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C. Kuwabara et al : The Relationship between the Movement Patterns of Rising from a Supine Position to an Erect Stance and Physical Functions in Healthy Children. PhysicalEducation  Vol.3 ,2013

起き上がり動作 
バリエーションは？



いち

起き上がり動作 
バリエーションは？

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

回旋 
非対称性

非回旋 
対称性



いち

起き上がり動作とは 
押さえるポイントは？

起き上がり動作

①力学 ②機能解剖学 ③神経学



いち

起き上がり動作 
押さえるポイントは？

BOS（支持基底面）は？ 
COG（身体重心）は？ 
COP（圧中心）は？



いち

起き上がり動作 
押さえるポイントは？

広いBOS 
低い重心 
COP移動少

狭いBOS 
高い重心 
COP移動あり



いち

力学的要素 
押さえるポイントは？

頭頸部・胸郭・上肢 
などの重い質量を 
持ち上げる

骨盤・下肢などで 
支える必要がある



いち

力学的要素 
押さえるポイントは？

頭頸部屈曲

体幹・骨盤の固定性 一側肩甲帯・骨盤帯の固定性

肩甲帯挙上



いち

機能解剖学的要素 
押さえるポイントは？

頭頸部屈曲

体幹・骨盤の固定性

上部頸椎伸筋群 
が短縮

・後頭下筋群

胸筋・前鋸筋 
が短縮

・胸鎖乳突筋 
・斜角筋 
・大（小）胸筋 
・前鋸筋

頸椎屈筋群が 
伸張

・頭長筋 
・頭直筋群 
・頸長筋 
・舌骨上筋群

頸胸椎伸筋群が 
伸張

・脊柱起立筋 
・肩甲骨内転筋 



いち

機能解剖学的要素 
押さえるポイントは？

骨盤・下肢の固定性

頭頸部・体幹屈曲



いち

起き上がり動作 
押さえるポイントは？

広いBOS 
低い重心 
COP移動少

狭いBOS 
高い重心 
COP移動あり



いち

力学的要素 
押さえるポイントは？

肩甲骨の固定性

上肢リーチ 
肩甲骨前方突出

頭頸部回旋



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



いち

機能解剖学的要素 
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（胸郭後方回旋） 
＝肩甲骨が外転・上方回旋すること



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

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



胸椎の回旋作用





いち

起き上がり動作 
押さえるポイントは？

広いBOS 
低い重心 
COP移動少

狭いBOS 
高い重心 
COP移動あり



いち

肘・前腕部 
での固定性

COGを前上方へ

脊柱伸展活動
股関節伸展 
での固定性

力学的要素 
押さえるポイントは？



いち肩 肘



いち

F = m × a
力 質量 加速度

筋の収縮＝起始と停止を近づける 
重 vs 軽＝重い者に対して 
軽いものが引っ張られる

 a : 加速度

  m : 質量



いち

起き上がり動作とは 
押さえるポイントは？

起き上がり動作

①力学 ②機能解剖学 ③神経学



いち

高草木薫 : 大脳皮質・脳幹ー脊髄による姿勢と歩行の制御機構 . 脊髄外科27（3）:208-215（2017）

身体図式（Body schema) 
空間における身体のオリエンテーション 
主に皮膚感覚と固有感覚 
行動をガイドする 
継続的に更新される 
課題依存性 
無意識



いち

神経学的要素 
押さえるべきポイントは？

下肢伸展

上肢屈曲

頸部伸展

前庭脊髄路は、上肢に対して屈曲、下肢や頭
部に対しては伸展筋群を促す作用がある。 
頭頸部の過度な揺れは前庭脊髄路を賦活して
上記活動を駆動してしまうため、評価・動作
観察が重要となる。 
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リーチ嚥下 歩行



いち

On elbowを作るために 
肩甲骨のアライメント



いち

On elbowを作るために 
押さえるポイントは？

肩甲骨 
の外転

胸郭の 
後方回旋



いち

前鋸筋（＋） 
肩甲骨の外転 

（胸郭が後方回旋）

菱形筋（伸張） 
肩甲骨の可動性

On elbowを作るために 
押さえるポイントは？



いち
肩甲上腕関節の 
支持性

肩甲骨の安定

On elbowを作るために 
押さえるポイントは？



いち

On elbowを作るために 
押さえるポイントは？僧帽筋下部 

肩甲骨の固定性
ローテーターカフ 
肩甲上腕関節の 
支持性



いち

上腕三頭筋による 
肘伸展

On elbowを作るために 
押さえるポイントは？

 a : 加速度

  m : 質量
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