
       

 

 
 
 

 

Seasonal Flow Yoga 
春のシークエンス作り編 復習⽤ 

 

 

 

 

Kukuna yoga   Yuka 

  



《「春」の養生》 
 
①  日の出と共に起き、伸びをする 
  朝に活発に動くことによって、『肝』に蓄えられている「血」が活発に全身にまわり、「筋」が活
発に動くことによって、また『肝』も活発になる。 
『肝』が活発に働くのは朝４時から８時ごろ。 
（夜の間は『肝』戻って収められている） 
その時間帯に怠かったりやる気が出ない人は、少し筋肉を動かそう！！ 

 
②  夜は身体だけでなく目を休めよう。 
各部分に配分されていた「血」が横になることによって『肝』に戻ってくることができる。 

  夜間に「目」を使い過ぎると「血」が『肝』に戻って休むことができないため、眠りが 浅くなる
上に『肝臓』の働きも悪くなる。 

 
③  デトックス、出すこと！！！ 便、尿、汗！！！ 
冬にため込んでいたいらなくなったものをまずはしっかりと出すこと！！！ 
体の中で眠っていた持病やアレルギーが吹き出してくる。 
「陽の気」が身体の上部に停滞することで、のぼせや不眠、イライラ、肌荒れに繋がる。 
熱がたまると乾燥につながり、肌荒れや、花粉症を引き起こす。 

 
④  軽く汗をかく運動をする。 
「血」の巡りが悪くなると、ぎっくり腰、肉離れ、肩こり、痺れ、足がつるなど「筋肉」の症
状が出る。 

 
⑤  ストレスを溜めない。のんびり過ごす。 
  疏泄機能を思い出しましょう。 
  ストレスは最も『肝』を傷付けます。 
 
⑥  軽く汗をかく運動をする。 
「血」の巡りが悪くなると、ぎっくり腰、肉離れ、肩こり、痺れ、足がつるなど「筋肉」の症状が
出る。 

 
⑦ ストレスを溜めない。のんびり過ごす。 
  疏泄機能を思い出しましょう。 
  ストレスは最も『肝』を傷付けます。 
  
  



⑧ やりたいことはやる！ 
 押さえつけられることがストレスになる季節。 
 自分のやりたいという気持ちを大切にして、チャレンジして行こう！ 
 
⑨ 食養生 
 ・季節の食材を食べる。 
  （菜の花、新玉葱、春キャベツなど） 
 ・酸味のあるものを食べるが食べすぎないように気をつける。 
  （酢の物、レモン、梅干しなど） 
 ・造血作用のある食材を食べる。 
  （にんじん、ほうれん草、レバー、小松菜、あさり、しじみなど） 
 
《春のヨガシークエンスの作りのポイント》 
 
１、肝経（体の中心）と胆経（体側）を使う 
（肝臓の位置、捻り、体側、足と脚の使い方） 

２、陰陽 
３、伸び広がる「木」をイメージ 
  （グラウンディング、伸び上がるような大きい動き） 
４、 立位ポーズ入れる 
５、腕の動きを工夫する 
  



   
《「肝経」と「筋膜」の関係》 

 

 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
※DFL（ディープフロントライン）は腎経の走行とも似ています。 

  腎経（肝経のやや後側） 
→腸腰筋や腰方形筋、骨盤底筋と横隔膜の関係を見ていきましょう。 
  肝経（腎経のやや前側） 
→後脛骨筋、内転筋、横隔膜以外の呼吸筋を見ていきましょう。 
  

冬は身体の奥深くに位置する『腎』と体幹に位置するインナーマッスルを意識しましたが、春は足
元から体幹に繋げていくインナーマッスルを意識してみましょう。 

 
  

◉ディープフロントラインの特徴◉ 
・身体筋膜構造の中心コアを形成している。 
・身体内部の固定や姿勢維持が主な役割となる。 
・横隔膜ー腰方形筋ー腸腰筋の連動によって呼吸のリズムを歩くリズムにつなげる。 
・自立神経節とのつながりがあり交感神経ー副交感神経のバランスと関わる。 
・内側縦アーチを引き上げる：後脛骨筋 
・下肢の各区分を安定させる：内転筋群ー膝窩筋ー後脛骨筋・長趾屈筋 
・腰椎を前方から支える：腸腰筋 
・胸部を安定させ呼吸リズムを整える：椎前筋群・斜角筋群・胸膜・横隔膜 
・脆弱な頸部とその上の頭部を支える：舌骨上筋・舌骨下筋・椎前筋群・斜角筋群 



◉後脛骨筋 
起始：脛骨と腓骨の後面 
停止： 舟状骨（しょうじょうこつ）：内側縦アーチのてっぺんにある骨 
働き：足関節の底屈と内反（足首を伸ばしたり、足の裏を内に向ける） 
   ※土踏まずを作っている筋肉   足のインナーマッスル 
 
★足裏のアーチ 

   
 
 
 
「土踏ず」を形成する筋肉とは後脛骨筋や長腓骨筋 
 
「後脛骨筋」は土踏まずである内アーチ、 
「長腓骨筋」は外と足の前にある横アーチを形成する。 
※後脛骨筋や内転筋が硬くなるとO脚や扁平足になりやすい。 

 

    
 

  



◉内転筋群 
内転筋は、太もも内側に位置し、      起始：恥骨 
・大内転筋                停止：大腿内側（薄筋のみ脛骨まで伸びている） 
・長内転筋                働き：股関節の内転、骨盤の安定、姿勢を維持する 
・短内転筋 
・恥骨筋 
・薄筋から成る。 
 
内転筋は骨盤を介して、腸腰筋と繋がっている。 
これらの筋肉が共に働くことによって骨盤を安定させ、姿勢の維持や内臓の位置を正常に保つこと
ができる。 
また、大腿動脈・大腿静脈・大腿神経が通っている為、内転筋がしっかり緩むことで下肢の血流が良
くなり、さらに筋力が上がることで、血流促進やむくみの改善、基礎代謝も上がる。 
 

      
  正面から                        内側から 

  



 
《胆経 と 筋膜の関係》 

 
 

 
 

 c 



 

 
  

◉ラテラルラインの特徴◉ 
・体を両側から支える。 
テントのワイヤーのような役割を持ち、身体の左右のバランスを保つ。 
・姿勢の前後のバランスを取り、両側で左右のバランスをとる。 
・体幹と下肢を協調的に安定化するように機能し、活動中に身体構造が崩れるのを防ぐ。 
「ブレーキ」の役割がある。（体幹の側屈や回線運動の調整やブレーキ） 
・股関節の外転：中殿筋と小殿筋が主動 
・足関節の外返しの運動 
・同じく体幹の側方にある腕の動きと関連している。 
・体幹の側屈や回線運動の調整やブレーキ 
・外側Ｘ字の法則 
外側面を走行している内・外腹斜筋と内・外肋間筋が、体の全面でＸ字を形成して、体を支えて
いる 



 
 
◉胸鎖乳突筋 
 起始：胸骨頭・鎖骨頭とよばれる胸骨の上部および鎖骨の上部内側 
停止：乳様突起（耳の後ろの出っ張り） 
働き：股関節の外転 

 
◉板状筋 
 起始：第 4頸椎～第3胸椎 
停止：乳様突起（耳の後ろの出っ張り） 
働き：股関節の外転 
 

   
 
◉外肋間筋 
 起始：上位肋骨の下縁 
 停止：下位肋骨の上縁 
 働き：肋骨を引き上げて、胸郭を広げる。 
    （吸気） 
◉外肋間筋 
 起始：上位肋骨の下縁 
 停止：下位肋骨の上縁 
 働き：肋骨を引き上げて、胸郭を広げる。 
    （吸気） 

   
 



◉呼吸筋について 
呼気：・内肋間筋 
    ・腹筋群（外腹斜筋・内腹斜筋・腹直筋・腹横筋） 
    の収縮 
吸気：・外肋間筋  ・斜角筋 
    ・胸鎖乳突筋  ・横隔膜 
    ・脊柱起立筋  ・僧帽筋 
    の収縮 

 

 呼気（吐く） 吸気（吸う） 

横隔膜 上がる（弛緩） 下がる（収縮） 

骨盤底筋 上がる（収縮） 下がる（弛緩） 

内肋間筋 収縮 弛緩 

外肋間筋 弛緩 収縮 

その他 腹筋群が収縮（背筋群弛緩） 背筋群が収縮（腹筋群弛緩） 

 

  



◉外腹斜筋 
 起始：第 5～12肋骨の外側面 
停止：腸骨稜の前半分、鼠経靭帯、恥骨稜、 
働き：腰椎の屈曲、側屈、回旋 
※外腹斜筋が収縮する側に腰椎は側屈しますが、収縮する反対側に回旋するのです。 
 
◉内腹斜筋 
 起始：鼠経靭帯の上方1/2、腸骨稜の前面2/3、腰筋膜 
停止：第 8・第 9・第 10肋骨の肋軟骨と白線 
働き：腰椎の屈曲、側屈、回旋 
※内腹斜筋が収縮する側に腰椎は側屈、回旋しますが、外腹斜筋は回旋が反対側です。 

   
 
  



◉外転筋群 
股関節外転の主動作筋は、 
・中殿筋 起始：腸骨稜 

停止：大腿骨大転子 
働き：股関節の外転 
（前部繊維 : 股関節の屈曲と内旋  後部繊維 : 股関節の伸展と外旋） 
 

・小殿筋 起始：腸⾻外側 
停止：大腿骨大転子 
働き： 股関節の外転 

       （股関節の内旋に補助的に作用） 
※両方共運動時に骨盤を安定させる 

   
中殿筋              小殿筋  
 
補助筋群 

      
大殿筋        大腿筋膜張筋                         縫工筋  



・大殿筋 起始：腸骨・仙骨・尾骨 
停止：大腿骨後面、腸脛靭帯 
働き：股関節の伸展に強力に働く 

(上部繊維：股関節外転の補助筋  下部繊維：股関節内転の補助筋)  
 

・大腿筋膜張筋 起始：腸骨稜 
停止：脛骨外側顆 
働き：股関節外転の補助筋股関節屈曲位の外転で強く力を発揮。 
（股関節の屈曲・内旋・外旋に作用すると言われています。） 

 
・縫工筋 起始：上前腸骨棘 

停止：脛骨骨幹部内側 
働き：股関節と膝関節をまたぐ2関節筋であるため、膝関節の屈曲や内旋にも作用します

が、股関節では屈曲・外転・外旋に作用します。 
から成る。 
  
内転筋と外転筋は関与し合い、拮抗関係を保つことで、各々の機能を発揮する事ができる。 
 どちらかが硬直したり弱くなると、関節へ負担がかかったり、機能の低下にも繋がる。 
 内転筋と外転筋のバランスを保つためにも、筋力と柔軟性をしっかりとつけていくことが大切てで
す。  
 
◉腓骨筋 
 起始：腓骨外側 
停止：足裏 
働き：足関節の底屈と外反 
※「長腓骨筋」は外と足の前にある横アーチを作る。 
「後脛骨筋」と共に働いている 

         


