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森部高史・Kukuna Body代表、MS、ATC、CBP、PES、公認ロルファー™、 
ソースポイントセラピスト
ハワイ大学でATとして活動した後、ロルフィング®を修めた森部氏。ロルフ
ィングおよび筋膜リリースでは筋膜をどのように捉えているのだろうか。生
理学的だけでなく概念的にも筋膜を語っていただいた。

対象としての筋膜
　筋膜は私たちの身体が持つ構造物
として非常に大切なものです。私が
行うボディワークの一種であるロル
フィングでも、筋膜は重力と並んで
非常に重要なものとして扱われてい
ます。ただ一方で、筋膜だけに着目
してロルフィングをしているわけで
はありません。筋膜はあくまでアプ
ローチするものの中の1つの対象です。
　これまで筋膜は筋肉を包む構造物
として考えられてきました。しかし
『アナトミー・トレイン』にも書かれ
ていますが、機能と構造を捉え直す
と、筋膜の網の中に臓器や骨がぶら
下がっていると考えることができる
のではないでしょうか。たとえば食
べ過ぎて臓器が重くなったら、その
部分の筋膜が引っ張られることによ
って波及的に全身の姿勢を崩す。こ
のように考えると、筋膜には全体性
あるいは統合性という意味があると
捉えられます。
　ロルフィングでは、よくクライア
ントもロルファーも「つながる」あ
るいは「広がる」という表現を用い
ます。これまでの経験から関節のア
ライメントや筋の走行が正常になり
（正常は何かという別の問題もありま
すが）、局所ではなく全身的な調和が

取れたときに出てくる感覚だと認識
しています。このように全体的な「つ
ながり」や「広がり」を感じること
ができる全身に張り巡らされた構造
物として皮膚と筋膜があります。ク
ライアントの話と私自身の経験を合
わせると、「つながり」や「広がり」
は身体の深層から感じる感覚ですか
ら、これは筋膜によるものなのだと
考えています。
　また、たとえば筋肉、上腕二頭筋
や大腿四頭筋などは起始と停止を持
っているため上腕や大腿に限局した
存在です。ですから、感覚として惹
起されるのは局所のみで全身のつな
がりは感じられないでしょう。この
ように筋膜は、構造物としてだけで
はなく、個をどのように形づくり、
個がどのように機能するかを見てい
るシステムであり、概念であるとも
いえます。

筋膜リリース
　筋膜リリース実施の方法として、
ロルフィング創始者のアイダ・ロル
フ（Ida Rolf）博士に師事したエドワ
ード・モーピン（Edward Maupin）博
士は、タッチ、プレス、ムーブの順
で行うと言っています（文献1）。触
って、圧をかけて、動かします。

　このムーブは、クライアント本人
に行ってもらうことが基本です。ク
ライアントが身体を動かすことでク
ライアントの骨が動き、骨と骨をつ
なぐ筋膜も動きます。たとえば前腕
手掌側を触って圧をかけていくとク
ライアントの指は次第に屈曲してい
きます（写真1）。そのときにクライ
アント本人に指を伸展してもらいま
す（写真2）。このとき、大きな筋肉
で動かさないことが大事です。
　大腿前面を筋膜リリースするとき、
膝を伸ばすように指示したとしても、
クライアントは大腿四頭筋に過剰な
力を入れてはいけません。指や膝を
伸ばすために、それほど過度な筋収
縮は必要ないからです。そこで私た
ちは適切な言葉で運動を指示します。
指先を遠くに伸ばすのか、指の付け
根を遠くに伸ばすのか。膝を伸ばす
のか、脚全体を伸ばすのか。ここで
も身体の「広がり」を意識させて骨
が伸びるようなイメージで身体を使
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わせます。
　私たちが指示する言葉によってク
ライアントの筋膜リリースに対する
反応は変わりますから、これがクラ
イアントの身体の再教育につながり
ます。骨を伸ばすように身体の「広
がり」を意識して筋膜リリースを行
うことで、関節にわずかなスペース
が生まれ固有受容器の働きが高まる
と考えています。このように高まっ
た固有受容器の働きは、クライアン
トに多くの自身の身体に対する気づ
き（アウェアネス）を高めていきます。
　セルフで筋膜リリースをするとき
にも、ただストレッチポールなどに
手足を乗せてコロコロ動かすだけで
なく、乗せている手足が非常にゆっ
くりと遠くに伸ばされるように意識
してみてください。きっとこれまで
とは違う変化を体感できるはずです。
　プレスの強さは種々の状況に応じ
て変化させますが、一般的によく用
いる圧があります。それは室温に慣
らしたバターに指を当てて溶けてい
くような感覚の圧です。クライアン
トの皮膚に軽く触れて馴染んだら、
触っている部分に自分の体重を預け
ていきます。そうすると、まるでバ
ターが溶けるかのように、触ってい
る掌や指先がクライアントの身体の

深層のほうへ沈んでゆきます。室温
に慣らしたバターの深層に指を入れ
ようとするとき、勢いよくグッと押
してもうまくいかないでしょう。し
かし、適度な圧をかけ続ければ自然
と深層に入っていきます。そしてあ
るところまで沈むとコツンと止まる
ところがあります。それがその時点
でそのクライアントにアプローチで
きる最深層です。
　筋肉には浅層筋と深層筋があり、
それぞれの筋肉に筋外膜、筋周膜、
筋内膜がありますが、無駄な力が入
っている人、骨のことを意識せずに
筋肉主体で動かしている人は、なか
なか深層まで入っていきにくい印象
です。ですから、最初は比較的浅層
へのアプローチとなります。すると
次第に表層が緩んでゆくことで、深
層へのアプローチが可能になります。
最終的には深層にもアプローチする
ことができます。とはいえ、深層だ
からといって、圧が強くなるわけで
はありません。場合によっては非常
に軽く触る程度の繊細なタッチを用
います。
　この辺りはクライアントの特性を
見て判断しています。たとえば筋肥
大のためのトレーニングばかりをし
て身体がガチガチな人には、初回か

ら強めの圧を与えて一旦楽になる感
覚を覚えてもらうかもしれません。
常に興奮気味な人には、落ち着かせ
るために、優しい圧のかけ方を選択
するかもしれません。以前のロルフ
ィングは、身体中が真っ赤になるよ
うな、強い圧を加えていたと聞きま
す。ロルフ博士は強い圧がかけられ
なさそうな身体の小さな人は弟子に
取らなかったともいいます。
　そのようなやり方も大事ですが、
次第に強い圧だけでは交感神経が亢
進してしまうのではないかという考
えが起こり、軽めのタッチを用いる
方法も行われるようになりました（そ
れがいわゆる「筋膜リリース」と一
般的に呼ばれているものとは違うと
は思いますが）。現在ではその混合型
がよく用いられているようです。腸
腰筋へアプローチするのに腹壁を強
く押されたら、誰だって不快感を覚
えるでしょう。それは本当に必要な
ことなのか、その人がベッドから降
りたときにその人は全体としてちゃ
んと動けるようになっているのか。
筋膜リリースをすることだけが目的
ではなく、どのようにアプローチす
るかは、ほかの部位との「つながり」
を見ながら、その人が全体としてよ
くなることを考えなければいけませ

写真 1　前腕手掌側に圧をかけていくと指は次第に屈曲
していく

写真 2　本人に指を伸展してもらう
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ん。

なぜ筋膜か？
　意外に聞こえるかもしれませんが、
ロルフィングを行っている最中には、
私は筋膜よりも骨のほう、つまりア
ライメントを意識しています。たと
えば大腿骨に対して脛骨が外旋して
いたら、下肢の「つながり」はよく
ありません。1つの関節アライメント
の変化は、隣接する関節のアライメ
ントを変化させて全身に影響を及ぼ
します。さらにアライメント異常は、
関節だけでなく、その周囲にある筋
肉とその筋肉を取り巻く筋膜にも捻
れを生じさせ、筋肉の使い方や動き
に影響を与えていくでしょう。
　筋膜と骨との関係を説明するのに、
よくテンセグリティという概念が用
いられます。写真 3～ 5のおもちゃ
のように互いの棒は触れ合うことな
く、ゴムの張力によってつながれて
います。これを人体に当てはめると、
棒が骨を指し、ゴムが筋肉や筋膜の
結合組織を指します。全体が統合的
に働いているときはよいのですが、1

カ所が固まっている、あるいは筋力
が低下していると、うまく形が整い
ません。形が崩れると他の部分の結
合組織が引っ張られたり緩んだりし
てしまいます。人の場合は神経系の

働きがありますから、これほど単純
ではありませんが、コンセプトとし
ては理解しやすいと思います。人間
の骨格やアライメントには個人差が
ありますから唯一絶対の理想的なア
ライメントが存在するわけではあり
ませんが、力学的に考えてより負担
の少ない位置に整えば不必要な筋収
縮は起こらずリラックスするでしょ
うし、動きやすさも出てくるでしょ
う。テンセグリティのおもちゃでい
えば、どのゴムも張っていることも
緩んでいることもない状態です。
　さて、骨・アライメントを指標に
すると言いましたが、直接的に骨の
位置を直すことが目標ではありませ
ん。最初に触れた通り、筋膜はその
中に内臓や骨を吊るしていると考え
られますから、筋膜を通して筋や骨、
関節に正しいアライメントを教育し
ていくことが肝要です。
　このように筋膜へのアプローチが
重要となるのは、筋膜は全体性・統
合性を持った全身に広がる構造物で
あり、そのように考えられるシステ
ム、概念だからです。生理学的にも、
筋膜にはルフィニ小体、パチニ小体、
自由神経終末などの感覚受容器が筋
よりも多く存在しているといわれて
います（文献2）。さらに、筋膜は頑
丈な組織です。生体から筋膜だけを

取り出したら、それだけで自立する
ともいわれるほど強く、個を形作っ
ています。それらの中に臓器や骨が
吊るされているとしたら、臓器や骨
の位置を直接的に変えるよりも、筋
膜に働きかけて中にあるものの位置
を変えたほうがよいのではないでし
ょうか。

柔らかさは目指さない
　ロルフィングをしていると、筋膜
の周囲が柔らかくなる実感がありま
す。ただ、そのときに起こっている
生理学的な変化は100％解明されて
いるわけではありません。エド博士
は彼の著書の中でロルフ博士は筋膜
だけが変化する理由だと考えていた
わけではなく、細胞間質の変化につ
いても言及していたとしています。
ほかに、筋肉の緊張が緩和した結果
だと言う人もいます。私は組織間の
滑動の影響もあるのではないかと感
じています。さらに滑動のしやすさ
は、体内に持つ水分の差ではないか
と感じることがあります。
　感覚としてですが、体内水分量が
足りていない、乾いている人ほど組
織間が滑動しにくいからです。筋膜
と筋あるいは筋と筋が滑動するとき
には、コラーゲンが伸びるのではな
くてコラーゲンに付着するグリコサ
ミノグリカンが滑動するといわれて

写真 3　テンセグリティの説明で用いられる模型 写真 4　容易に変形する構造となっている
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います（文献 3、4）。グリコサミノ
グリカンには水分が必要です。こう
いった理由も含めて触知できる感覚
として水分の少ない人は滑動しづら
い印象があります。あるいは水はい
ろいろに形を変えられますが、考え
方の柔軟な人は滑動しやすい印象が
あります。いずれにしても、まだわ
からないことが多い分野で、柔らか
くなっているのが本当に筋膜なのか
さえもわかりません。ともすると形
づくっているもの、全体を包括して
いるもの、そしてアプローチしやす
いものとして筋膜が存在しているか
ら、筋膜を意識しているのかもしれ
ません。

　ここまでロルフィングと筋膜リリ
ースとを同様に扱ってきましたが、
決定的な違いがここにあるように感
じます。筋膜リリースでは筋膜を対
象にしますが、ロルフィングでは個々
の身体を対象にしています。私はロ
ルフィングを行うときに、アライメ
ントに注意を払います。自分が触れ
ているところはあまり見ずに、足を
触りながら肩を見たり全身の姿勢や
呼吸や表情を見たり、クライアント
の身体から発せられるイメージを感
じ取ろうとします（写真6）。筋膜だ
けに意識を注いでいるわけではあり
ません。それは、筋膜が柔らかくな
ったことが何につながるのかという

ことです。張っているから伸ばす、
緩める、広げるというだけではなく、
伸ばした、緩めた、広がった結果、
どこの何につながるかを考えます。
局所だけでなく、全体的に捉えます。
その部位だけにアプローチするテク
ニックと、ロルフィングで用いられ
る手技は筋膜リリースと類似してい
るのかもしれませんが、そこが差異
なのではないかと思います。
　またロルフィングではアウェアネ
スを大事にします。ロルフィングの
セッションを通して知覚が刺激され、
敏感になることにより、よい感覚を
得ると、その感覚に沿って動作を行
うようになります。そうすると、さ
らなる動きやすさや、よい感覚が呼
び起こされます。ですから、固有受
容器が豊富で全身に張り巡らされて
いる筋膜は最も大きな対象の1つで
す。
　このほかにも、視覚や聴覚、考え
方や心理面への影響も考慮します。
ボディワークと関わりのあるエネル
ギーワークの分野では、筋膜には記
憶が留まるともいわれています。実
際に古傷の部分にアプローチしてい
ると感情が解放され泣き出す人もい
ますから、そのようなことがあるの
かもしれません。非常に多岐にわた
る部分を考慮しながら、骨を指標に

 『アナトミー・トレイン』に図示されて
いることから、筋膜のある一定のつなが
りのみを意識して見てしまう人がいるよ
うです。私がロルフィングを学んだとき、
『アナトミー・トレイン』に関連した解
剖学教室での研修がありましたが、研修
に際してどこからどこへのどのような筋
膜のつながりが見たいか聞かれました。
つまり、筋膜をたどれば身体はどのよう
にでもつなげられるのです。
　決して「フロントライン」「サイドラ
イン」と明確に分かれているものではな
く、たとえるなら海と同じです。ここか
ら手前は太平洋で、ここから先は大西洋
だと区別できません。人の身体も同じで

フロントラインとサイドラインがつなが
っているかもしれません。何よりトーマ
ス・マイヤー氏自身が年を追うごとに新
たなラインを増やしていっています。
　ですから身体を見るときには、解剖学
の知識があったほうがより細かく見るこ
とができるでしょうし、いくつかのライ
ンを知っておけばある視点から全体を捉
えることができるかもしれません。その
上で 1つの身体として捉えることが重要
です。1つの身体を近寄って見るときと
離れて見るときとに分けて、どちらでも
見られるようにしておくとよいと思いま
す。

■全体として見る

写真 5　変形してもゴムの張力によって戻る 写真 6　特定のどこかをみているわけではないようだ
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しつつ、主に筋膜を対象にアプロー
チしています。

全体を捉えるきっかけとして
　アスレティックトレーニングでは、
キネティックチェーンという言葉が
語られています。少なくとも10年前
のアメリカでは、系統立てて勉強し
ている人はそれほど多くいませんで
した。しかし、スポーツ現場では「足
首をケガしたら、次は膝をケガしや
すい」と経験的に語られてきました。
ただ、それを説明する理論が十分で
はなかっただけです。そこで受傷後
には少なくとも遠位と近位の２関節
の評価とアプローチはしておこうと
考えるようになりました。膝関節を
ケガしたのであれば、次のケガにつ
ながらないように予防的に下腿と大
腿にアプローチしておくということ
です。
　ハワイ大学でアスレティックトレ
ーナーとして勤務していたときにも
この考えはありましたが、それでも
まだ局所にとらわれていたと思いま
す。あるいは体操選手や表現系スポ
ーツ選手を担当していれば違ってい
たのかもしれませんが、当時主に見
ていたバスケットボールでは身体が
統合されているわけではないので、
筋力でごまかせてしまうような選手
が多くいました。今では局所のみへ
のアプローチは、次に全体のバラン
スを崩してしまう可能性のあること
がわかります。たとえばアプローチ
した関節が動きすぎてしまうことで、
かえって姿勢やリズムを崩すことが
あります。ただし、どこか局所に不
快感や違和感があるのであれば、そ
の局所へアプローチすることはよい
ことだと思います。その場合は、新
しい局所に全身を順応させる時間が
ないとうまく動けませんから、可能
な限り局所へのアプローチ後の全体

の動きを見て統合させるようにして
います。
　ただし100％を目指す必要はあり
ません。ロルフィングでもベッド上
で100％完遂させるわけではありま
せん。アプローチして感覚を繊細に
しておいて、その後に動かしてもら
うことで自分の身体に馴染ませてい
きます。そのような感覚や方法を自
分自身で持ってもらって、自分自身
で自分の身体を気づいて支えられる
ようにしてもらうことが理想です。

ロルフィングの適否
　自分で自分の身体を支えるために
多くのことを気付いてもらう手段と
して筋膜へのアプローチは、たくさ
んの人にとって有益でしょう。より
効率よく自分の身体を動かしてもら
うことができます。トレーニングに
よって動作の効率性を上げていくこ
ともできるでしょうが、それとの違
いは体系立てられた方法で他の人に
委ねることです。交感神経が亢進し
ない状態で変化を感じられます。
　また、トレーニングではどうして
も自分の持つパターンで動いてしま
います。そこにエラーが存在すれば、
ともするとエラーの刷り込みになり
かねません。ロルフィングでエラー
が全てなくなるわけではありません
が、ほかの人に身を委ねつつ、自分
の中でこれまでとは違う感覚を持ち、
新たな基準をつくっていくことがで
きます。ロルフィングのように、ア
ウェアネスを大事にしながら動作教
育を行う受動的な方法は多くないで
しょう。ですから、運動のベースを
つくるにはとてもよいものだと思い
ますし、だからこそロルフィングは
「身体の再教育」といわれるのだと思
います。
　一方、ロルフィングは即時的に痛
みを取ることは目的にしていません。

ロルフ博士は「ロルフィングを受け
たら痛みがなくなった」と言うクラ
イアントに「それは不幸なことだね」
と返したといいます。このクライア
ントは痛みが取れてもなお、痛みに
とらわれてしまっています。しかし、
ロルフィングで求められる焦点はそ
こではありません。アスレティック
トレーナーを経てロルファーとなっ
た私のところに、もし足関節に急性
炎症のあるクライアントがきたら、
その部位を触れて何かをしようとは
しないでしょう。痛みのために緊張
した下腿の筋膜リリースを行って足
関節への負担が減るようにするかも
しれませんが、その上で必要に応じ
て医療機関に紹介します。ですから
ロルフィングは結果を急ぐ人には不
向きでしょう。下腿への筋膜リリー
スが、結果としてリンパの流れをよ
くして腫れや痛みを抑えるかもしれ
ませんが、それを目的にロルフィン
グを行うわけではありません。ロル
フィングによってさまざまな結果が
起こることは経験していますが、こ
れは治療ではありません。
　たとえば安静時痛があって何をし
ても痛いというなら、まず医療機関
にかかるべきでしょう。そこで痛み
を抑えてもらうことは大事です。痛
みが一時的にであれ抑えられれば、
その後の回復に大きく影響します。
ただし、漫然と「痛みがあるから痛
みを止める」と短絡的に考えること
とは違います。その痛みの原因とし
て筋膜の捻れがあるなら、ロルフィ
ングを行うのもよいでしょう。もち
ろん筋膜が全ての原因ではありませ
ん。しっかりと原因を捉えて対処す
ることが必要です。

科学による解明に期待
　アスレティックトレーナーを経験
した立場から言うと、筋膜リリース
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をしたから楽になった、動きやすく
なったというだけで終わってしまっ
てはもったいないと思います。筋膜
は固有受容器が多く存在する全身に
広がる器官ですから、そこに刺激を
加えることで、さまざまなところに
変化が現れるはずです。アスリート
は知れば知るほど敏感になります。
ですから、筋膜リリースによって生
じた動きの変化を、動作を見ている
トレーナーと動作を行う選手とでデ
ィスカッションして深めていけると
よいでしょう。
　筋膜リリースをする側からみると、
この階層（レイヤー）までアプロー
チできると感じるところで、クライ
アントが痛みを訴えることがありま
す。そのような場合にはうまく信頼
関係が結べていないのかもしれませ
ん。会って何回目か、セッションが
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始まってどれくらい時間が経過した
か、あるいはコンテイナーと呼ばれ
る周囲の環境はどうか。ですから、
筋膜という構造物ではなく、筋膜を
1つの対象として人を見ているので
す。ロルフィングはテクニックでは
ありません。そう捉えると、これま
での話も理解していただけるのでは
ないかと思います。
　とはいえ、筋膜はまだまだ未解明
のことばかりです。筋膜の国際会議
がはじめて開かれたのが2007年です。
極端な話ですが、ひょっとすると明
日には全てがひっくり返ってしまう
かもしれませんし、これからもっと
面白いことも出てくるでしょう。科
学による裏づけも大事ですし、それ
にアイデアを与える臨床も大事だと
思って取り組んでいます。
 （紀平晃功、浅野将志）
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