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皆
さ
ん
は
こ
の
よ
う
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悩
み
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？ 
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勉強していきましょう！ 

 

物
を
つ
か
ん
で
持
ち
上
げ
る
よ
う
な
動
作
を
す
る
と
、
肘
の
外
側
か
ら
人

に
よ
っ
て
は
前
腕
に
か
け
て
痛
み
が
出
現
す
る
こ
と
を
い
い
ま
す
（
ま
た
の

名
を
「
上
腕
骨
外
側
上
顆
炎
」
と
い
う
）
。
多
く
の
場
合
、
安
静
時
の
痛
み

は
あ
り
ま
せ
ん
。
タ
オ
ル
を
絞
る
時
な
ど
に
も
痛
み
が
出
ま
す
。
中
年
以
降

の
テ
ニ
ス
愛
好
家
に
生
じ
や
す
い
の
で
テ
ニ
ス
肘
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
が
、

一
般
的
に
は
年
齢
と
と
も
に
腱
が
痛
ん
で
発
症
し
ま
す
。
発
症
は
ス
ポ
ー
ツ 

肘の外側が痛む 
タオルを絞る 

ことが多い 

よく物をつかんで

持ち上げるような

作業をする 

平成 28年 10月 15日発行 

千賀整形外科 

安静にしていれ

ば痛みは出ない

のに・・・ 

テニス肘の 

チェックシート 

チェックしてみましょう！☑ 

□肘の外側が痛む 

□タオルを絞る時に痛む 

□手先をよく使用する 

□30～50歳代女性 

□重い荷物をよく手で持つ 

□手に力が入りにくい 

□テニスをしている 

□手先に負担のかかる無理な 

運動を繰り返している 

 

 

チェックが多い人ほど 

テニス肘になる疑いがあります 

 

動
作
よ
り
も
職
場
や
家
庭
内
労
働
で
の
反
復
使

用
に
起
因
す
る
こ
と
が
多
く
、
罹
患
率
は
女
性

の
方
が
や
や
多
い
よ
う
で
す
。 

(次のページへ) 

千賀院長に詳しく聞いてみました。 

今回のテーマ： 『テニス肘』 

じ
ょ
う
わ
ん
こ
つ
が
い
そ
く
じ
ょ
う
か
え
ん 

り
か
ん
り
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Ｄｒ.千賀のなるほどＱ＆Ａ 

 

腕
回
外
の
筋
肉
を
よ
く
使
う

人
、
年
配
者
、
閉
経
後
の
女
性
、

使
い
方
が
悪
い
人
な
ど
が
な

り
や
す
い
で
す
。 

 

中
に
は
休
ん
で
も
治
ら
な

い
過
敏
症
の
よ
う
な
状
態
に

な
っ
て
し
ま
う
人
も
い
る
よ

う
で
す
。 

 

 

 

Ｑ
．
テ
ニ
ス
肘
と
は
ど
の
よ
う

な
も
の
で
す
か
？ 

Ａ
．
前
腕
外
側
の
筋
肉
の
付
け

根
（
上
腕
骨
外
側
上
顆
）
の
炎

症
で
す
。
腱
が
骨
に
く
っ
つ
く

と
こ
ろ
が
使
い
す
ぎ
に
よ
り

主
に
起
こ
り
ま
す
。
手
関
節
の

背
屈
（
手
首
を
手
の
甲
側
に
返

す
こ
と
）
や
前
腕
の
回
外
（
手

の
ひ
ら
を
上
に
向
け
る
こ
と
）

さ
せ
る
筋
肉
を
よ
く
使
う
と

な
り
や
す
い
で
す
。 

昔
は
テ
ニ
ス
を
す
る
際
の

ラ
ケ
ッ
ト
の
持
ち
方
で
、
こ
れ

ら
の
筋
肉
を
働
か
せ
続
け
る

よ
う
な
指
導
が
さ
れ
て
い
た

よ
う
で
す
。 

 

Ｑ
．
ど
う
い
う
人
が
な
り
や
す

い
で
す
か
？ 

Ａ
．
名
前
の
通
り
テ
ニ
ス
を
し

て
い
る
人
は
も
ち
ろ
ん
の
こ

と
、
現
在
で
は
他
の
ス
ポ
ー
ツ

や
仕
事
上
で
手
関
節
背
屈
・
前 

 

千賀啓功 院長 

 

 

院長の主な略歴 

 

千葉大学医学部卒業 

整形外科専門医 

公認スポーツドクター 

 

 

 Ｑ
．
治
療
は
何
を
行
い
ま
す
か
？ 

Ａ
．
ま
ず
は
安
静
を
と
っ
て
も
ら
い

ま
す
。
安
静
を
と
っ
て
も
治
ら
な
い

場
合
は
炎
症
止
め
の
湿
布
を
貼
っ

て
も
ら
い
な
が
ら
リ
ハ
ビ
リ
を
や

っ
て
も
ら
い
ま
す
。
そ
れ
で
も
痛
み

が
続
く
場
合
は
痛
み
止
め
の
薬
を

飲
ん
で
も
ら
い
ま
す
。
そ
れ
で
も
治

ら
な
い
場
合
は
ス
テ
ロ
イ
ド
の
注

射
を
打
ち
ま
す
。 

昔
は
１
～
２
日
し
か
も
た
な
い

注
射
を
し
て
い
ま
し
た
が
、
現
在
で

は
１
週
間
程
度
も
つ
ケ
ナ
コ
ル
ト

を
使
う
こ
と
が
多
い
で
す
。
こ
れ
は

毎
日
注
射
を
打
た
な
く
て
も
良
い

こ
と
や
、
炎
症
を
１
週
間
の
間
に
落

と
し
て
し
ま
う
と
い
う
利
点
が
あ

る
こ
と
か
ら
使
用
し
て
い
ま
す
。 

 

生
活
の
中
で
痛
み
が
起
き
て
い

る
場
合
は
、
サ
ポ
ー
タ
ー
を
使
用
し

て
も
ら
う
こ
と
も
ひ
と
つ
の
方
法

で
す
。 

手
術
は
特
に
行
な
う
こ
と
は
あ

り
ま
せ
ん
。 

 
Ｑ
．
生
活
上
で
注
意
す
る
こ
と
は
ど

の
よ
う
な
こ
と
で
す
か
？ 

Ａ
．
使
い
す
ぎ
が
多
く
、
ま
た
そ
の

使
い
方
が
そ
の
人
に
と
っ
て
効
率

の
良
い
使
い
方
で
あ
る
こ
と
か
ら
、 

癖
に
な
る
人
が
多
い
で
す
。 

そ
の
た
め
、
荷
物
を
持
つ
際
な
ど
持

ち
方
を
変
え
て
も
ら
い
、
痛
み
が
減

り
、
筋
肉
に
負
担
の
少
な
い
生
活
を
送

っ
て
も
ら
う
こ
と
が
大
切
に
な
っ
て

き
ま
す
（
左
の
写
真
の
よ
う
に
）
。 

 

今
ま
で
は
で
き
た
の
に
…
と
考
え

す
ぎ
て
し
ま
う
こ
と
は
避
け
ま
し
ょ

う
。 

 

テ
ニ
ス
肘
に
よ
る
症
状
、
お
悩
み
な

ど
、
ど
ん
な
こ
と
で
も
お
気
軽
に
受

診
、
ご
相
談
く
だ
さ
い
。 

上腕骨外側上顆 

× 

掌を下へ向ける 掌を上へ向ける 

 



 

理学療法士による運動指導 

 ① 

急
性
期 

患
部
の
固
定
や
ア
イ
シ
ン
グ
を
実
施
し
、
暫

時
ス
ト
レ
ッ
チ
と
軽
い
運
動
を
実
施
す
る
。 

（
※
強
度
な
ス
ト
レ
ッ
チ
は
控
え
る
こ
と
。） 

 

② 

亜
急
性
期 

強
い
痛
み
が
治
ま
っ
て
き
た
ら
、
前
腕
の
ス
ト
レ

ッ
チ
や
負
荷
の
な
い
中
で
運
動
を
実
施
す
る
。 

③ 

慢
性
期
（
回
復
期
） 

痛
み
の
再
発
や
悪
化
を
防
止
す
る
た
め
、
前
腕
の

ス
ト
レ
ッ
チ
や
筋
力
増
強
運
動
を
実
施
す
る
。 

ま
ず
、
前
腕
屈
筋
群
（
主
に
掌
側
に
続
く
筋
肉
）

か
ら
ス
ト
レ
ッ
チ
を
実
施
す
る
。 

そ
の
後
、
前
腕
伸
筋
群
（
主
に
手
の
甲
側
に
続

く
筋
肉
）
の
ス
ト
レ
ッ
チ
を
実
施
す
る
。 

ス
ト
レ
ッ
チ 

筋
力
増
強
運
動 

アイシング（冷やすこと） 

掌側 

甲側 

甲側 

掌側 

掌を下にして手首を返す 
痛みのない範囲で 

物を持ち上げる（重さは調節） 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

野球肘とは違うの？ 
 

テ
ニ
ス
肘
は
、
テ
ニ
ス
の
み
な
ら
ず
日
常
生

活
内
で
の
発
生
要
因
が
少
な
か
ら
ず
考
え
ら
れ

ま
す
。
し
か
し
、
野
球
肘
は
ほ
ぼ
野
球
や
ゴ
ル

フ
な
ど
の
ス
ポ
ー
ツ
動
作
で
腕
を
使
い
過
ぎ
た

こ
と
が
要
因
と
な
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。
ま
た
、

テ
ニ
ス
肘
は
肘
の
外
側
、
野
球
肘
は
中
に
は
肘

の
外
側
に
痛
み
が
生
じ
る
人
も
い
ま
す
が
、
基

本
的
に
は
肘
の
内
側
に
痛
み
が
起
こ
り
ま
す
。 

 

こ
れ
ら
の
こ
と
が
、
テ
ニ
ス
肘
と
野
球
肘
の

大
き
な
違
い
と
な
り
ま
す
。
そ
の
他
、
野
球
肘

は
１
０
～
１
６
歳
の
ピ
ッ
チ
ャ
ー
や
キ
ャ
ッ
チ

ャ
ー
歴
の
あ
る
野
球
少
年
に
発
症
し
や
す
い
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

お知らせ 

吉祥寺千賀整形外科 

〒180-0003 東京都武蔵野市吉祥寺南町 4-12-19 

℡:0422-24-6431 fax:0422-24-6418 

そ～らの家共催 健康セミナー 

『膝の痛みを学ぼう』 

日時：12 月 7 日（水）  

10 時～11 時 

場所：そ～らの家 

 

詳細は院内掲示をご参照ください。皆様の参

加を心よりお待ちしております。 

 

 


