
 

成長期のスポーツ障害と予防 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
すこやかFAX相談増刊リーフレット



 

 

 

 

スポーツA E障害 E

しょうがい

Aってなに？ 
スポーツA E 障害 E

しょうがい

Aとは、スポーツをすることにより、A E 体 E

からだ

Aの同じAE部位E

ぶ い

Aを使いすぎてA E疲E

つか

Aれがたまり、そのAE部位E

ぶ い

AのA E痛E

いた

AみがなかなかAE取E

と

AれないA E 状態 E

じょうたい

AをAE言E

い

Aいます。A E多E

おお

AくはA E使E

つか

Aいすぎ、やりすぎがA E原因 E

げんいん

Aです。 

 

【AE肩E

かた

AのA E障害E

しょうがい

A】 

１）   A E野球 E

やきゅう

AA E肩E

かた

A（リトルリーグショルダー） 

   A E 投球 E

とうきゅう

AA E動作E

どうさ

AをA E繰E

く

AりA E返E

かえ

Aすことにより、A E 上腕骨 E

じょうわんこつ

AのA E肩E

かた

AA E関節 E

かんせつ

AにA E近E

ちか

AいAE部分E

ぶぶん

AのA

E骨端 E

こったん

AA E線E

せん

A（A E骨E

ほね

AのA E 成長 E

せいちょう

AするAE場所E

ばしょ

A）にA E 損傷 E

そんしょう

AがAE起E

お

AこったA E 状態 E

じょうたい

AをAE言E

い

Aいます。A

E骨端 E

こったん

AA E線E

せん

AがA E開E

ひら

Aいてきてしまいます。 

   AE復帰E

ふっき

AまでのAE期間E

きかん

A ： ２かA E月E

げつ

AA E間E

かん

A（１かA E月E

げつ

AA E間E

かん

AはA E完全 E

かんぜん

AA E安静 E

あんせい

A） 

    

2)     A E水泳 E

すいえい

AA E肩E

かた

A（スイマーズショルダー） 

   A E肩E

かた

AA E関節 E

かんせつ

AA E周囲 E

しゅうい

AのA E前側 E

まえがわ

AのA E腱E

けん

AがA E骨E

ほね

AやA E靭帯 E

じんたい

AとこすれることによりA E発生 E

はっせい

AするA

E 障害 E

しょうがい

AのことをAE言E

い

Aいます。     AE復帰E

ふっき

AまでのAE期間E

きかん

A ： ３A E 週間 E

しゅうかん

 

【AE肘E

ひじ

AのA E障害E

しょうがい

A】 

１）   A E野球 E

やきゅう

AA E肘E

ひじ

A：A E内側型 E

ないそくがた

A （リトルリーグエルボー） 

   A E 投球 E

とうきゅう

AA E動作E

どうさ

AをA E繰E

く

AりA E返E

かえ

AすことによってA E起E

お

AこるA E肘E

ひじ

AのA E内側 E

うちがわ

AのA E 成長 E

せいちょう

AA

E軟骨 E

なんこつ

AのA E 障害 E

しょうがい

Aです。A E肘E

ひじ

AのA E内側 E

うちがわ

AにはAE手首E

てくび

AやA E指E

ゆび

AをAE曲E

ま

AげるA E筋E

きん

AがAE付E

つ

Aいて

います。AE同部E

どうぶ

AはA E 投球 E

とうきゅう

AのAE初期E

しょき

AからAE加速期E

かそくき

AにかけてA E強E

つよ

AくAE引E

ひ

AっAE張E

ぱ

Aられ、

そのためにA E 障害 E

しょうがい

AがAE起E

お

Aこるのです。 

AE復帰E

ふっき

AまでのAE期間E

きかん

A ： ６～９A E 週 E

しゅう

AA E間E

かん

A（A E 手術 E

しゅじゅつ

AしたAE場合E

ばあい

A6カA E月E

げつ

AA E間E

かん

A） 

 

２）   AE離断E

りだん

AA E性E

せい

AA E骨E

こつ

AA E軟骨炎 E

なんこつえん

A （A E野球 E

やきゅう

AA E肘E

ひじ

A：A E外側型 E

がいそくがた

A） 

A E 投球 E

とうきゅう

AAE動作E

どうさ

AのAE繰E

く

AりA E返E

かえ

Aしによって、A E肘E

ひじ

AのA E外側 E

そとがわ

AのA E橈E

とう

AA E骨E

こつ

AとA E 上腕 E

じょうわん

AA E骨E

こつ

AA E 小頭 E

しょうとう

AというA E骨E

ほね

AのA E 衝突 E

しょうとつ

Aによって、A E軟骨 E

なんこつ

AのA

E一部E

いちぶ

AがはがれるA E 状態 E

じょうたい

AをAE言E

い

Aいます。 

AE復帰E

ふっき

AまでのAE期間E

きかん

A ： ３～６かA E月E

げつ

AA E間E

かん

A（３かA E月E

げつ

AA E間E

かん

AはA E安静 E

あんせい

A）  



 

 

 

 

 

３）  テニスA E肘E

ひじ

A（A E 上腕骨 E

じょうわんこつ

AA E外側上顆炎 E

がいそくじょうかえん

A） 

   A E肘E

ひじ

AのA E外側 E

そとがわ

AにはAE手首E

てくび

AやA E指E

ゆび

AをAE伸E

の

AばすA E筋E

きん

Aがついています。これらのA E筋群 E

きんぐん

AのA

E使E

つか

AいすぎによってAE起E

お

AこるA E肘E

ひじ

AのAE外側部E

がいそくぶ

AのA E 炎症 E

えんしょう

AをAE言E

い

Aいます。 

   AE復帰E

ふっき

AまでのAE期間E

きかん

A ： ２～８A E 週 E

しゅう

AA E間E

かん

A  

【AE腰椎E

ようつい

AのA E障害E

しょうがい

A】 

１）  A E腰椎 E

ようつい

AA E分離症 E

ぶんりしょう

 

スポーツによってA E 体 E

からだ

Aをそらす(A E背屈 E

はいくつ

Aする)A E運動 E

うんどう

AがAE繰E

く

AりA E返E

かえ

Aされることに

より、 A E腰椎 E

ようつい

AのA E後方 E

こうほう

AのA E部分E

ぶぶん

AであるA E椎E

つい

AA E弓部 E

きゅうぶ

AにA E圧E

あっ

AA E 迫力 E

ぱくりょく

Aがかかり、そのA

E結果E

けっか

Aとして、A E椎E

つい

AA E弓部 E

きゅうぶ

AにAE亀裂E

きれつ

A（A E一種 E

いっしゅ

AのAE疲労E

ひろう

AA E骨折 E

こっせつ

A）がA E発生 E

はっせい

AしたA E 状態 E

じょうたい

AをAE言E

い

Aいます。A E腹筋 E

ふっきん

A、A E背筋 E

はいきん

AのA E強化 E

きょうか

AがA E大切 E

たいせつ

Aです。 

AE復帰E

ふっき

Aまでの期間
きかん

 ： １～３か月
げつ

間
かん

 

【膝
ひざ

周囲
しゅうい

の障害
しょうがい

】 

１）  オスグット病
びょう

 

膝下
ひざした

にある脛
けい

骨
こつ

粗面
そめん

に、膝
しつ

蓋
がい

腱
けん

を介
かい

して繰
く

り返
かえ

し引
ひ

っ張
ぱ

る力
ちから

が加
くわ

わって発生
はっせい

する成 長
せいちょう

軟骨部
なんこつぶ

の障 害
しょうがい

です。 

復帰
ふっき

までの期間
きかん

 ： ２～４週
しゅう

間
かん

 

 

２）  ジャンパー膝
ひざ

（膝
しつ

蓋
がい

腱炎
けんえん

） 

ジャンプ動作
どうさ

を多用
たよう

するスポーツにしばしば発生
はっせい

する膝
しつ

蓋
がい

腱
けん

の炎 症
えんしょう

で す。 

復帰
ふっき

までの期間
きかん

 ： ２～４週
しゅう

間
かん

 

 

３）  腸
ちょう

脛
けい

靭帯炎
じんたいえん

 

膝
ひざ

の外側
そとがわ

にある腸
ちょう

脛
けい

靭帯
じんたい

が、大腿骨
だいたいこつ

外側上顆部
がいそくじょうかぶ

付近
ふきん

ですれるよう

な膝
ひざ

の動
うご

きで発生
はっせい

する靭帯
じんたい

の炎 症
えんしょう

です。ランナーに起
お

こりやすい

障 害
しょうがい

です。 

復帰
ふっき

までの期間
きかん

 ： １～２週
しゅう

間
かん

 



 

 

 

 

【下腿
か た い

の障害
しょうがい

】 

１）  シンスプリント（脛
けい

骨
こつ

過労性
かろうせい

骨膜炎
こつまくえん

） 

脛
けい

骨
こつ

（スネ）の中
なか

・下
した

１/３の内側部
ないそくぶ

に痛
いた

みの生
しょう

じる骨膜
こつまく

の炎 症
えんしょう

です。疲労
ひろう

骨折
こっせつ

の初期
しょき

段階
だんかい

とも考
かんが

えられています。 

復帰
ふっき

までの期間
きかん

 ： １～３週
しゅう

間
かん

   

 

２）   脛
けい

骨
こつ

・腓
ひ

骨
こつ

の疲労
ひろう

骨折
こっせつ

 

疲労
ひろう

骨折
こっせつ

とは、繰
く

り返
かえ

しの軽
かる

い負荷
ふ か

（ストレス）が骨
ほね

の一部
いちぶ

にかかり

続
つづ

け、亀裂
きれつ

が生
しょう

じる微
び

小骨折
しょうこっせつ

のことを言
い

います。  

復帰
ふっき

までの期間
きかん

 ： ６週
しゅう

間
かん

（３週
しゅう

間
かん

は安静
あんせい

） 

 

３)      アキレス腱
けん

周囲炎
しゅういえん

 

アキレス腱
けん

の周囲
しゅうい

にあるパラテノンと言
い

う組織
そしき

に発生
はっせい

した炎 症
えんしょう

の

ことを言
い

います。一種
いっしゅ

の腱
けん

鞘 炎
しょうえん

です。 

復帰
ふっき

までの期間
きかん

 ： １～３週
しゅう

間
かん

 

 

【足部
そ く ぶ

の障害
しょうがい

】 

１）  踵
しょう

骨
こつ

骨端症
こったんしょう

(シーバー病
びょう

) 

踵
かかと

の骨
ほね

の後方
こうほう

の骨端部
こったんぶ

に痛
いた

みが発生
はっせい

した状 態
じょうたい

を言
い

います。 

踵
かかと

の成 長
せいちょう

軟骨
なんこつ

にアキレス腱
けん

の引
ひ

っ張
ぱ

る 力
ちから

が加
くわ

わって発 症
はっしょう

す

るものです。 

復帰
ふっき

までの期間
きかん

 ： １～２週
しゅう

間
かん

 

 

２）  有痛
ゆうつう

性外
せいがい

脛
けい

骨
こつ

 

外
がい

脛
けい

骨
こつ

とは足
あし

の中 央
ちゅうおう

内側
ないそく

にある過剰
かじょう

骨
こつ

（余分
よぶん

な骨
ほね

）で、15～20％

の人
ひと

にあると言
い

われています。同部
どうぶ

に痛
いた

みが発生
はっせい

した状 態
じょうたい

を言
い

います。

適切
てきせつ

なシューズが予防
よぼう

になります。 

復帰
ふっき

までの期間
きかん

 ： １～２週
しゅう

間
かん

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

年齢
ねんれい

とトレーニング 
 

小学生期
しょうがくせいき

：神経
しんけい

発達
はったつ

が最
もっと

も盛
さか

んな時期
じ き

です。バランス感覚
かんかく

を養
やしな

う時
とき

で、

いろいろなスポーツをすることが望
のぞ

ましいと思
おも

われます。 

中学生期
ちゅうがくせいき

：呼吸
こきゅう

・循環器
じゅんかんき

能力
のうりょく

の発達
はったつ

が最
もっと

も盛
さか

んな時期
じ き

です。持久力
じきゅうりょく

に主眼
しゅがん

を置
お

くトレーニングが最適
さいてき

と考
かんが

えられています。 

高校生期
こうこうせいき

：筋肉
きんにく

発達
はったつ

が最
もっと

も盛
さか

んな時期
じ き

です。筋
きん

トレを含
ふく

むパワーをつけるトレーニングが有効
ゆうこう

と

思
おも

われます。 

 

成長期
せいちょうき

のスポーツ障害
しょうがい

の予防
よ ぼ う

 
１） そのスポーツを中心

ちゅうしん

とした技術
ぎじゅつ

練習
れんしゅう

だけではなく、からだつ

くりのプログラムをいれましょう。 

２） 正
ただ

しいフォームを心
こころ

がけ、練習
れんしゅう

のしすぎに注意
ちゅうい

しましょう。 

３） 必
かなら

ずウォームアップとクールダウンをしましょう。 

４） 成長期
せいちょうき

には筋
きん

肉
にく

や腱
けん

を伸
の

ばすストレッチが最
もっと

も重要
じゅうよう

です。 

５） 痛
いた

みがなかなかとれない部分
ぶぶん

があったら、先生
せんせい

や家
いえ

の人
ひと

に相談
そうだん

しましょう。 

６） 指導者
しどうしゃ

とスポーツドクターとの協 力
きょうりょく

体制
たいせい

を確立
かくりつ

しましょう。  

 

 

スポーツ復帰
ふ っ き

（９５％ルール） 

障 害
しょうがい

部位
ぶ い

の機能
きのう

の９５％が戻
もど

った時
とき

、スポーツに復帰
ふっき

することが望
のぞ

ま

しいと言
い

われています。「９５％ルール」を守
まも

りましょう。 



    

                                            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                           

 

 

 

 

 

厚木医師会内学校保健相談事業事務局 

TEL０４６－２２２－１２５９ 

FAX相談 FAX０４６－２２３－０５５６ 

メール相談 厚木医師会ホームページ専用フォーム（携帯電話不可） 

ホームページ http://atsugi-ishikai.or.jp 

すこやかFAX相談を担当している整形外科専門医 

（ほぼ毎日整形外科専門医が常勤） 

  （五十音順） 

病 院 名 住   所 TEL (046) 

厚木整形外科  泉町３－５ 厚木ﾌｫｰﾗﾑﾋﾞﾙ２F 228-3336 

石垣整形外科  長谷646-4 290-2020 

黄金井形成外科 

小児科クリニック 
七沢804 248-7777 

後藤整形外科  妻田西2-17-27 223-6333 

田村町整形外科クリニック  田村町9-31 296-1105 

 ふたば整形外科  水引2-1-15 295-5449 

 中村整形外科  愛川町角田157-1 286-7400 

 峯崎整形外科  飯山2120-6 243-5522 

 森本整形外科医院  愛甲1-18-16 248-8185 

 和田整形外科医院  愛川町角田230-5 286-7751 

 

スポーツをして、なかなかとれない

痛みがあったら、がまんしないで、

整形外科医を受診しましょう。 


