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今月のテーマ「肩甲骨周りを動かそう！」
〔Ⅰ〕肩甲骨とは？

〔Ⅱ〕肩甲骨 6方向の主な動き

※１.ストレッチをする際には、リラックスして

力みなく行いましょう。

※２.お風呂上り等の筋温が高く、血流の良い

時間に行うとより効果的です。

※３.やりすぎは注意です！1日5分程度を目安と

して行いましょう。

●肩甲骨とは

背中側の上部にある一対の三角形状をした骨です。肩甲骨は、体幹等と直接間接を持たないため

体幹（胴体）や上肢（腕や手）とは筋肉で繋がっています。よって肩甲骨自体は肋骨を覆い、

宙に浮いた不安定な状態になっているため身体の中で最も可動域の広い関節です。

●肩甲骨の動作は主に6種類に分類されます。

6方向（挙上、下制、内転、外転、上方回旋、下方回旋）

・挙上・・・肩をすくめる動作（肩甲挙筋、僧帽筋上部線維、大菱形筋、小菱形筋）

・下制・・・上げた肩を下げる（小胸筋、僧帽筋下部繊維）

・内転・・・胸を張る、肩甲骨を閉める（僧帽筋中部繊維、大菱形筋、小菱形筋）

・外転・・・腕を前に出す、肩甲骨を開く（前鋸筋、小胸筋、僧帽筋上部線維）

・上方回旋・・・バンザイをする（前鋸筋下部繊維、僧帽筋上部線維）

・下方回旋・・・手を背中に回す（大菱形筋、小菱形筋、僧帽筋下部繊維、小胸筋）

●肩甲骨周りの筋肉が固くなると・・・

肩甲骨周りの筋肉が固くなると、肩、首、背中のコリを引き起こして血流も悪くなります。

また姿勢が悪くなることにより痛みやしびれ、脂肪がつきやすくなる等の不調が現れます。

〔Ⅲ〕肩甲骨周りを動かす習慣をつけましょう！
～上方回旋・下方回旋のストレッチ～ ～内転・外転のストレッチ～


