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安全なフォームの作り方

『ケガとフォームの関係』

横浜市スポーツ医科学センター

坂田 淳

Yokohama Sports Medical Center
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いいフォームの
少年野球選⼿

よくないフォームの
少年野球選⼿

ひじにどれくらい負担がかかってい
るのか

プロ野球選手• 硬式球何個分かに例えると・・・

Y
o

k
o

h
am

a
S

p
o

rt
s

M
ed

ic
al

C
en

te
r

肘の内側の痛みと肘下がり
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元気な選手

ひじの内側
をケガする選手

p<0.0001
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元気な選手と体幹傾斜
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肘の高さ 体幹傾斜

肘の高さ 体幹の傾斜
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肘の内側の痛みと体幹傾斜
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肩外転 体幹側屈

肘の高さ

体幹の傾斜
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肘下がりの原因

身体が大きく倒れる 相対的にひじが下がる
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肘の外側のケガと手投げ
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“手投げ”の原因
身体の開き
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危険なフォーム（まとめ）

骨盤に対する
体幹のズレ

うでの異常な動き
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胸張り
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軸足バランス

片脚スクワット

軸足バランス Y
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体重移動（股割り）

• 軸足に体重を移動させ、反対側を浮かせ
、3秒キープ
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