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肋木運動に関する一考察(其の三)

(肋木を使用した身体矯正運動)

I 緒 言

E 本論

1. 身体矯正としての肋木運動

2. 矯正の対象

3. 矯正運動の方法

E 総括

I 緒

フに
方司ミ

仁ヰ

下 孝*

「肋木運動に関する一考察」慶底義塾大学体育研究所紀要第17，第18巻各 1号において，そ

れぞれ第 1報，第2報に，運動処方という観点から検討を加え，体力トレーニングのための各

種プログラム例を報告したが，今回は姿勢矯正，偏癖矯正のための肋木運動について考察す

る。

E 本論

1 身体矯正としての肋木運動

健康の保持・増進に必要な条件は，身体各部の均斉のとれた発育発達と，内臓諸器官が正常

な働らきをしていることである。

ところが現実において，不良姿勢とか，不正発育，腰痛症などによる身体異常をきたす例が

年ごとに増加している傾向にある。

次図(1， 2， 3， 4， 5， 6)は最近の体力測定結果の柔軟度及び背筋力の年齢別標準値・
(2)( 3) 

測定値である。

*慶慮義塾大学体育研究所助教授
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図 1(2) 

STANDING TRUNK FLEXION cm 

60 

図2(2) 

TRUNK EXTENSION 

5 

f 
“・.

¥ベ、、、、、、、‘

--一一ー 一一 一一』 ♀ ド、 ..._ 
3 i 

50 
20 

15 
40 

10 
30 

o 10 20 30 40 50 60 70 age o 10 20 30 40 50 60 70 age 

図3(2) 

BACK STRENGTH 

50 

/ 『下¥
ド¥

トー・ --_ "'-.. 
ー嶋崎司・- 合

〆
“・.‘、... 

、、』

♀ 

kg 

200 

150 

100 

o 10 20 30 40 50 60 70 age 

図4(3) 

cm 
TRUNK EXTENSION 

60 

一一一一 male

55 

丹 、
/ 司 、... ， 

/ 

r 
f 
J 
J 
J 
/ 
/ 
/ 
/ 
ノ

/ 
ノ

/ 
/ 

〆

ー一一一 fenale

、、
¥
 

¥
 

、弘
¥
 

〈
/
 、v、、、

、レ
、、

50 

45 

o 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 age 

これらの図表に示されるように，加齢と共に，腹部，背部の柔軟度は急激に低下し，特に中

・高年の背筋力低下が著しい。

その原因としては，相次ぐ技術革新にともなう機械文明の発達による生活様式の変化から，

身体運動そのものが，筋力的なものを敬遠する傾向が強まり，走る，歩くといったいわゆる脊
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図5(3) 
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柱を支える諸筋肉群が，弱体化したこと等が考えられる。

肋木は元来，姿勢矯正，偏癖矯正をも対象とした運動機器の一つであり，以上の観点からし

て，これらの補償運動に有効であり，学校体育における固定遊具器具として活用されるべきで

あり，又社会体育の場における活用範囲を拡大する意味においてもふさわしい器具である。

そこで，肋木運動が担当する身体矯正の対象となる部位及び組織構造については脊柱を第一

に考えなければならない。

すなわち，背柱は32個"'34個の椎骨から構成されているが，上下の椎骨聞は，椎間板と左右

の上下関節によって結合，補強されている。脊柱は前後面からみると凸凹があり，軽度の頚椎

前襲撃，胸椎後轡，腰椎前轡を呈しているのが普通である。これを生理的湾曲といっている。
(5) 
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即ち

脊柱=椎骨+椎間円板+靭帯

全長:O 756.9mm 身長の47.4%

~ 685.3mm 身長の47.3%

生理的響曲を整理すると以下の通りである 0

・頚部:前屈 LordosisCervicolis 

・胸部:後屈 Kyphosisthoracica 

-腰部:前屈 Lordosislumbalis 

・仙部+尾部:後屈 Kyphasissacrococcygealis 

-側屈 Scoliosis:生活習慣により，職業により脊柱は左か右に僅かにまがっていることが

多い。

したがって，生理的湾曲による運動の範囲は以下の如く限定される。すなわち，

・屈運動として flexion:前方へまげる運動。主として頚部と腰部で行われる。

・伸運動として Extension:後方へまげる運動，主として頚部，腰部で行われる。

図 7

CKendall) 

図11

図 8

(KendaIl) 

Braune・Fischerの姿勢図(1)

a :正常体位

b :軍隊姿勢

c :便宜姿勢

a :正常姿勢

b:同正背

c :同凹背

d :同円背

e :同凹凸円

背
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図 9
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Staffelの姿勢図(1) 
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図13 円背

(Gocht) 
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図14 凹円背

(Gocht) 
図15 側腎症(1)

(25才男子〉

-側屈として Lateroflexion :側方へまげる

運動。主として頚部，腰部で行われる 0

図16 右胸椎側轡 (7才男子〉

・回旋運動として Torsion，Rotation :頚部，

腰部，胸部で行われる 0

・胸部の運動は僅かである。

-仙部では運動は行われない0

.尾骨と仙骨との聞は動く。
(5) 

しかし，この生理的管曲が，はたしてどの程

度の襲撃曲をもって，正しい襲撃曲とするかに対し

ては，年齢，性，民族聞によって個人差があ

a.右胸椎部側壁号、

(7歳，男子〉

b. P.C.頂点における傍脊柱筋
の筋電図(腹臥位，伸展位，上
凹側，下凸恨の凸側放電が凹側
に比し強く，脊柱は不安定で増
悪の傾向にあることを示す。

り，また学識者で、もまちまちで一致した見解は示されていないのが現状である。

生理的轡曲による不良姿勢，良性姿勢を， Kendall， Braune-fischer， Staffel， Gochtの姿
(1) (1) 

勢図を参考にして示したのが図 7，8， 9， 10， 11， 12， 13， 14， 15， 16である。

Kendallは，この中で(図 7，8)良性姿勢では重心線は耳から肩関節を通り，胸廓の中央，

腹部の中央から大転子を通り，膝関節の少し前方から外楳の前方にいたる，と述べている。

Braune-fischer及び Staffelは，図11， 12の如く良性姿勢及び不良姿勢を示している。

このような不良姿勢に対して有効と思われる肋木運動を処方する必要があると考える。

この意味は，すなわち肋木運動によって， 不良姿勢(主として脊柱の不正〉を良性姿勢に復す

こと，又矯正の対象として，生理的脅曲のどの範囲にまで及ぶべきかを分析するということで

ある。

2. 矯正の対象

矯正の対象として中心になる部位は，本論においては脊柱の不正に限定して述べてみたい。

脊柱の正，不正は姿勢の良否のみではなく，健康にも大きく影響を及ぼすからである。
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例えば，間癖を生ずる要因は，前述の如く身体の一方的な使役，作業による筋肉の屈位的強

剛，関節の不十分な屈伸による硬化など，作業の分業化などによって，主として前屈姿勢の者

は，胸部が常に圧迫され，そのために，胸椎部は前に曲り(図10)，心臓や肺が圧迫され，機能

も不十分になるのみでなく，更に腹部が前方に突き出し(図9)，或いは変形し，その機能が著

しく妨げられる。又栄養障害，視力障害，運動不足，労働過重による過労や，虚弱者，老人，

肢体不自由者等にも多くみられる。

環境条件としては，不自然な姿勢の作業，重い荷物の運搬作業などがあげられる。更に，日

常生活においても，衣服，靴，机，椅子などが身体に適合していない場合にも，不良姿勢を起

す要素が含まれている。特に若年者層ほどその影響は強く受けることが多い。

脊柱の不正襲撃曲は，以上のような原因により多様で，これを大別すると次のように分類する

ことができる。

先天的不正響曲

{病気による不正湾曲
後天的不正轡曲(

l病気が原因でない

この中で，肋木運動による矯正の対象となる不正襲撃曲は，

(イ) 先天性不正響曲の一部

(ロ) 病気が原因でないもの

り 間接的に病気が原因であるものの一部であって，病気が原因になっているものについて

は，医学の領域である。

付 其の他，下肢の不正，上肢の不正なども挙げられるが，いずれにしても，前述の如く，

原因は多種多様であり，これらの全部が，肋木運動によって矯正の対象となり効果を挙げると

いう意味ではなく，限定された不正響曲で、ある。

したがって，運動の実施にあたっては，その原因を探究し，矯正運動の有効性の可否を診断

することが重要となる。

3. 矯正運動の方法

矯正効果のねらいとする特徴は， r柔軟性の回復」及び「腹筋・背筋の強化」である。

肋木運動は，適切な処方によって，これらの強化に対してその有効性を発揮するものであ

り，その有効部位を挙げれば次の通りである。

(1) 収縮，伸展力〈柔軟性一弾力性〉を失って既に老化した状態にある筋肉，靭帯に対して，

収縮伸展力を回復させる。

(2) 関節の可動性を失い，可動範囲の狭くなった諸関節に対して，可動性を回復する。

(3) 習慣からの不良姿勢については，収縮(後屈，前屈)，伸展運動を行い，胸部，腹部の筋
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を伸ばし，背筋の収縮により強化する。これらの矯正は，長期にわたり，継続的に行うこ

とは勿論のこと，運動の質と量についても，軽度の運動から高度な運動へとその刺激を高

める必要がある。

また身体の一部分のみではなく，全身運動を適宜実施し調和的発達を計るべきである。

このような肋木運動の特徴による強化の運動処方及びこれによる筋群に与える影響を，その

運動別に挙げ，写真で概説すると次の如くである。

( 1 ) 上腕筋と腹筋を主とした運動

写真| 運動種目適材 [ 身体部位 (からだの面| 筋肉

上腕筋，広背筋，腹
直筋，大胸筋，大腿
直筋

上腕筋，広背筋，腹
直筋，大殿筋
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(1) 上腕筋と腹筋を主とした運動方法

1-① 

(2) 腕支持・脚支持による腹筋を主とした運動

1-② 

写真! |からだの面|運動種目適材 身体部位 筋 肉

1 I斜腹筋台による上体おこし 腹部 背臥面， 仰
腹腹小直腰内筋斜筋，筋腹，外大斜腰筋筋，， 

2 体操台の使用によって上体おこし

3 下のパーを体前屈しながら握る 腹部，上腕 正面 腹筋直，筋大，・腹小外腰筋・内斜

4 仰握臥るの姿勢からパーを体前下屈しながら 腹筋直，筋大，・腹小外腹筋・内斜
5 
6 
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(2) 腕支持・脚支持による腹筋を主とした運動方法

2-① 

2-③ 

2-⑤ 

2-② 

2-④ 

2-⑥ 

〈3) 上腕筋，腕支持，脚支持，暫助等を主とした背筋の運動

写真| 運動種目適材 | 身体部位

1 I懸垂半屈膝から挙腫体の後反 |背部

2 1 腰部の位置からパーを握り体の後反

3 I長懸垂から体の後反

4 I長懸垂から屈膝体の後反

5 1 屈管懸垂から屈膝体の後反

6 I腹筋台上による体の後反

71腹筋台上体の後反需助

背部

上腕，背部

上腕，背部

上腕，背部

一
筋

一

殿

筋

肉

一

大

背

一

'

広

一

筋

'

筋

一

立

筋

筋

頭

筋
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起
筋
様
様
二

一
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臆
膜
腿

一
脊
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半
半
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面
一

の
一M

一
直

?
刀
一

背面

背面

背面 ;体の後反(後屈〉を
さまたげ、る2方として

|働く

l前腹(壁〉の筋

大胸筋

背部

背部

伏臥

l伏臥
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8 パーの 6~7 段を蛭り伸膝仰臥体の後反 背部 仰臥

9 膝立姿勢肩部背部の伸展 肩部，背部 膝立位

10 仰臥腕支持体の後倒 上腕，背部 仰臥位

11 ブリヅ ジ 上腕，背部 仰臥位

12 膝掛逆懸垂から腕支突体の後反 上腕，背部 逆位

13 伏臥足首帯助 背部 伏臥

14 体前倒押さえ 背部 背面

15 体前倒帯助押さえ 背部 背面

(3) 上腕筋，腕支持，脚支持，有助等を主とした背筋の運動方法

3 ① 3-② 3-③ 

3-④ ⑤
 円。 3ー⑥
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⑦
 円。

肋木運動に関する一考察(其の三〕

3-③ 

3-⑨ 

3-⑬ 3-⑫ 

3-⑩ 

3-⑬ 
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3ー⑭

(4) 上腕筋，懸垂，支突，支持により胸部を中心とした運動

3-⑬ 

写真| 運動種目適材 身体部位 |からだの田il 官完 肉

腕支突立位して胸の後反 胸部上腕 |正

2 膝立位懸垂胸の後反 胸部，上腕 正i白 仙胸大株赫胸筋筋筋， 胸最長筋，

3 腕支突立位挙障して胸の後反 胸部，上腕，下肢 正田 '一角筋

4 懸垂胸後反掠助 胸部，上腕，肩甲部 正面

5 伸膝仰臥胸後反 胸部 仰臥

(4) 上腕筋，懸垂，支突，支持により胸部を中心とした運動方法

4-① 4-② 4-③ 
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4-④ 4-⑤ 

(5 ) 上腕筋，腕支持，脚支持により体側部を中心とした運動

1写真| 運動種目適材 ! 身体部位 !からだの国L筋 肉 | 
1 I腕支持体側屈

2 I片脚支持体側四

3 I閉足腕支持体側屈

4 I片膝立体側屈

5 I腹筋台による体側屈

6 I腕支持体側倒

7 I腕支持体側倒帯助

体側諸部

体側部

体側部

体側部

体側部

上腕，体側，下肢

I二腕，体側，下肢

(5) 上腕筋，腕支持，脚支持により体側部を中心とした運動方法ー

5-① 5 ② 

- 36ー

|側面 |左腹右内斜腹筋外斜筋， 左右

|側面
広背筋，半赫筋

側面i 腹旋筋直筋， 多烈筋， 回

側面i
側面

側面

側面

5-③ 
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5-④ 5-⑤ 

5-⑥ 5-⑦② 

~ 
5-⑦⑨ 

運動処方の実際

運動処方の中から，円背，凹背，脊柱側襲撃症についての運動負荷の実例に有効と思われるも
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のを挙げれば次の如くである。

〔円背〕

猫背，脊柱後轡症を呈するものである。
(6) 

(1) 初歩的段階の運動

・腰若しくは腹部位を握り，腕を伸ばして体の後反(写真 3の2)0 

・長懸垂から下半身を反らせる〈写真3の3，背面)0

・上記の運動に帯助者が肩甲部を押さえる(写真 3の7)。

・膝立の姿勢から下三段のパーに手首をかけ，体の前倒をする(写真3の9)0 

・体前倒の姿勢で常助者は肩甲部を押さえる(写真3の14)。

(2) 中等度段階の運動

・屈膝脚前出から腕支突し，挙匿し胸部を後反する〈写真4の1)。

・長坐の姿勢から下回段のパーを握り，帯助者は肩甲部を支えて引上げる(写真4の5)。

(3) 比較的強度段階の運動

・下段のパーを握り，ブリッジの姿勢をとる(写真3の11)。

・膝掛け逆懸垂倒立をし，腕支突により胸部を後反する(写真3の12)。

・腕支突挙腫胸後反，帯助者は，肩甲部を斜上に押し挙げる(写真4の3)。

・懸垂に常助者は肩甲部に両肩を入れ，下段から上段に足をかけ，腕の支突によって強度を

増す(写真4の3)。

〔凹背〕

円背とは逆に脊柱の生理的響曲を越して強く前方凸の脅曲を呈するものであり，これに対す

る運動は次の通りである。
(6) 

① 肋木を背にし，体前下屈して最下段のパーを握り，頭部を下部につける。腕の屈管によ

り強力な運動になる(写真2の3)。

② 足首を下のパーから四~五段にかけ，腕屈脅することにより体の前下屈をする(写真2

の4)。

③ 下段のパーを握り，仰臥姿勢から両脚を下段のパーにかけ前下屈する(写真2の5)。

④ 下から五段のパーを握り，伸膝から上体を前屈し，両脚をパーに近づける〈写真2の6)。

〔側響症〕

脊柱側襲撃の原因，種類，程度などは多様であるが，その原因が消失すれば正常にもどるもの

もある。

(1) 初歩的段階の運動

・肋木若しくは鉄棒などにぶらさがり，体を前後，左右に振ったりする(写真なし)。

- 38-



肋木運動に関する一考察(其の三〉

・開脚側面から両手でパーに握り，下の腕は支突し体を側屈する。パーの握りの位置で強弱

を調節するく写真5の1)。

・上記の運動を発展させ，片間!をパーにかけ体の側屈をする(写真5の2)。

(2) 中等度段階の運動

・片膝立，片脚伸膝で骨盤を固定することによって体の側屈をする(写真5のり0

・腹筋台を斜にかけ，側臥の姿勢から体を側屈する(写真 5の5)。

・腕支突支持して体の側倒(写真5の6)。

(3) 比較的高度段階の運動

・器助者が片脚支持し，一方の脚を挙げる(写真5の7，G)@)o 

・一人で側垂をする。最も強い運動である(写真なし〉。

E 総括

慶慮義塾大学体育研究所紀要第17巻，第18巻各 1号において，肋木運動による運動中の筋放

電現象から，身体各部の筋作用について検討を加え，それにもとづいて，運動方法，指導段階

を如何にすべきか，処方的要素の追求手がかりを把握し，更に肋木と他の機器を附属品として

使用して，運動の多用化をはかり，筋力トレーニングを含めた総合体力づくりの処方プログラ

ムを検討・修正し，実践段階の系統化について報告した。今回は，肋木運動の原点ともいわれ

ている姿勢矯正・偏癖矯正に対しての運動処方と，その与える有効性について考察を試みた。

即ち，運動の特質を把握し，運動の質と量を如何にプログラム化すべきか，老若男女，年

齢，体力差による，それぞれの偏癖矯正及び姿勢矯正の有効なる手段を如何に選択すべきか，

なお検討する必要がある。

勿論，筋力トレーニング，綜合体力づくりトレーニングと併用し効果のある実践体系を構成

しなければならないことはいうまでもない。尚，運動刺戟〈或いは負荷〉による経過と結果につ

いての報告は今後の研究課題として次回に行し、たい。

〔附記〕 稿を終るにあたり，本研究に対し前医学部助教授，現北海道大学教授井上芳朗先生に御懇切な

る御指導，御教示を賜った。ここに特記してあっく御礼申し上げる。
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