
スポーツ障害予防を考える会(スポ.ラボ) 



STEP1.上肢機能（A~U） 

  
肩甲帯内転（°） 

85 80 75 70 65 60 55 50 45 40 35 30 25 20 

挙
上
位
外
旋
（°

） 

85 A B C D E F G H I J K L M N 

80 B C D E F G H I J J K L M N 

75 C C D E F G H I J K L M N O 

70 C D E F G H I J K L M M N O 

65 D E F G G H I J K L M N O P 

60 D E F G H I J K L M N O P Q 

55 E F G H I J J K L M N O P Q 

50 E F G H I J K L M N O P Q R 

45 F G H I J K L M M N O P Q R 

40 F G H I J K L M N O P Q R S 

35 G H I J K L M N O P P Q R S 

30 H I I J K L M N O P Q R S T 

25 H I J K L M N O P Q R S S T 

20 I J K L M M N O P Q R S T U 



STEP2.発症確率 

  
踵殿部距離（cm） 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 

上
肢
機
能
（
A
～
U
）
 

A 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 

B 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 10 

C 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 10 10 10 

D 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 10 10 10 10 10 

E 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 10 10 10 10 10 20 

F 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 10 10 10 10 10 10 20 30 

G 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 10 10 10 10 10 10 20 30 40 50 

H 5 5 5 5 5 5 5 5 5 10 10 10 10 10 10 20 30 40 50 60 80 

I 5 5 5 5 5 5 5 10 10 10 10 10 10 20 30 40 50 60 70 80 90 

J 5 5 5 5 5 10 10 10 10 10 10 20 20 30 50 60 70 80 90 95 95 

K 5 5 5 5 10 10 10 10 10 20 20 30 40 60 70 80 90 95 95 95 95 

L 5 5 10 10 10 10 10 10 20 30 40 50 70 80 90 90 95 95 95 95 95 

M 10 10 10 10 10 10 20 30 40 50 70 80 90 90 95 95 95 95 95 95 95 

N 10 10 10 10 20 30 40 50 60 80 90 90 95 95 95 95 95 95 95 95 95 

O 10 10 20 20 40 50 60 70 80 90 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 

P 20 20 30 50 60 70 80 90 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 

Q 30 40 60 70 80 90 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 

R 50 70 80 90 90 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 

S 80 90 90 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 

T 90 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 

U 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 



 
ご不明な点があれば、以下のメールアドレスに 
お問い合わせください。 
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URL：http://supolab.jimdo.com/ 
e-mail：supo.lab@gmail.com 
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