
第6回 体の診方の勉強会

腰椎の動きと骨盤の傾き
～運動連鎖から制限部位を特定する～

山本龍誠



骨盤が傾いた時の腰椎の動きを理解して、正確にア
ライメントがとれる

腰椎のアライメントが正常 or 異常を判断できる

今日のゴール



もし、治療が必要な可動域制限の部位と、必要でな
い部位を判断することができるようになったら、臨
床上どのようなメリットがあるでしょうか？



骨盤の高さを正確にとる編

第1回：アライメントの取り方
第2回：深部感覚の正常化
第3回：股関節の左右差で整合性ととる
第4回：腰椎のアライメントで整合性をとる



不定愁訴‐評価編‐

第5回：胸椎のアライメントと運動連鎖
第6回：腰椎のアライメントと運動連鎖
第7回：頸椎のアライメントと運動連鎖
第8回：骨盤のアライメントと運動連鎖



不定愁訴を改善する編

第9回：不定愁訴Ⅰ骨盤と脊柱からの改善編
第10回：不定愁訴Ⅱ頭蓋まで含めた不定愁訴への
アドバンスなアプローチ



骨盤の高さを正確にとるような勉強会を、こんなに細か
く丁寧に4回もやったのか？

なぜ？



骨盤の高さが不定愁訴の
評価・治療につながる



そのために、必要なこと…



本当の制限部位を判断して治療で
きる



本当の制限部位とはなにか？



運動連鎖に追従していない
可動域制限



例えば…



胸椎が右側屈している場合に胸椎の左回
旋制限が出るのはごく自然なこと



運動連鎖に追従しているから(^^)/



この場合に必要なことは、胸椎右側屈の
アライメントの修正



そしたら、左回旋は勝手に回る(^^)/



決して、必要なことは胸椎左回旋の直接
的治療ではない



腰椎の場合も全く同じように考えていっ
てOK(^^)/



ということで！腰椎のカップリングモー
ション…復習してみましょう(^^)/



腰椎のカップリングモーション

腰椎が前弯位の場合…

回旋と側屈は反対方向におこる



前弯位で腰椎左側屈の場合…

RL

左側屈+右回旋



前弯位で腰椎右側屈の場合…

RL

右側屈+左回旋



だけど、ここで1つ注意！後湾位の場合
はちょっと違います(;^_^A



腰椎が後湾位の場合のカップリングモーション

腰椎が後湾位の場合…

回旋と側屈は同じ方向
におこる



以上が腰椎のカップリングモーションに
なります(^^)/



これに加えて、もう一つ！腰椎と骨盤の
高さの関係も復習しておきましょう！



基本の考え方はいつもこれです！



もし骨盤が〇〇なら、腰
椎は〇〇なはずだ！



少しだけ復習問題です(^^)/



もし…骨盤が右に傾いているなら、腰椎
は〇〇なはずだ！

どうなってるはずでしょうか？？

問１



答え：左側屈しているはずだ！



もし…骨盤が左に傾いているなら、腰椎
は〇〇なはずだ！

どうなってるはずでしょうか？？

問2



答え：右側屈しているはずだ！



ここまではOKですね(^^)/

では、もう少し評価に役立つアドバンス
な考え方に入っていきますよ！



もし…骨盤が右に傾いているなら、腰椎
は左側屈。だとすると…腰椎は〇回旋の
ROMが大きくて、〇回旋のROMが小さ
いはずだ！！

どうなってるはずでしょうか？？

問3



答え：右回旋のROMが大きくて、左
回旋のROMが小さいはず



この運動連鎖に従っている腰椎は、仮に回
旋制限があっても、とりあえず無視して
OK！（自然な運動連鎖に従っているか
ら）



逆に腰椎が左側屈なのに、右回旋制限があ
る場合は、治療対象！



その腰椎を治療したら、骨盤の傾き、
脊柱のアライメント、全身のアライ
メントやROM筋力が大きく変わる可
能性があるということ！



逆に運動連鎖に従っている腰椎を治
療しても「ふーん…」みたいな効果
しか出ないし、なにかを悪化させる
リスクもある



じゃあ、どうやって治療が必要な腰椎とそ
うでない腰椎を振り分けるのか？



そこら辺を、感覚ではなくロジックで考え
られるのがPT、OTのいいところかなって
思ってます(^^)/



治療が必要な腰椎を評価で振り分けるのは
すごく簡単な次の２STEPでOK(^^)/



STEP１：腰椎の側屈のアライメントを確認
STEP２：連鎖に追従した回旋になってるかを

確認



初回の人もいるかもなので、少し
だけデモで骨盤の高さと腰椎のア
ライメントをとってみますね



で、仮に骨盤は右傾斜で腰椎は左側屈だっ
たとします



腰椎は左側屈なので、連鎖に追従してい
れば右回旋の方がＲＯＭは大きいはずだ
と考えます



だから、あとはそれを本当にそうなってる
か？評価で確認していけばＯＫです



だけど…



どうすんの？？って思う方もいるかもなの
で、私なりの腰椎の評価！紹介しておきま
すね



膝立て背臥位か
らの回旋

＊この肢位からの回旋では胸椎は動きにくい（そ
れでも下部は動きます）ので、腰椎の回旋評価と
して最適(^^)/



少しだけ、回旋の方向が混乱するかもなの
で、一応整理しておきますね(^^)/



腰椎右回旋 腰椎左回旋

下肢を動かすので、右か左か混乱する人は、肩から回旋を頭で作ってくれば整理しやす
いかもです



腰椎のROMを診るときに1つだけ注意！



下肢の倒れ具合だけで判断せずに、骨盤が
どれだけ動いているか？で判断すること



個人的指標としては、ASISが胸骨の正中
線まできていたらOK！



ここは一度、デモしておきますね



ということで！
一旦まとめます(^^)/



骨盤右傾斜、腰椎左側屈
の場合…

＊左側屈+右回旋なので…

腰椎右回旋制限であれば…

治
療

腰椎左回旋制限であれば…

放
置



これも、一連の流れでデモンストレーシ
ョンやってみたいと思います(^^)/



もしこれで、腰椎の制限があって治療したいと
思ったら、どんな手技でも大丈夫ですので治療
してみれば全身に大きな変化だせます



ぜひ、やってみてくださいね(^^)/

＊私なりの腰椎へのアプローチは「不定愁訴
治療編」でお伝えする予定です



最後に２つだけ補足説明です



1．腰椎が動き出すのは股関節屈曲90°以

降なので、立位で生理的前弯がある場合
は、側屈と回旋は逆に考えてＯＫです



2．立位で腰椎が後湾位の場合は、側屈

と回旋は同じ方向が自然な動きと考える
ようにしてください



最後に‥骨盤の高さ、腰椎、胸椎をつなげて一連の
流れでデモしてみます

つなげるコツは…右右右 or 左左左 です(^^)/



そして、評価結果から…『治療が不必要

な可動域制限のある腰椎』に施術すると
どうなるか？お見せしますね！



例）骨盤右傾斜で左側屈のアライメント
をとっている腰椎の左回旋の可動性を出
す

＊本当はだめですよ(;^_^A



結果は、デモンストレーションでのお楽
しみですが…



実はこれ、急性腰痛を人為的に作り出す
方法でもあるんです



左側屈している腰椎の左回旋を促すと、
さらに左側屈してしまうので…



力学的に腰椎には、常に左側屈をとめる
筋収縮が必要になります



で、ここで右腰部の多裂筋に過剰収縮が
おこると、右の仙腸関節だけロックがか
かります



となると…

左の仙腸関節がはずれるか、右のヘルニ
アになります・・・



しかも、多裂筋ってそもそも側屈得意じ
ゃないし、そもそも圧縮の筋なので…



そうしたら、腹斜筋で側屈制動するしか
ないので…



けど、腹斜筋って腰椎に付着してないの
で…



安定性が担保されないまま、めちゃ強い
力（腹斜筋）で引っ張られることになる(



安定性が担保されないまま、めちゃ強い
力（腹斜筋）で引っ張られることになる(



もう…どうなってもおかしくないですね
(;^_^A



最後に1つ、やばい痛みを伴う腰痛の簡
単な診方をお伝えします



仙骨に対して頭部の位置が鉛直配列され
てない場合



これは、要注意です！

けど、このアライメント変えることがで
きれば…



すごく感謝されますよ(^^)/



ということで！



また、次回お会いできること楽しみにし
ております



感情リリース体験セミナー

・未定
・ZOOM

・3000円（現在価格）
・大体1週間前にメールで募集しています





ご清聴ありがとうございました。いつの日か天草にもお
こしください



みなさまの臨床にお役立ちしてもらえたら嬉
しいです(^^)/

また、次回お会いできたらうれしいです



次回
頸椎の評価と運動連鎖

6月20日（火） 19：00～20：00（予定）

また、メールにてご案内いたします(^^)/
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