
覚えてほしい

骨格と筋肉

これがわかれば美健セルフケアがわかる！
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メカニズム

• 老廃物方筋肉の中に溜まり
筋肉同士が癒着する


• 筋肉内の血管も癒着して栄
養素や酸素などが滞り老廃
物が排出できなくなる


• 血管内にも老廃物が溜まり
血流が滞る


• 筋肉の束の所に老廃物が溜
まりやすい

筋肉の癒着



メカニズム

• 老廃物が溜まると筋肉運動がで
きなくなる


• 筋肉の真ん中より両端の部分に
老廃物が溜まりやすい


• 血管に老廃物が溜まると血管が
硬くなる


• 血液がドロドロになったり老廃
物で血管を塞いでしまう


• 血管に圧をかけると柔らかくなり
そう廃物が流れ出る

筋肉と血管



メカニズム

①皮膚


②脂肪


③筋膜


④筋肉


⑤骨

皮膚・むくみの構造

• 指疲労により老廃物が溜
まる


• 筋肉の癒着などにより筋
肉運動量がへる


• 体内の老廃物や水分の排
出ができなくなり体がむ
くむ



筋肉
ボールの位置

• 筋肉の形が違ってもボールの
場所は同じ


• 筋肉の束：痛みが強いが効
果が高い


• 筋肉の真ん中：多少痛みが
弱い



血流
血流の循環は下半身から



骨格と筋肉

1. 骨盤から下半身


2. 背中から首


3. 胸部


4.肋骨


5. 肩から腕


6. 首、鎖骨

骨格と筋肉の特徴を捉えることで

ボールの位置がわかるようになる



筋肉の形

骨格

• 筋肉の形を知ることで
不具合の場所とボール
の位置が見えてくる

筋肉の形・特徴



筋肉の形

骨格

• 骨盤の大体の形をイメージ


• 仙骨の形


• 骨盤と仙骨のつなぎ目


• 坐骨と尾てい骨、恥骨

骨盤



筋肉の形

骨格

• 臀筋(お尻のエクボ)の位
置


• 下半身を一気にほぐす腸
骨の下の位置


• 腸腰筋の位置

お尻と骨盤



筋肉の形

骨格

• ふくらはぎの筋肉の形


• 膝裏の骨格と筋肉


• スネの筋肉


• 足の骨格と筋肉

膝下



筋肉の形

骨格

• 股関節の形とつなぎ目

股関節とその周り



筋肉の形

骨格

• 股関節周りの筋肉のつき
方を知る

股関節とその周り



筋肉の形

骨格

• 背中の骨格


• 肩・肩甲骨周り


• 筋肉

背中



筋肉の形

骨格

• 首肩周りの筋肉形と特徴


• 胴体部分の筋肉と形


• 腰方形筋の位置

首から腰



筋肉の形

骨格

• 胸部の筋肉


• 肋骨の位置と形

前肩・胸部



筋肉の形

骨格

• 肋骨周りの筋肉のつき方


• 鎖骨の形と筋肉

肋骨・鎖骨



筋肉の形

骨格

• 肩の筋肉の形と特徴

肩の筋肉



筋肉の形

骨格

• 肩の骨格


• 腕の筋肉の形

腕・肩



筋肉の形

骨格

• 首の筋肉の位置と形


• 特に胸鎖乳突筋

首



筋肉の形

骨格

• 首の筋肉と接続の位置


• 鎖骨に接続する筋肉

首・鎖骨



筋肉の形

骨格

• 背面の筋肉が伸びている


• 肩が上がり首が前に出る


• 肩・胸の筋肉が縮む


• 内臓が下がりお腹が出る


• お尻に力が入らず垂れる


• 前傾姿勢になりつま先立ちになる


• 股関節・膝関節が曲がる


• 常に肩こり腰痛を感じる

猫背・巻き型タイプ



筋肉の形

骨格

• 反り腰は顎を突き出しストレー
トネック


• 骨盤が倒れ股関節・膝関節が曲
がる


• 外側重心でガニ股


• 前太ももに重心がかかり前傾姿
勢


• 腰痛・ギックリ腰になりやすい

反り腰型タイプ



筋肉の形

骨格

• 猫背・巻き肩と反り腰型の両方
を持つタイプ


• ストレートネックで背中が曲が
り腰が反る


• 猫背・巻き方・Ｏ脚・ガニ股・
前傾姿勢


• 外側重心で太もも・ふくらはぎ
が太くなりむくみやすい


• 骨盤の歪みで背骨が蛇行する

猫背・巻き肩・

反り腰複合タイプ



筋肉の形

骨格

• 子供の頃お姉さん座りや横座りをして
いた


• 股関節の大転子が外にズレている


• Ｏ脚ガニ股になる又はＯ脚X脚


• 股関節・膝が曲がり前傾姿勢


• つま先が内側に向く


• お尻が四角になり垂れる


• お腹が出る

下半身デブタイプ


