
 

 

 

 

	

	
 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

肩のインナーマッスル 
 
 肩の関節は、複数の筋⾁が張り巡らせていて、⼤
きくは肩の表層にあるアウターマッスルと、肩の深
層にあるインナーマッスルがあります。それぞれ役
割があり、アウターマッスルは「⼤きな⼒を発揮す
る時」に活躍し、インナーマッスルは「関節をしっ
かりと固定する」ときに活躍します。 
 今回は、四⼗肩、肩痛の予防に効果的な肩のイン
ナーマッスルを鍛える⽅法を紹介します。 
 

肩こり解消、四⼗肩、五⼗肩予防、
肩痛予防！ 
 
 肩のインナーマッスルの場所ですが、肩甲⾻を触
るとインナーマッスルの⼀部に触れることができま
す。指で抑えると「イタ気持ちいい」場所です。こ
のインナーマッスルは、普段あまり意識しないので、
筋⾁が⼗分に伸び縮みしていない可能性が⾼いので
す。（⾎⾏不⾜状態） 
 
  
 
 

	

	
 

 この肩のインナーマ
ッスルは、棘上筋（きょ
くじょうきん）、棘下筋
（きょくかきん）、⼤円
筋（だいえんきん）、⼩
円筋（しょうえんきん）、
肩甲下筋（けんこうかき
ん）などの総称で、すべ
て肩甲⾻、腕の⾻（上腕
⾻）についています。腕
を真横から上げる、腕を
上げた状態で腕を固定 
させるという役割があります。 
 
 インナーマッスルの⼀部の筋⾁が硬くなると、肩甲
⾻の動きが鈍くなり 
・腕が上がりにくい 
・腕が回らない 
という症状が現れます。 
 
⾮常に⼩さな筋⾁なのですが、肩や腕の動きのリズム
をつくる役割を担っていて、腕を上げやすくしたり、
腕の運動をスムーズにしてくれているのです。 
 

鍛えるだけでなく、アフターストレ
ッチを 
 
筋⾁は鍛えてばかりでは、筋⾁は硬くなってしまいま
す。筋⾁を硬くならないようにするには、筋トレ後の
ストレッチが重要です。なるべく、肩周りに⼒を⼊れ
ずにストレッチすることがポイントになります。はじ
めのうちは、タオルを使ったストレッチで肩のインナ
ーマッスルを伸ばすことをお勧めします。 
 
では、肩のインナーマッスルのトレーニング法を紹介
します。 
  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
  

  

  

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

発⾏：パーソナルトレーニング どこでもフィット  
⼤阪市阿倍野区⻄⽥辺 1-19-1-202 
御堂筋線「⻄⽥辺駅」より徒歩１分 

 

ホームページ http://www.dokodemofit.com 
Facebook ページ http://www.facebook.com/dokodemofit 
 

＜⽅法＞ 
１）ペットボトルを⽤意します（男性500ml、⼥性250ml） 
２）頭を⽀えて、横向に寝ます 
３）上になった⼿でペットボトルをつかむようにして持ちます 
４）その⼿の肘を直⾓に曲げ、脇を締めてます 
５）息を吐きながら、肘を固定しながら、ゆっくりペットボトルをあげます 
６）息を吸いながら、元の位置に戻ります 最⾼１０回繰り返します 
 

＜⽅法＞ 
 
１）⻑めのタオルを⽤意します 
 
２）右⼿で、タオルを持ち天井にあ
げます（タオルは背中に） 
 
３）左⼿で、タオルの下を持ちます 
 
４）ゆっくりと右⼿を上にあげます 
→ 同時に左⼿があがります 
 
５）⾃然呼吸で30秒間静⽌します 
 


