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第5回「子どものスポーツ障害の予防と
 　　　　　リハビリテーション(上肢編)」

【作り方】
❶にんじんは皮むき器でスライ
スする。玉ねぎ、にんにくはみ
じん切り、さやいんげんは下
ゆでし、1cm位の小口切りに
する。木綿豆腐は水切りし、
つぶす。
❷鍋を熱し、オリーブオイル、玉
ねぎ、にんにく、合いびき肉、
木綿豆腐、カットトマト、ケ
チャップ、コンソメ、ローリエ
を加え１０分程煮ながら水気
をとばす。ローリエを取り出
し、塩、黒こしょうで味を調え
る。
❸②ににんじん、さやいんげん
を加え軽く炒める。
❹器に盛り、パルメザンチーズ
をかける。

【管理栄養士コメント】  ～にんじん～
　にんじんは甘みがあり、見た目も美しい野菜なので、和・洋・
中のあらゆる料理に利用できる便利な野菜です。買う時のポイ
ントは、色が均一で濃く、形のよい固くしまったものを選びま
しょう。茎の付け根が細いほど味が良いといわれています。
　にんじんはβカロテン（ビタミンＡ）を豊富に含む緑黄色野菜
です。βカロテンは皮膚や粘膜を正常に保ち、免疫力を活性化
させるなどの効果があります。また、油に溶けやすい性質があ
るので、油を利用した調理は体への吸収率がよくなります。他
にもビタミンＣ、食物繊維、ミネラルなどの栄養素が豊富です。
「にんじんパスタ」は、色鮮やかで栄養たっぷりの一品です。

【材料　2人分】
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＜文：愛知医療学院短期大学教授　鳥居 昭久(理学療法士)＞

　スポーツは多くの人に愛されていますが、方法が間違っていた
り、頑張りすぎることによって、いろいろなケガ(外傷や障害)を引
き起こします。スポーツがきっかけで起きてしまうケガのことを、
スポーツ外傷やスポーツ障害と表現します。一般にスポーツ外傷
とは、スポーツをしている時に衝突したり、転んだりして受傷する
急性のケガのことを示し、一方で、スポーツ障害とは、繰り返しの
動作や、間違った方法によって引き起こされるケガのことを示す
ことが多いです。
　さて、子どもの時に起きるスポーツ外傷・障害の中で、上肢に発
生するものの代表例に、リトルリーグショルダー(野球肩)や野球肘
と言われるものがあります。小学生や中学生は身体がどんどん成
長する時期です。特に注目したいのは骨の成長です。この頃、骨
には「成長軟骨」といわれるものがあり、主に肩の近くや肘の近く
にこの軟骨が存在しています。先に挙げた野球肩や野球肘の多く
は、この成長軟骨の部分に障害が起きることによって発生するス
ポーツ障害なのです。その原因は、使いすぎ(過用症候群)や間
違ったフォーム(誤用症候群）から来ることが多いとされていま
す。野球の投球動作など肩を大きく回して腕を振る動作の際に
は、腕の骨が捻れるような力が加わりやすくなります。これが繰り
返し行われると肩の成長軟骨を痛めてしまうことになるのが、い
わゆる野球肩です。また、同じく投球動作の際に肘が横に曲がる
力(外反力)が繰り返し加わることによって起きるのが、いわゆる
野球肘です。いずれにしても、痛みが出てから無理をすると大変
危険な状態になります。なんだか変だな…と、思ったらすぐに最寄
りの整形外科を受診することをお勧めします。

　これらの予防は、まずは、投げ
過ぎないことです。そして、投げ
る時のフォームや力の出し方に
注意が必要です。特に小学生の
頃は、全力投球は慎むべきこと
です。プロ野球の選手のマネを
したフォームで投げたりすると危
険です。大人の骨格と子どもの
骨格は、まったく違うということ
を忘れないでください。そして、
ウオーミングアップやクーリング
ダウンを丁寧にやりましょう。
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