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筋膜の場所

姿勢の教科書 3Ｄイラストで徹底解説より：竹井仁
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生まれた時の形



進化の過程

環境省HPより



ヒトの形を作るもの

• １０兆～１００兆もの細胞が何らかの形で相互作用し、
ヒトと認識できる形になる 

• そのヒトと久しぶりに会っても、特徴があるのでその　
「細胞の束」を認識することができる 

• 変化し続ける細胞を一貫した物理的形状に保っているもの
は何でしょうか？



ヒトの細胞の種類
• 内胚葉由来：上皮細胞 
• 中胚葉由来：結合組織細胞 
• 筋細胞 
• 外胚葉由来：神経細胞 
• 大きく分けるとこれら４つの細胞で人は形成されている



結合組織

• 細胞が構造的に集まり、細胞と細胞外マトリクスによっ
て構成されるものを「組織」という 

• 細胞と細胞をつなぎ合わせる「結合」の役割を持った、
結合組織の複合体を「筋膜」または筋膜網と呼ぶ                
（Thomas W Myers） 

• では結合組織（＝筋膜）の成分は？



結合組織の成分
• 細胞　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
線維芽細胞、筋線維芽細胞、肥満細胞、軟骨細胞、骨細
胞、脂肪細胞… 

• 基質（細胞外マトリクス）　　　　　　　　　　　　　
ムコ多糖類、グリコサミノグリカン（ヒアルロン酸、コン
ドロイチン…） 

• 線維（細胞外マトリクス）　　　　　　　　　　　　　
コラーゲン、エラスチン、レチクリン…
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組織タイプ 細胞 線維タイプ 基質

軟骨 軟骨細胞 コラーゲン 
エラスチン コンドロイチン硫酸

靭帯 線維芽細胞 コラーゲン 
（エラスチン）

（最小の） 
プロテオグリカン

腱 線維芽細胞 コラーゲン （最小の） 
プロテオグリカン

脂肪組織 線維芽細胞 コラーゲン （多量の） 
プロテオグリカン

疎性結合層 線維芽細胞、白血球 
脂肪細胞、肥満細胞

コラーゲン 
エラスチン

（相当量の） 
プロテオグリカン

骨 骨細胞、骨芽細胞、
破骨細胞 コラーゲン 無気塩 

各種カルシウム

各組織の構成材料



各組織の密度、規則性



線維芽細胞
• 通常の線維芽細胞は張力を強めることはできないが、機
械的ストレス下では前筋線維芽細胞に分化する 

• 前筋線維芽細胞はより多くのアクチン線維を生成し、さら
なる機械的刺激や化学的刺激により筋線維芽細胞へと完
全な分化を遂げる 

• 筋線維芽細胞の収縮は神経を介さずに起こる
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筋膜に含まれる感覚受容器
• 筋細胞と結合組織の間（RDCT） 
筋紡錘、ゴルジ腱器官、ルフィニ小体、自律神経終末、パチ
ニ小体（振動） 

• 結合組織の滑走部 
パチニ小体（振動）、自由神経終末



筋膜には『感覚受容器』が豊富
・固有感覚受容器
　　Body　Schemaの再構築　筋緊張の調整
・痛覚受容器　
　　痛み刺激に対する感覚情報を中枢に送っている

身体を動かすことで筋膜は常に中枢神経系に
持続的に意識・無意識のフィードバックを与
える



筋膜の情報伝達

ファッシャル・リリース・テクニック　身体構造のバランスを整える筋膜リリース技術より
共著：James Earls & Thomas Myers　監訳：赤坂清和

情報を伝達する3つのネットワーク
１．ニューロン（神経）
２．毛細血管
３．結合組織（筋膜）



神経系ネットワークの伝達速度
　→241㎞/h
筋膜ネットワークの伝達速度
　→1159㎞/h　

筋膜の情報伝達

新幹線の最高速度は300km/hです

筋膜系の伝達速度は
神経系の速度の約５倍！！　　



筋膜と自律神経系
• 交感神経系の活性化がTGF-β1の発現増加を誘発する。 
• TGF-β1は筋線維芽細胞を収縮させる最も強力な刺激物
質である 

• 精神的ストレス（＝交感神経優位）は、コルチゾールの　
放出量が増加し、コラーゲンの合成を阻害する 

• ルフィニ小体への刺激は交感神経をの活性化を抑制する傾
向がある（Schleip 2003）



筋膜とpH

• ラットの背面下部の浅筋膜に乳酸（pH6.６）を灌流させ
たところ、筋線維芽細胞の収縮が優位に増加した。
（Pipelzadeh & Naylor 1998） 

• 過換気を伴うパニック障害患者では、関節過可動域症候
群の発生率が優位に高く、結合組織がより弛緩している。
（Martin-San-tos et al.1998  Tamam et al.2000）



筋膜と栄養
• 結合組織は主にタンパク質で構成されるため、栄養として
タンパク質を摂取することは非常に重要 

• しかし、動物性タンパク質や精糖の摂取は酸を産生するた
め、間質のpH値を低下させる原因となる 

• pH値が6.５以下に減少すると、線維芽細胞は正常な合成機
能を行うことができない（Geiersperger 2009 他） 

• ビタミン、ミネラル、微量元素は結合組織の安定性に不可欠
であり、コラーゲンで結合する架橋を安定させる



筋膜の状態に影響を与える因子

•合成機能の阻害 

•筋線維芽細胞への刺激



筋膜が硬くなる主
な原因



fascial.comより

http://fascial.com
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筋膜の繋がり
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筋膜とは
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