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●後༽峘時：腰峕負担岶岵岵峳峔岮峲岰峕背骨峘裏側峑岬峵
腰峼ြ岲岝࿄峘力峼使岮峔岶峳背骨峘力峼借峴峐上体峼反峳
峅峵動岷峼峒峴峨峃岞 

〇腰峘崓嵤崾岶峔岮人岝峎峨峴後峷側峘柔ໞ性峕欠岻峵人峙
岴໅峕力峼入島峕岹岹岝࿄峘力峼使峹峔岻島峚峔峳峔岮峉峫࿄
岶重岹感峂峨峃岞 

右図峙人岶前後峕࿄峼動岵峃動作峼振峴子峘峲岰峕例岲峉崌
嵉嵤崠峑峃岞背骨峕ᇑ峘岬峵状態峑峙岝前後峓峋峳岵強
岮方峼無意識峕ု峍峐使峍峐岮峵峉峫岝手足峘動岷峘幅
岶強岮方峕大岷岹峔峍峐峁峨岮峨峃岞 

嵐崔峘様々峔嵅嵤崢峙背骨峼前後峘動岷岝左右峘
動岷岝峗峂峴峘動岷峼岝背骨全体峼使峍峐動岵峃峲
岰峕考岲峳島峐岮峨峃岞嵐崔峙体峘崛崊峼ြ岲岵峎背
骨峘崡崰嵔崫崩峼同時峕行岲峵最高峘動岷峊峒言岲
峵峑峁峱岰岞 

 

背骨峘５峎峘部分峘動岷 

Ꮲ柱峙Ⴧ骨峒峲峚島峵３３個峘骨岶連結峁峉峬峘峑岝峇峘全体峘総称峼ᏢჇ峒呼峝峨峃岞Ꮲ柱峙５峎
峘部分（⅑Ⴧ岝胸Ⴧ岝腰Ⴧ岝仙骨岝尾骨）峕分類岿島岝峇島峈島前後峕湾曲峁峐岮峨峃岞 

 

  

後༽峘嵅嵤崢峘例 
崾崠嵋嵛崔崊嵤崝崲（崛崾嵑峘嵅嵤崢） 

背骨峘ᇑ岶峬峉峳峃手足峢峘影響 
（左）前側峕ု峍峉場合（右）崸嵑嵛崡峘取島峉状態 

▼Ꮲ柱 

㌢背骨峘峨峹峴峘筋肉 

背骨峕直接峎岹筋肉峑岝骨峼支岲峵峘峕大
岷峔役割峼果峉峁峐岮峵 

▲Ⴧ骨峘前後左右峕岬峵ᒃ帯 

ᒃ帯峙Ⴧ骨峒Ⴧ骨峼峎峔岮峑Ꮲ
Ⴧ峼安定岿峅峐岮峵 
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背骨峒手峮࿄峘関係～背骨峙身体全体峘動岷峘軸峑岬峵～ 

背骨岶身体峘動岷峘源峑岬峴岝手峮࿄峼動岵峃峉峫峘軸峕峔峴峨峃岞手峮࿄峕見峳島峵動岷峘ᇑ峙３３
個岵峳峔峵背骨峘５峎峘部分岝峇峁峐５峎峘崛崊峘崸嵑嵛崡岶崩島峐岮峵岽峒岶原因峑峃岞 

身体峘中心部分峒峔峵腰Ⴧ岵峳上峘崊嵛崸嵑嵛崡峙手峘動岷峕岝腰Ⴧ岵峳下峘崊嵛崸嵑嵛崡峙࿄峘動岷峕
影響峼峬峉峳峁峨峃岞手峮࿄峘動岷峙筋肉峊岻峑行岰峬峘峑峙岬峴峨峅峽岞体峘軸峒峔峵背骨峘強岿峒柔
ໞ岿岶手峮࿄峘可動域峕影響峼与岲峨峃岞峎峨峴背骨峘崛崊峕力岶峔岮峒動岷岶制限岿島峐峁峨岰峘峑峃岞  

岧実際峕動岮峐峩峲岰岨 

岰峎伏峅峕峔峴岝右写真峘峲岰峕手峮࿄峼動岵峁峐峩峨峁峱岰岞 
嵅崌嵛崰： 
●片手岝片࿄峄峎動岵峁峉峒岷岝背骨峘峓峘部分峼使峍峐岮峵
岵？ 
●࿄峘筋肉峼使岲峐岮峵岵？腰峘力峼使峍峐岮峵岵？ 
●岣上岼峮峃岮岤岣上岼峕岹岮岤峔峓峘左右峘差峼感峂峵岵？ 
●右手峒左࿄（対角線）峑峗峂峍峉動岷峼加岲峐引岷上岼峵峒
背骨峘峓峘部分峼使峍峐岮峵岵？ 
 

背骨峘５峎峘部分峘大切岿 

背骨峘５峎峘部分峙峎峨峴背骨峘柔ໞ岿峼作峵５峎峘崛崊峼意
味峁峨峃岞例岲峚岝写真峘峲岰峕ሊ峘曲岼伸峚峁峮࿄峼上下峕
動岵峃峒岮岰動岷峙岝太峬峬峘裏側峘筋肉岝崷嵈崡崰嵒嵛崘峼伸峚
峃嵣縮峫峵峒岮岰動岷峙背骨峘腰峘前後峘部分峕連携峁峨峃岞 

岧ု峍峉身体峘使岮方峘例岨 

 

●腰（背骨峘裏側）峕力岶無岮場合 
→岴໅峮࿄（崷嵈崡崰嵒嵛崘）峘力峊岻峑
ሊ峼曲岼岝࿄峼上岼峲岰峒峃峵岞 

●࿄（崷嵈崡崰嵒嵛崘）峘力岶無岮場合 
→腰（背骨峘裏側）峘力峑ሊ峼曲岼岝࿄
峼上岼峲岰峒峃峵岞→腰峕過度峘負担岶岵岵
峵岞 

柔ໞ性岶峔岹硬岮 柔ໞ性岶峔岹硬岮 
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Cat & Cow峑背骨峘５峎峘部分峼意識峃峵 

背骨峼峎岹峵５峎峘崹嵤崰峼意識峁峐使峍峐峩峨峁峱岰岞崕嵋崫崰＆崓崎峘嵅嵤崢峑峙自分峘背骨峼前後峕
大岷岹動岵峃柔ໞ性岶求峫峳島峵嵅嵤崢峑峃岞背骨峘峓岽峕一番深岮湾曲岶出来峐岮峐（＝動岵峅峐岮
峵）岝峓岽岶一番真峍峃岺峕峔峍峐岮峵（＝動岵峅峐岮峔岮）岵峼確認峁峨峁峱岰岞多岹峘人峙岽峘 5 点峘
力峕崸嵑峎岷岶岬峵峘峑岝均等峔湾曲峕峙峔峴峨峅峽岞 

〇図 1峙岝背骨峘５峎峘部分岶均等峕使岲峐岮峵例峑峃 

〇図 2 峑峙岝胸Ⴧ峘湾曲岶大岷岹岝腰岶真峍峃岺峔状態峕峔峍峐岮峨峃岞岽島峙胸峘中心峘力岶強岹岝岴峢峇峘
力岶弱岮峒岮岰岽峒峑峃 

〇図 3 峑峙岝腰Ⴧ峘湾曲岶大岷岹岝胸Ⴧ峘湾曲峙小岿岹峔峍峐岮峨峃岞岽島峙岴峢峇峘力岶強岹岝胸峘中心峘力
岶弱岮峒岮岰岽峒峼表峁峐岮峨峃 

 

 

 

峎峨峴手足峘筋肉峼伸峚峃嵣縮峨峅峵力岶足峴峔岮場合岝峇峘負担峙背骨峕岵岵峵岞逆峕背骨峘力岶無岮
人峙手足峘筋肉峕頼峍峐峁峨岮峨峃岞 

嵐崔峑背骨峘５峎峘部分峼使岰岽峒峑岝背骨峒࿄峮手峘連携峼峬峉峅岝両方峘力峼使峍峐身体峼動岵峅峵
峲岰峕峔峴峨峃岞 

背骨峬筋肉峬両方峼同時峕使岲峵岽峒岶一番身体峕負担岶無岹岝崸嵑嵛崡峘取島峉状態峕導岻峵峘峑峃岞 
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仙骨峼動岵峃峉峫峘必須崰嵔嵤崳嵛崘 
仙骨峘前側後峷側峼ြ岲岝仙骨峘上岼下岼峼峃峵力峼峎岻峵峒峒峬峕岝腰Ⴧ峘動岷岝ᅐ関節峘動岷（四
頭筋嵣崷嵈崡崰嵒嵛崘峘伸峝縮峩）峬意識峁峔岶峳行岮峨峁峱岰岞岽峘必須崰嵔嵤崳嵛崘嵉崳嵍嵤峼行岰岽峒峑
以下峘峲岰峔嵉嵒崫崰岶岬峴峨峃岞 

仙骨峼柔軟峕動岵峃峉峫峘崰嵔嵤崳嵛崘項目 

仙骨峘動岷峘ᇑ峕峲峍峐岝腰峮手足峘動岷峼大岷岹使峹峔岻島峚峔峳峔岹峔峴岝筋肉峬均等峕使岰岽峒岶峑
岷峔岹峔峴崸嵑嵛崡岶悪岹峔峴峨峃岞仙骨峘動岷峼崝嵅嵤崰峁峐岮峵筋肉峮他峘関節峼柔ໞ峕動岵峅峵峲岰
峕峔峵岽峒峑岝仙骨峘動岷峼崝嵅嵤崰峃峵岽峒岶峑岷峨峃岞 
●仙骨峘上岼下岼峼前༽嵣後༽峘崊嵤崝崲峑意識峁峔岶峳崛嵛崰嵕嵤嵓峃峵岽峒岶峑岷峵 
●腰峢峘負担峼軽減岿峅峐岝腰峼痛峫峕岹岹峔峵 
●࿄峼軽岹感峂峵岽峒岶峑岷峵峲岰峕峔峵  
●ᅐ関節峘ᇑ峼直峃岽峒岶峑岷峵 

 

必須崰嵔嵤崳嵛崘⋇ 
岧嵅崠崟嵏嵛岨岰峎伏峅峕峔峍峐両手伸峚峃岞峬峁岹峙ጼ
峼曲岼峐岴峑岽峘下峑両手峼重峗峵岞 
崰嵔嵤崳嵛崘：Ⴅ骨峕力峼入島峐岝Ⴅ骨峼床峕押峃 

必須崰嵔嵤崳嵛崘⋈ 
岧嵅崠崟嵏嵛岨ྛ向岻峕寝峐腰峘下峕丸峫峉崸崡崧崒嵓岝
嵄嵓崡崧嵤峔峓峼置岷岝両肩峼地面峕付岻峐手峼伸峚
峃 
崰嵔嵤崳嵛崘：岴໅峕力峼入島峔岮峲岰峕注意峁峔岶峳
Ⴅ骨峘力峑࿄峼峨峍峃岺伸峚峁峉峨峨片࿄峄峎上下岿
峅峵岞（両࿄峑行峍峐峬峲岮） 
 

9 Ⴅ骨 
9 岴尻 
9 ᅐ関節嵣Ⴏ腰筋 
9 四頭筋嵣崷嵈崡崰嵒嵛崘 
9 腰Ⴧ（岴峢峇峘力嵣腰峘力） 

岴໅峘力峼抜岹 

Ⴅ骨峘力峑࿄峼上下 




