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は
多
く
あ
り
ま
す
。
痛
み
や
不
調
が
あ

る
方
は
も
ち
ろ
ん
、
そ
う
で
な
い
方
に

も
予
防
と
し
て
本
日
ご
紹
介
す
る
エ
ク

サ
サ
イ
ズ
を
取
り
入
れ
て
い
た
だ
け
た

ら
嬉
し
い
で
す
。

　

肘
関
節
は
、
上
腕
骨
と
、
橈
骨
（
と

う
こ
つ
：
親
指
側
の
骨
）
と
尺
骨
（
し

ゃ
っ
こ
つ
：
小
指
側
の
骨
）
と
呼
ば
れ

る
前
腕
の
２
本
の
骨
か
ら
構
成
さ
れ
て

い
ま
す
。
こ
れ
ら
３
つ
の
骨
が
関
節
を

つ
く
り
、
曲
げ
伸
ば
し
（
屈
曲
・
伸

展
）
や
回
旋
運
動
（
回
内
・
回
外
）
が

で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

本
日
お
伝
え
す
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

『
肘
パ
タ
ン
』
は
、
特
に
、
曲
げ
伸
ば

し
（
屈
曲
・
伸
展
）
の
動
き
の
改
善
に

効
果
的
で
す
。
ポ
イ
ン
ト
は
、
重
力
に

預
け
、
脱
力
す
る
こ
と
で
す
。
重
力
に

預
け
ら
れ
る
ほ
ど
に
、
大
き
な
効
果
を

感
じ
て
肘
周
り
、
腕
周
り
が
軽
く
な
り

ま
す
。
実
際
に
実
践
し
て
み
る
と
、
今

ま
で
無
意
識
に
力
が
入
っ
て
い
た
こ
と

に
も
気
付
か
さ
れ
る
か
と
思
い
ま
す
。

　

肘
を
痛
め
ず
に
使
い
た
い
方
、
肘
ま

わ
り
に
疲
れ
を
感
じ
や
す
い
方
、
特
に

現
在
は
痛
み
や
不
調
を
感
じ
て
い
な
い

方
も
予
防
に
も
効
果
的
な
【
肘
パ
タ
ン
】

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
是
非
取
り
入
れ
て
み

て
く
だ
さ
い
♪

　

こ
ん
に
ち
は
！　

少
し
寒
く
な
っ
て

き
ま
し
た
ね
。
寒
く
な
る
と
身
体
が
固

ま
っ
て
し
ま
う
、
関
節
に
痛
み
が
出
て

し
ま
う
な
ど
、
そ
ん
な
お
悩
み
の
方
は

少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

関
節
に
痛
み
が
出
る
と
、
痛
み
を
守

る
た
め
に
力
が
入
っ
て
し
ま
い
、
そ
の

せ
い
で
さ
ら
に
痛
み
が
増
す
な
ん
て
こ

と
も
あ
り
ま
す
。

　

痛
み
が
で
た
と
き
の
改
善
方
法
と
し

て
１
つ
の
方
法
は
『
脱
力
』
を
す
る
こ

と
で
す
。
ま
た
、
痛
み
を
予
防
す
る
た

め
に
も
日
頃
か
ら
無
駄
な
力
が
抜
け
て

い
る
状
態
を
つ
く
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

こ
れ
ま
で
も
さ
ま
ざ
ま
な
関
節
を
脱

力
す
る
た
め
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
ご
紹

介
し
て
き
ま
し
た
が
、
本
日
ご
紹
介
す

る
の
は
『
肘
』
の
脱
力
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

で
す
。
肘
は
、
身
体
の
中
で
も
末
端
の

方
に
あ
る
関
節
な
の
で
ど
う
し
て
も
力

が
入
っ
て
し
ま
い
が
ち
で
す
。
使
い
や

す
い
だ
け
に
、
１
度
痛
み
が
出
て
、
不

調
を
感
じ
る
と
改
善
す
る
の
に
時
間
が

か
か
る
部
位
で
も
あ
り
ま
す
。

　

不
調
が
出
て
い
る
わ
け
で
な
く
て
も
、

無
意
識
に
使
い
す
ぎ
て
し
ま
い
負
担
が

か
か
っ
て
し
ま
う
方
も
い
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。

　

実
際
に
『
ゴ
ル
フ
肘
』『
テ
ニ
ス
肘
』

『
野
球
肘
』
と
肘
に
ま
つ
わ
る
障
害
名

15

肘パタン　肘かる運動



93

NOV.2021

① �リラックスできるポジションを取ります。	  
ボールを使用する場合には、片膝を立てて座り、膝の上にボールを置き、その上に肘を垂直に
曲げて載せます。	  
※�立位で行う場合は、ボールを使わず片方の手のひらの上に、反対の肘を垂直に曲げて載せて

行います。

② 重力に預けて、肘から先をパタンと落とします。

③ �肘が落ち切ったら肘を①の位置に戻し、①〜③を繰り返し行います。終わったら反対の肘でも
実施します。	 
肘を元の位置に戻すときにも力を入れすぎず自然と戻してください。	  
 
エクササイズの前後に肘を曲げ伸ばしして動き具合や軽さの変化を感じてみてください。

肘パタン・肘かる運動

ワンポイントアドバイス
重力に預けて脱力するように動かすのがポイントです。
肘から先を落とそうと意識をするのではなく、
重力に預けてパタンと力を手放してください。
肘に痛みや違和感がある場合は無理のない範囲で行いましょう！




