
オンラインスクール
【上級講座】筋膜ってなに？

筋膜とは 筋膜リリース アプローチ効果
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むか～しからの疑問です

本田コーチはよくこんなことを思います↓↓

何でもかんでも『筋膜』って言いすぎじゃね？

p そもそも筋膜ってなに？

p その定義は？

p 筋膜にアプローチしたらどうなるの？
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日本でも有名な筋膜
p 足底筋膜 （plantar fascia）
p 腸脛靭帯 （iliotibial band : ITB） ※厳密には靭帯ではなく筋膜です
p 胸腰筋膜 （thoracolumbar fascia：TLF）
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これ全部筋膜へのアプローチ？

© Copyright 2023 未来アスリートプロジェクト



膜とは

膜とは “人体に広がっている結合組織系の軟部組織成分”
＝ 人体全体の張力伝達システムである繊維性コラーゲン組織（靭帯や腱、筋膜も含む）
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Schleip R., et al.(2015) 『膜・筋膜』



筋膜 (fascia) とは

Fasciaとは、皮膚、皮下組織、脂肪層、膜組織まで含む広い括りの組織。

『筋膜は構造の器官であり、三次元空間で身体を正しく保つための器官である』
-Dr. Ida P. Rolf-

～ fascia ≠ （日本でいう）筋膜 ～
※本来のfasciaの意味は、日本のような限定的なものではない。
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筋膜（muscle fascia：MF）

筋外膜 （Epimysium）

↓

筋周膜 （Perimysium）

↓

筋内膜 （Endomysium）
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https://www.purephysio.com.au/blog/what-is-fascia/
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筋膜の主要な４層

① 皮下脂肪筋膜 （浅筋膜）

② 軸性筋膜, 四肢筋膜 （深筋膜）

③筋外膜、筋周膜、筋内膜
（※）muscle fascia ＝ （日本でいう）筋膜

④ 髄膜筋膜

⑤ 内臓筋膜
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https://core-fit.jp/product/facepointer/column/column-1613/

Schleip R., et al.(2015) 『膜・筋膜』 p11-17.

https://core-fit.jp/product/facepointer/column/column-1613/


“筋膜リリース”という言葉の誤解
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筋膜リリース 筋膜をベリベリ
剥がしていく



癒着している筋膜を剥がす？
そもそも癒着が起こるのは、

p 外科的外傷後
p 病理的なもの
p 遺伝的なもの

以外での人間の筋膜癒着、瘢痕組織形成、
または筋線維症の存在はない。
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https://www.physio-network.com/blog/myth-busting-adhesions/
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フォームローラーは筋筋膜のためではない

「筋膜を剥がす」≠「筋膜リリース」
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圧力刺激 ＋ （振動刺激）
↓

組織のゆるみ



フォームローラーの効果

p 可動域の向上

p 筋筋膜の移動距離の向上による感覚の変化

p 運動後の筋肉痛を軽減。
→間接的に血液循環の向上による老廃物の排出
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Cheatham SW., et al.(2015)



フロッシングバンドの効果

p 筋肉内の組織（Fascia)の流動性が高まる

p 血中の一酸化窒素濃度の上昇により血管を拡張させる。

p 間接的に運動神経のトーンの低下が起こる。
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IASTM

© Copyright 2023 未来アスリートプロジェクト



皮膚を介した触覚へのアプローチ
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強い触圧覚刺激が脳に入力される



指でつまんで引っ張り上げる
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つまむ＆引っ張る
＋

随意運動
↓

皮膚、皮下組織の
滑走が生まれる



筋膜リリースのまとめ

p Fasciaとは、皮膚、皮下組織、脂肪層、膜組織まで含む広い括りで捉えられる組織。

p SMRは硬い筋膜を物理的に剥がすものではない。（触圧覚刺激によるアプローチ）

p スポーツなどの過活動で疲労すると組織間の粘性が向上し、筋筋膜の滑走が低下する。

p Fasciaリリースは組織の滑走性を促し、痛みの抑制や感覚の変化が期待される。
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