
 
【ドクターからのスポーツ傷害サポート】 

簡単にできるスポーツ現場でのチェック もりもと整形外科･内科 

簡単にできるスポーツの現場でのチェック 
肩・肘・腰・膝・足首 

 
 スポーツの現場や家庭でできる、主な関節や部位の簡単なチェック方法です。

痛い時や、関節の動きに制限などがあって次に示す動作ができなっかたら、ス

ポーツドクターやその他のスポーツに関係する医療機関で治療を受けましょう。 
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またスポーツは、痛いのにする・やらされる、あるいは痛いから完全休養と

いう両極端は良くありません。早めにペースを落としたり、マイペースをとる

ようにしましょう。 
（例外として、腰痛の強い時などは完全休養をとることもあります。） 
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