
健康的に柔軟性を
手に入れる

　フィジカルセラピストの
高田です。前回はストレッ
チが引き起こす問題点につ
いて書きました。今回はど
うすれば健康的に柔軟性を
手に入れられるか考えてい
きましょう。
　筋肉や筋膜を機能的に伸
ばしていくために大切なの
は、まずはほぐすことです。
筋肉は本来収縮していない
ときは柔らかく１つ１つの
筋繊維がほどけた感じで
す。しかし、筋肉は過度の緊
張が続いたり、けがをした

りすると周囲の筋膜などと
癒着して少しずつ固まって
しまいます。そうするとコ
リコリした硬い粘土のよう
になっていきます。肩凝り
で悩んでいる人の肩を触る
とコリコリとした塊がある
ことが多いですが、これは
こうした筋肉、筋膜が癒着
して固まったものです。こ
うした塊は肩だけでなく身
体中で起こります。
　いったん塊ができるとそ
れをストレッチで解決する
のは不可能です。塊をいく
ら伸ばそうとしても、その
前後の組織が伸びるだけで
肝心の塊はそのままです。
輪ゴムを結って伸ばして
も結っている箇所は伸びな
い、そんな感じです。
　ではどうするか？　ほぐ
してから伸ばしてあげるの
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が一番です。フィジカルセ
ラピーに毎日のように通い
筋肉、筋膜をほぐしてもら
うのも１つの方法ですが、
コスト面などからあまり現
実的ではありません。そこ
で「フォームローラー」と「ラ
クロスボール」を使った自
分で行えるマッサージをお
勧めします。
　まずフォームローラーでは、
太もも、ふくらはぎ、背中と
幅広い範囲をほぐすことが
できます。そしてラクロス
ボールは肩まわり、骨盤まわ
りなどをピンポイントでほ
ぐすことができます。使用
方法ですが図のように床に

横になり患部にローラーや
ボールを当てます。「痛い」と
思う部位が硬直している部
位と思われます。多少の痛み
を感じる程度に自分の体重
をかけて調節してください。
　ゴロゴロと激しく動かす
のではなく、じわ～っとゆっ
くり動かすほうが効果的で
す。時間については個人差
がありますが、１カ所の患
部（例えば肩）に５分ぐらい
が目安です。次の日に筋肉
痛のような揉み返しが起き
る場合は時間を減らしま
しょう。その後に軽いスト
レッチなどをすれば、より
効果的ですね。

肩凝りの部分を触ると塊のようなものを感じるはず

フォームローラー

図）フォームローラーはこのように使います
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