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いち

寝返り動作の 
バリエーション

Randy R  Ricthter et al : Description of adult rolling movements and hypothesis of developmental sequences.Psychology, Medicine  1989



いち

上肢

頭部ー体幹

下肢

肩甲骨より下方へのリーチ

肩甲骨より上方へのリーチ

押してからのリーチ
押す

骨盤と肩甲帯が共に回旋
骨盤から回旋
骨盤or肩甲帯から回旋後、揃う

肩甲帯から回旋

両側挙上
片側挙上
両側押す
片側押す

Randy R  Ricthter et al : Description of adult rolling movements and hypothesis of developmental sequences.Psychology, Medicine  1989



いち

体幹運動 
押さえるポイントは？

三木啓嗣 , 他 : 健常者における寝返り動作の定量的類型化. 理学療法学 : 41(5):282-289,2014





いち

寝返り動作とは 
押さえるポイントは？

寝返り動作

①力学 ②構造学 ③機能解剖学



いち

寝返り動作とは 
押さえるポイントは？



いち

①力学的要素 
押さえるポイントは？

回転しやすい 回転しにくい

短円柱 長円柱 長角柱

力がいらない 力がいる

波及しやすい 波及しにくい



いち

寝返り動作とは 
押さえるポイントは？

寝返り動作

①力学 
回旋により 
力が必要

②構造学 ③機能解剖学



いち

寝返り動作とは 
回旋しにくい部位はどこ？



いち

②構造学的要素 
押さえるポイントは？

石井慎一郎 : 動作分析ーバイオメカニクスに基づく臨床推論の実践ー.MEDICAL VIEW,2013

胸郭

肩甲骨

ブロック

肩甲骨上を胸郭が回転すること



いち

寝返り動作とは 
押さえるポイントは？

寝返り動作

①力学 
回旋により 
力が必要

②構造学 
回旋しにくい 
身体構造

③機能解剖学



いち

寝返り動作の 
バリエーション

Randy R  Ricthter et al : Description of adult rolling movements and hypothesis of developmental sequences.Psychology, Medicine  1989



いち

②構造学的要素 
押さえるポイントは？

回旋部位で異なる筋活動
石井慎一郎 : 動作分析ーバイオメカニクスに基づく臨床推論の実践ー.MEDICAL VIEW,2013



いち

寝返り動作とは 
押さえるポイントは？

寝返り動作

①力学 
回旋により 
力が必要

②構造学 
回旋しにくい 
身体構造

③機能解剖学 
回旋部位で筋 
活動が異なる
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いち

胸椎の運動性 
押さえるポイントは？



いち

屈曲/伸展 側屈 回旋

脊柱各部位の最大可動域（°）

回旋要素は頸～胸椎の 
要素が大きい

なぜ胸椎は回旋 
要素に強いのか？



いち

脊柱構造 
椎間関節の関節面

上下位椎体の接触面である 
椎間関節の形状が異なる

胸椎は回旋しやすい構造



いち

Hans-Joachim Wilke , et al : In vitro analysis of the segmental flexibility of the thoracic spine. PLoS ONE16 . 2017

胸椎の回旋要素では 
上位胸椎の可動性が大きい

https://www.researchgate.net/journal/PLoS-ONE-1932-6203


いち

左
回
旋
を
例
に
胸
椎
・
肋
骨
の
動
き
は 下制

挙上

Diane Lee :Restoring Form and Function of Abdominal Wall After Pregnancy 



いち

胸椎はどう動く？ 
要な機能とは？

左回旋

後方回旋を伴う 
下制

前方回旋を伴う 
挙上

側方変位



いち

胸椎はどう動く？ 
要な機能とは？

上肢のリーチ

前
鋸
筋僧

帽
筋
中
部



いち

胸椎ー肩甲帯 
連結要素を考える

僧帽筋 菱形筋 前鋸筋
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