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関節可動域のセルフチェック 

 
 リコンディショニング分野 廣本 瞭 

 
【はじめに】 
 スポーツ現場においては、ケガを予防し、パフ
ォーマンスを向上することが求められます。その
ためには、競技によって必要な身体の柔軟性を獲
得することが重要です。柔軟性は、骨や関節、靭帯
など様々な要素が関与し、関節の可動域を基に評
価されます。今回は特別な準備がなくても測定可
能な可動域のセルフチェック（  ）と、可動域向
上のエクササイズ（Ex）を紹介します。 
 
【肩・肩甲骨のチェック】 

 
【胸椎のチェック】 

 
 

 
【股関節・背骨のチェック】 

 
【足関節のチェック】 

 
 
【まとめ】 
 身体は柔らかすぎても硬すぎてもケガをしやす
いとされており、競技に合わせた適度な柔軟性が
必要です。今回は数種目となりましたが、可動域
が狭かった方は、チェック項目と共に示したエク
ササイズを継続的に実施してみてください。 
 
 

◀背中で両手をつけてみ
ましょう。 
左右入れ替えて実施し、
左右差も確認します。 

◀（Ex）肩甲骨周りのエク
ササイズです。無理のな
い範囲で実施してくださ
い。 
動画→ 

◀椅子、もしくは正座な
どの状態で上半身をひね
ります。肩が中心までく
るか確認しましょう。 

◀（Ex）足を前後に開いた
姿勢で上半身をひねりま
す。腕のラインは一直線
になるように気を付けま
しょう。 
動画→ 

◀前に倒し
たときに床
に手をつけ
ましょう。 

◀（Ex）太ももの前、太もも
の後ろなどのストレッチを
しましょう。伸ばしたい部位
を意識して行いましょう。 
その他、臀筋や腹筋のストレ
ッチ→ 

Ex 

Ex 

Ex 

Ex 

また、壁か 
ら 2 足分以上

距離を離して身体を反り、
手を壁につけましょう。 
 

◀壁から握りこぶし1つ以
上距離を離して足底を床
につけます。体は真っすぐ
前向きのまま膝を壁につ
けましょう。 
（Ex）ふくらはぎのエクサ
サイズ動画→ 
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