED. AElD, REBAEEDRERTED KU




INFEEDHNEEDFEER

Incidence and Characteristics of Elbow
Injury in Japanese Youth Baseball Players

Comparison Between 2011 and 2021

Chika Kouno,” PT, MS, Miyu Onishi,” PT, MS, Rika Kawabe,” MS, Naoki Doi,” PT, MS,
Yukinobu Tahu,! BS, Momoko Nagai-Tanima,** PT, PhD,

and Tomoki Aoyama,” MD, PhD

Investigation performed at Human Health Sciences, Graduate School of Medicine,

Kyoto University, Kyoto, Japan

The Orthopaedic Journal of Sports Medicine, 2023

= 19.1% "

injury
71%
(479 players)

2011¢

20214 = 990

(199 players)

Posterior thigh 2%

Anterior thigh 5%

Other 9%

Knee 15%

B 18%

, Wrist 1%
— Finger 2%



BROIEMD =6 KEVEiED
(PHV : Peak height velocity)

=1 FRESHEDDEXFRIBNE

BAEDZEAL

p
BF : 13 C A
. TF : 12EC 3

\

J

EEEW R FAIN AERI R — YV BRAZ T L7 v 2 FL—F— FEPIRA

TFXIEIEXNE 2017

. r N
: ﬁg AMVYF

(R B%h

J

¢ ﬁﬁjj %
- ] E)isk
- TR ER A



AFVED Dlid#z51 55 PR

f

&

EMFES

i |

200
180 N
160 J J!kﬁé// \\
I~ / N
(%) 100 \ /; PR
0w
e /
40
4R
20 .
0

0O 2 4 6 8 1012 14 16 18 20
F fiip (%)

X—hgB (%, BN, MIAESP
g, B FEF)

BRHE - X =V EFHEN > 7 2 B A XOEE,2016



N—=ILDiEDTF

AZEUIEEPIEDREEENHE 1 A5
AZUIEEPIEDREICTEVWEZIMNT S

MBI AEVIREPRIEDETIC FMNEVAREIBZMA T
B, IHDIETIES 3ATIEO>TERWV 8



—=ILDIEDFS
EW\WiEDAS

MIEDIETIED AZEUTaEHia D T Hah #



=V DIED & FDHERE

1.XJ304E Y

55 RS

RE

il Ee s

- CiEfil
HE & NMEDERR TEEYY

EMAIEEPIEOERE

it

&[] -

10



=V DD &F DHEREE

2.REIEY

;'?:EFH & Ih\ig UJ%ZBaﬁﬁ'C

/

EEl

I TETWD

EIg & ’J\?El @%Zﬁaﬁﬁﬁ‘ ’ﬁ“u

| U' bnj—*ﬁﬁlﬁb‘l#\"—c ( 5

11



I—=IVDIEDEFDHEE

3. /5 —YRTFova v

FHEEDOETEICHFL

FRHI/EMLTL S




FMARZRX b L ZDKey Mucsle

v
i 16 JE B




B R EER Y EEN?

nEmEmsasomnaE D 32 2N

sizonk ey D 34.6N

Ahmad CS, et al. Am Sports Med .2003

PEOBER I TIERHS! |

v
HHTHA—LEThIEESHL




LEEERE EFEEAROE -5R Y EB9%) H o
TIE~/EE TOBHRA

) 4

RERIEI#RE  >2WLWTEY,

S DT+ 252

Pexa BS, et al, Am Sports Med.2018
Hoshika S, et al, J Orthop Surg Res.2020

Matsuzawa K, et al, Orthop J Sports Med.2021




xiglER - REIEBHONL—=27

FiEOoT /YA X




IEREEL L -

-Félﬁﬁb‘bﬂibtl*)b* 2 F¥FCEIRLGEEISETR-IVIC
DZEBABCENEE |

% A | :
r =R , LF&* 5
= o~ l BT ﬁ@@@b S =B

Tﬁi‘z ”3“?‘5
RIAND
In

-
1E® EFERDEN THREEREE T iS5
A L. kXA — VEFE 2018

&8s

AR




IEKINIA—NDADERTS

S0 Ko hh = 505 /N o i K



i

IR I A—N VA

[ S
il

BHFIR(F

KIRE

p

3Rk 7D

wpmhnE ) !

&8 B BHATHIRIK N Z + — v AR, 2021



IRERINIA—-N DA

e A

&8 B BHATHIRIEK N7 + — v 20X, 2021



IS - AR DRL, FTEIFTRNZN !

B - BcaBOoNDSENF

v AROFHZEHEL

v FIIh FhHTW3

v FglF
SHEN—)LDEEEENBEN TLVB etc...

Aguinaldo AL, et al. Am J Sports Med.2009
Aguinaldo AL, et al. J App! Biomech.2007
Matsuo T, et al. /] App! Biomech.2006
Solomito MJ, et al. Sports Biomech.2021




IR -BRAD&RBZERS5T(CE ?

L -

IEU L\ EsEK A4 R4
ERNADI=EEE IA—LDIER 1E<T

B -BFMNVIOIEAR (1Bk) x BkZX x ISEksEE

=

BREE x BALEE

ﬁﬁﬁdﬁﬁﬁdg 5 e s

Ny FEE-Bh=-fpH -

= HE

PAEROEHR @iﬁ'ﬁ@ﬁ:ﬁ)&‘g



}GEKEICDOWL\T (/iEF)

OIVAYRFPYIHA

@uuAdv+ > HA

-ERRELEULERZR—

©F:3:-:m PEI

TPRA

- ISERBNMEDIGEON S A

LD RIS HH

EDENZEAFELIHET

LRI H3T

-ERNMEULTHS, MEEBPREURPIT (ARHHhESL)

23



3IEHICOWVWT (G1F)
Rk
@NNERA

A mbUROR (BRXIE) IEISK—ADSREICIHEL, K- Z2VI-RAFHET

®IA0—-AN—FH
IR—=)IEVU—AUTLURRE, iBGEENMFZITVY GROERA) | IEKEMFDI R T IBET

24



1 EkH(CH T B IEE D4FEN
@HUEHZI\FF/O&H

-BORDFEH (BIETAIEITIAYR)
-BORIDEAH (LB —BREHRBEAN)
S>PEsIETEIED TSmO I



FEKHE (CH T B PEE DIFEN
©r:2:impE)

BEDDOFRDTEH (EFEKS)
-IBORDISDFEH (SLAPIES. BEIRN-BIETAESIAIN)
-ROARIDREG (EFEkAY, UCLIGE)

SMiloTEd (OCD) 2



152 BkAH (CH VT HPEZ DI 1N
@IEH ~©IA0— A —H

X 4.4 5

BORDEH (BETAESIAYN)
#BA30Dmdy (LEH=ERmHDNEEHES)
-IDE30DEH (REEARIESAIESIAYR)

SMiloTEd (OCD)




FREXADIZIREMEDIEL)

+{it AN (ERELE)
H5p SIRBEADEIUDEN  IRRBSEADBEIUHAE
R— IR S 11173 I E [ 7K S
A7y IE INELL K&

SEKIA— A Fige LIRICIRTF TS5 DI DIRE

PEEIE—, ). AARE R X — Y EFE =5 2011

28



HEXRADIGEKEMEDIZ )

1 11

BRI DN 564 (gﬁﬁ+T¥§+é§A




BFEEEFERADFYFR-IIIROIX

RAADPIULST-IREETDF ¥ v FR—IL AAD L2 DAFEIRETOF ¥ v FHR—IL

o Higr EH B . - - o B FTHdHe - - -
A5 DIZER A~ D H fE H¥5E L FERDIERBINDAIEH D &L
\EE%%&ﬁwﬁﬁm«wﬁiﬁﬁu/ Kﬁ%%ﬁ&ﬁw&ﬁﬂ«wﬁ%&ﬁg,




BFEEEFERADFYFR-IIIROIX

kA#4o#MMT®#¥v?$—w kA#L%#AtﬁMTG#vv?$—w

- \

(o Busr LA Be . . ¢ BEsFTHB L -
A0 1% ) 23 s BFAY 1= < b

| BEATHTE | BSWARL—X .




M5EBEIENVNTIH? M

e TaEp |

Tl | |m
S| [ft
Al &
U )
2

5

A5
= | =

g

BROZNE |

RREE DS |

ﬂ

o | L mpagn |
sl o350 ]

32



ISERBEMEDFIVIRA O (24F)

v 2E0BEIVPHN (24R) 245
—EDALA—ZARBEITIIRTEI VIS (RA—XT)

v BBEORVEIEZLTVSD (EI5RE)

vV RPBIADATORLD (H1d4)

v NOFEIZFREVY— AN, Y MIEOTVWSD (§1227D)

Dy INUEESY NIC Y




OffRE L LE

FIVIRA> b

7L L—3 HIC
FIhoailcH b

v

REHEEY RS =

34



FIVIRLO M
ACND) EERASEARY

7y b7 7Y FOHEICHDEE
77— VDR ESD

v

FIREEIAR R L XDIEKT B

v

HAEEEY R

35



T A7yl
(RAY TF)

?Ivail'\'f 2

FDIEXA)E K F N ERE

TA 735y 7 EREKAID BB
BRELEBRABICASTLES

v

17tvv—va/%TEWH
DLEEHDBFRTDAY ISP XPT L

v

FAEEEY 22 )

36




AMNVYFDEER

FEMANYTF : REZDIFT20~30F8MMFT
Wo{DEITS

-BNAMNYF : REZDFEDF2FZESTITS

(IA==297YIRE)



ANVYFO
DEDTFTDANMNYF

AL
AR

30x3tvh




%$%(F375 DBRIZIHTS




ARVYFB
ERBiEhNY Y —

\!

%1% (7575 DRRICITITS 10



ARLYF@
BIBEES A MLy F

%1553 5 OBREFTS o



ANVYFE
A BAENRG A NLYF




N—=29@
BRI 5

N x
NI
s
/” 2 Il a8 .
P v _
S v
h ™ S : g

= , a
B \ (
Y
_d - ) =
| & 1 N §
TR — e o - ol
» G i e et & - S LA - = 3
o ’
S Ty
R R
N/ Ee
ReRl~ < . )
e U o
R 4 EREG o Oy 09 7
A g ) AN A Fh
| P PR RA TR a PR L
RS YA B oo
QT e, LSRR T - AR T RUREEE i TR AN,
W e I ASOBIE . o ¥ Ao fats Fe
i TN 003, < N S Ry 2 e aned
T ; Er AN T SRR - | T

XA RO EDEBAEOCRSRNESIC ! T




N—Z=29 2
ki RUJL

- ——

K &, . BRRAR-YEZF. 2015

QRI—Fk
[m] 2k [m]




kX Ta{ED 75

[fEYUT)
QFTRAME ’.)HT"?ﬁU@“L/C
o AL<Hiz B, 0
|{’ lr’v 0 . 0 \ k
------ \-‘-Kl"""""" e '
Q — LS50 550 :
'< R‘\\ H B ‘k-;I = L/—(
2 2 185 L Th |/
T
\ .~
"""""" gﬁuﬁ : -
------------- Ly | %%D&ATﬁUFaat

ﬁUAhL%ﬁﬁ@%&é
NTN—VEBNT B!

HA R —VIgE - https.//www.Japan-sports.or.jp/portals/0/acp_SP/parentandchildren_02.htm/



N—Z=2903)
S5DREPI LT

y /1‘—\ = s Ji ——
2 / ‘ i il / -
— gy g -5 s 2 /
£ N e § A a
Nazd L. g | 4 ,
- / ‘JX / i
NEPNR———

AEHf10[lx 3tzvh




N—Z29@
BERBEPIILT




N—-Z206
TIVIN—7PvD

EA10[Ex3tvh

XAFER(EFEOIC !




N—Z=>9®
A —F

QRI-—R
Ok=o0

r

AT

AEA10Ex 3typh EX




N—Z29@
TIViIk—bhy—=—

- 20k N
~<JIPNLIE N
N 5
PMCoY, € oS
LT :‘-;

AEA10[mx 3tvh




2 0¥ x 3tk
g =

XIEPEMEVWAREER !

51



=)

v BROMBUODNKREIVFEFICEDIES
BOVPITVNED. AMNYFET2CITS

v ISEREMEIZ B2 HTHSZHEA
> DAL BLEDY) - NSO REEHTS

vV NIA—DADBVWFREER
= IREH - mHROERNEE




	既定のセクション
	スライド 1: 投球フォームのチェックと ストレッチ＆トレーニング
	スライド 2:  CONTENTS 目次 
	スライド 3: 肩・肘の痛みの危険因子
	スライド 4: 投球障害の危険因子（身体機能）
	スライド 5: 小学生の肘障害の発生率
	スライド 6: 身体の変化
	スライド 7: スキャモンの臓器別発育曲線
	スライド 8: ボールの握り方
	スライド 9: ボールの握り方
	スライド 10: ボールの握りと手の機能
	スライド 11: ボールの握りと手の機能
	スライド 12: ボールの握りと手の機能
	スライド 13
	スライド 14
	スライド 15
	スライド 16
	スライド 17
	スライド 18
	スライド 19: 投球パフォーマンス
	スライド 20: 投球パフォーマンス
	スライド 21: 理想的な投球動作（フォーム）とは？
	スライド 22: 肩・肘への負担を減らすには？
	スライド 23: 投球相について（右投手）
	スライド 24: 投球相について（右投手）
	スライド 25: 投球相における障害の特徴
	スライド 26: 投球相における障害の特徴
	スライド 27: 投球相における障害の特徴
	スライド 28: 子供と大人の投球動作の違い
	スライド 29: 子供と大人の投球動作の違い
	スライド 30: 低学年選手と大人がキャッチボールする際の工夫
	スライド 31
	スライド 32: 立ち姿勢はきれいですか？
	スライド 33: 投球動作のチェックポイント（全体）
	スライド 34: チェックポイント
	スライド 35: チェックポイント
	スライド 36: チェックポイント
	スライド 37: ストレッチの注意点
	スライド 38: ストレッチ① わきの下のストレッチ
	スライド 39: ストレッチ② 肩後方筋ストレッチ
	スライド 40: ストレッチ③ 上腕筋マッサージ
	スライド 41: ストレッチ④ 前腕筋ストレッチ
	スライド 42: ストレッチ⑤ 股関節後方筋ストレッチ
	スライド 43: トレーニング① 片脚立ち練習
	スライド 44: トレーニング② 紙鉄砲ドリル
	スライド 45: 紙鉄砲作り方
	スライド 46: トレーニング③ うつ伏せ腕上げ
	スライド 47: トレーニング④ 肩甲骨腕立て
	スライド 48: トレーニング⑤ エルボーアップ
	スライド 49: トレーニング⑥ 内側リーチ
	スライド 50: トレーニング⑦ エルボートゥーニー
	スライド 51: トレーニング⑦ ブリッジ
	スライド 52: まとめ


