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本誌の連載「広がるスポーツ鍼灸」で執筆

していただいた朝日山先生は、神奈川衛生

学園専門学校で教鞭をとり、朝日山治療室

で治療にもあたっている。元陸上長距離選

手で、日本体育協会公認アスレティックト

レーナーであり、日本陸上競技連盟医事委

員会トレーナー部A級トレーナーでもあ

る。最近、『競技力向上と障害予防に役立

つ　経絡ストレッチと動きづくり』（向野

義人編著、朝日山一男・籾山隆裕著、大修

館書店、2006）を刊行した。ここでは、

神奈川県二宮町での転倒予防教室と神奈川

県立体育センターで開催されたソフトテニ

ス選手対象のフィジカルケアの教室を取

材、そこでの経絡ストレッチを中心に紹介

する。

経絡ストレッチとは
経絡ストレッチは、前項で紹介した経絡

テストによって発現された「痛み、つっぱ

り感、だるさ、違和感」などによって、動

きに制限を引き起こしている経絡部位をス

トレッチし、動きの改善を行うものである。

後ほど紹介するが、実際のストレッチと

見た目はさほど変わらない。しかし、従来

実施されてきたストレッチは、張りやコリ

など違和感のある筋を伸展させるもので、

どちらかというと局所的な観点から目的と

する筋へアプローチする方法であった。し

かし、スポーツでも日常生活でも「動き」

は全身的なものがほとんどで、多くの関節

が連動して行われている。前項で紹介した

ように、経絡テストは全身の動きを経絡の

視点で捉えたもので、動きの全身性から問

題を発見、対応しようというものである。

そこから生まれた経絡ストレッチは以下の

ようなポイントを含んでいる。

①自らの動きの問題点を修正し、効率のよ

い動きができるストレッチ

②自らの動きの問題点を察知し、傷害を予

防するストレッチ

③傷害が発生したとき、治療に結びつくス

トレッチ

また、特徴、原則、注意事項を次頁別掲

欄にまとめたので参照していただきたい。

経絡ストレッチを
現場で指導するときのポイント
朝日山先生は向野教授が福岡ユニバーシ

アードで経絡テストを公表されたときに現

場に居合わせ、以来経絡ストレッチに取り

組んでこられた。現在は、高齢者やスポー

ツ選手などに現場でわかりやすい経絡スト

レッチをはじめ、それに伴うマッサージ、

筋力トレーニングなども指導されている。

経絡ストレッチについては、次号から朝日

山先生に連載形式で詳しく紹介していただ

くので、この特集では、スポーツ現場や日

常生活で実施するに際して押さえておくべ

きポイントを中心に紹介しよう。

まず、経絡ストレッチは経絡テストを行

い、異常部位（制限経絡）を発見して、そ

れに対応するストレッチを行うというのが

大原則になる。

「経絡ストレッチは、向野先生が経絡テス

トを考案され、そこから鍼治療、またスト

レッチやマッサージへと応用が進んできた

ものです。鍼灸の先生だと鍼刺激を用いる

ことになりますが、転倒予防教室やスポー

ツ選手を対象とした教室などでは、経絡テ

ストのすべてを実施するのはむずかしいの

で、いくつかを抽出して行っています。経

絡についても詳しい知識がないと経絡スト

レッチができないかというとそうではな

く、基本的に前面・後面・側面（２つ）の

４つの面で捉え、経絡はこの４方向に走っ

ていると捉えていただく。そして、前屈し

て異常を感じれば後面を、後屈してなら前

面をというように逆側を伸ばすようにして

もらいます」

実際の方法は後ほど紹介するが、現場で

実施する際のポイントとしてまずこの朝日

山先生の“大枠”での捉え方を覚えておい

ていただきたい。

経絡ストレッッチの実施
では、実際に経絡ストレッチをどう行う

か、その手順を記しておこう。

①まず、経絡テストを行う。P.12に示し

た30種類を実施する。しかし、原理を知

るのであれば、自然立位から前屈、後屈、

側屈を行うだけでも制限経絡を発見できる

ことが多い。そして、前屈でつっぱり感、

痛み、違和感、だるさなどがあれば、反対

側の後面をストレッチすることになる。

②制限の多い経絡部位をストレッチする

（予防および治療、図１参照）。

③ストレッチ後の効果を判定する（効果判

定）。

たとえば、立位から後屈して制限があれ

ば、大腿四頭筋のストレッチを行い、再び

後屈して制限の改善を確認することにな

る。

基本的な流れ、手順はこのようになるが、
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