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気温が低い時に身体には何が起きている?? 

　コンディショニングレター特別編として「テニスエルボー撲滅資料」
を掲載致しました。昭和の森テニススクール・八王子ファミリーテニス
カレッジ所属の佐藤　友則コーチを中心に作成しました渾身の一作とな
りますので、ぜひ皆様ご覧になってみてください。 
また資料中にもありますが、無理をしないようにコーチと相談しながら
プレイするようにしていきましょう!! 

☆HPに特別編として資料が載ってます
　より詳細な情報はHPヘ!! 
　バックナンバーもご覧 
　頂けます☆

テニスエルボーは『テニス肘』とも呼び、利き腕側の肘を痛めてしまうケガです。この呼び方
は、あだ名のようなもので正式な疾患名は『上腕骨外側上顆炎（じょうわんこつがいそくじょ
うかえん）』と呼びます。重症の場合は、 
・コーヒーカップのような軽い物も持てなくなる。 
・パソコンのタイピングでも激痛が走る。 
等の症状で日常生活にも支障をきたし、競技復帰に長期間を要するケースも 
あります。テニス愛好家のあらゆる年代、性別、レベルに発生しますが、若年層では少なく3 0 
代～シニア層の女性で特に発生しやすいです。 

大きな原因 
・スウィートスポットを外し、その際に受ける繰り返しの衝撃 
・肘を痛めやすいフォームで打っている 
と考えられます。また、 
・ラケットやガットのテンション（張りの強さ）が合っていない 
という道具の選択も大きな要因です。 

そもそもテニスエルボーとは？

これが痛かったから注意!!ストレステストでチェックしよう!!

TUコンディショニングレタープラス 
「寒い時に気をつけたいことシリーズ」

　

寒い時のウォーミングアップは念入りに!!おすすめウォーミングアップの流れ

　ダイナミックストレッチの行い方の詳細はHP(http://www.tennisuniverse.co.jp/conditioning/) 
もしくはYoutubeにてご覧になってください!!(https://www.youtube.com/watch?v=DHw1PpS3Fms)

トムゼンテスト(外側チェック) 
痛めている方の肘をまっすぐ伸ばし、手首を写真のように起こします。それを反対側の手で抑え、
お互いの手を矢印の方向へ動かし、抵抗をかけます。その際肘の外側に痛みが出たら検査陽性と
なります。

①身体の震えはどうして起こる？ 
　体内温度が下がると筋肉の反応として小さな収縮を繰り返します。ブルブルと身
体を振るわせることで熱を産生し身体の体温を落とさないようにします。低体温に
なることで免疫力が落ちてしまったり、体内での各機能が不調を起こしたりするこ
とで身体が上手くコントロールできなくなります。寒い時には積極的に身体を温め
るようにしましょう!! 

②手足の冷えはなぜ起こる？ 
　寒い時期のみならず手足の冷えを感じる方もいらっしゃると思いますが、冷えの
一番の原因は血行不良が挙げられます。特に寒い時期には筋肉がこわばり、外気が
低いことで体温が下がり、末端まで血が巡らないことで冷えを感じます。体内の血
液循環を良くするためには食事や運動など色んなことで対応できます!!

①ウォーキングやゆっくりランニングして 
身体を温める(～5分) 

②スタティックストレッチで身体を少しず
つ伸ばしていく(5～10分) 

③ダイナミックストレッチで反動を少しず
つつけながら筋肉を伸ばす(5～10分) 

↓ 

↓ 

＊時間がある場合は上記のようにダイナミックストレッチをさらに
効果を出して行うために事前準備として体温を上げることと、少し
身体を伸ばしておくとより効率的!!

＊内側のチェック方法はHPに詳細が載っ
てますので気になる方はご覧になってみ
てください!!
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