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IDストレッチングというのは、個別的

筋伸張法（Individual Muscle Stretching）

のことで、主に伸張性の低下した個々の筋

を対象とし、筋緊張の低下、可動域および

柔軟性の改善などを目的として、個々の筋

走行および筋連結を意識し、同じ運動方向

に関与する筋群のなかでも、目的とする筋

がもっとも効率よく伸張できる他動的スト

レッチング法です。このストレッチング法

は、筋緊張抑制のためにⅠb抑制および等

尺性収縮を取り入れたスタティックストレ

ッチング法の範疇に分類されます。

たとえば上肢を挙げるときに拮抗筋とし

て働く三角筋の後部線維、上腕三頭筋長頭、

広背筋などは、それぞれ筋の走行が違って

います。たとえば三角筋の後部線維の筋緊

張亢進により可動域が制限されているので

あれば、その筋線維を伸張する必要があり

ます。そのために各筋の走行を理解してい

れば、一番効率のいい伸張方向が見つかり

ます。

このように同じ運動方向に働く筋群、あ

るいは運動を妨げるように働く筋群でも、

それぞれの筋走行が違うので、それぞれに

適した伸張方向があるはずで、それを考え

てストレッチするのがIDストレッチング

です。

ある部位に痛みがあったときに、画像に

よって器質的変化が認められた場合でも、

前述したように軟部組織の機能的変化とオ

ーバーラップしている可能性があるので、

まずは軟部組織を疑ってみます。まず、痛

み部位に該当する筋に対して、等尺性収縮

を負荷し、可動域が拡大するかどうかを検

討します。可動域が拡大したら、痛みを発

現しているのは筋肉からと予想されるの

で、圧迫して痛みが再現できれば疼痛抑制

を施行し、その後、当該筋をIDストレッ

チングします。等尺性収縮によって、可動

域に変化がみられない場合では、結合組織

からの痛みであることも考えられます。当

該の結合組織への圧迫によって痛みが再現

できれば疼痛抑制が可能です。なぜなら結

合組織にはポリモーダル受容器が分布して

いるためです。また、筋肉へのストレッチ

ングを利用して、結合組織へのストレッチ

ングも可能です。これらのことを行っても、

まったく可動域に変化がなく、痛みの閾値

にも変化がない場合には器質的な変化が問

題だと考えられます。

軟部組織由来の痛みであると評価できれ

ば、本人は痛みの部位がわかりますので、

問診し、その部位を触診します。このとき

に筋走行を理解していると、どの筋肉が痛

みの原因になっている可能性があるか判断

できるので、触診時に指の動かす方向が決

まります。触診の方法としては、まず当該

筋の筋表面まで垂直に指を押し当て、次に、

筋線維に対して直角方向に指を動かしま

す。したがって、筋の三次元的走行などを

理解していないと触診ができないというこ

とになります。

また、筋肉痛が存在する部位は筋緊張が

亢進しているので、必ずと言ってよいほど

硬いのが特徴です。これを筋硬結といいま

すが、すべての筋硬結部が痛みを出現して

いることはありません。患者さんや選手が

痛みを訴える部位で筋硬結を見つけること

が重要で、その部を圧迫することにより、

痛みが再現できます。圧迫して再現した痛

みと患者さんが訴える痛みとが同じである

必要があります。

次に、運動検査により痛みの部位を確定

します。軟部組織は強く伸張することによ

り痛みを再現できるだけでなく、短縮する

方向に縮めても痛みが再現するのが特徴で

す。短縮する方向では筋肉は弛むと考えら

れますが、腕を挙げると肩の前部に痛みを

訴える人や腰を反らすと腰部に痛みを訴え

る人が多くいます。これらの動作のとき、

痛みは短縮方向に動いている三角筋前部線

維や脊柱起立筋から痛みが出ています。患

者さん自身がこれらの筋を収縮させた結

果、痛みが出現することは理解できると思

いますが、他動的に筋を短縮する方向に動

かしても同様に痛みが再現できます。これ

は筋を短縮することにより、筋膜などの結

合組織に機械的な刺激が加わるため、ポリ

モーダル受容器が興奮することによると考

えられます。

腕を挙げたとき、肩の後ろが痛い人もい

ますが、前が痛い人も多くいます。膝を屈

曲したときに痛みを訴える場合でも、膝の

後ろが痛いという人も多くいます。患者さ

んの訴えをよく聞いて治療にあたることが

大前提ですが、そのときに痛みの原因が関

節と思うか、筋肉など軟部組織が関与して

いるかと思うかによっても大きな違いがあ

ります。

これらの評価により痛みの部位が判別で

きた後は，患者さんに治療しやすい肢位に

なっていただき、前述のDNICアプローチ

により痛みを軽減あるいは消失させます

（図13）。DNICアプローチ後は筋緊張が低

下していますので、当該の筋肉に対して

IDストレッチングを施行します。
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