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前腕部の筋（伸筋群）
前腕伸筋群の多くは上腕⾻の外側上顆に起始をもつ
外側上顆は複数の筋の起始になるので、そこにかかる
ストレス（牽引⼒）も⼤きくなる
そこに炎症が起きると「テニス肘」や「外側上顆炎」
と呼ばれる

腕撓⾻筋
⻑撓側⼿根伸筋
短撓側⼿根伸筋
指伸筋
⼩指伸筋

尺側⼿根伸筋
回外筋
⻑⺟指外転筋
⻑⺟指伸筋
⽰指伸筋
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☝フィンケルシュタインテスト

１．⼿の親指を内側に倒す
２．反対の⼿で親指を掴んで、⼩指側へ引っ張る

１および２を⾏い痛みが増したら、狭窄性腱鞘炎（ド・ケルバン病）
の可能性があります

狭窄性腱鞘炎（ド・ケルバン病）のセルフチェック⽅法
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⾈状⾻の位置は、このタバコ窩の直下
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⼿の筋
⼿の筋は「⺟指球部」「⼩指球部」「中⼿筋部」
に分けられる

❶⺟指球筋
短⺟指外転筋 短⺟指屈筋
⺟指対⽴筋 ⺟指内転筋

❷⼩指球筋
短掌筋 ⼩指外転筋 短⼩指屈筋 ⼩指対⽴筋

❸中⼿筋
⾍様筋 掌側⾻間筋 背側⾻間筋
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猿⼿（Ape hand）とは、正中神経が⼿根管で障害されたときに起こる⼿の形

⼿根管症候群では、⺟指球筋が萎縮し、⺟指対⽴筋の筋⼒が低下することで、
親指の付け根のふくらみがへこみ、親指が⼈差し指に寄り気味になる

猿の⼿に似ていることから猿⼿と呼ばれる

さるて
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❶
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❷
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❸
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尺⾻神経⿇痺では、⼿を開く際に、薬指と⼩指が伸ばせずに鷲⼿（わして）あるい
は鉤⽖変形（かぎづめへんけい）と呼ばれる特徴的な⼿の形となる

⼿指伸展時に環指・⼩指のMP関節が過伸展し、⾻間筋、⾍様筋、⼩指球筋の萎縮
によりPIP関節、DIP関節が屈曲するため、鷲⼿（鉤⽖変形）となる
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腰部・殿部の筋
腰部・殿部の筋は「内寛⾻筋」「外寛⾻筋」に分けられる

❶内寛⾻筋
腸腰筋：腸⾻筋は以下の３つの筋からできている
腸⾻筋 ⼤腰筋 ⼩腰筋

❷外寛⾻筋
⼤殿筋 中殿筋 ⼩殿筋 ⼤腿筋膜張筋

※腰⽅形筋← 外寛⾻筋には含まれない

❸深層外旋六筋
梨状筋 双⼦筋 内閉鎖筋 外閉鎖筋
⼤腿⽅形筋
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❶
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❷
外寛⾻筋

⼤殿筋 中殿筋 ⼩殿筋 ⼤腿筋膜張筋
※腰⽅形筋←外寛⾻筋には含まれない

起始・停⽌と機能が外寛⾻筋群の定義に当てはまらないため

外寛⾻筋群はいずれも寛⾻（⾻盤の外側）から起こり、
⼤腿⾻に付着し、股関節の動きに直接関与している

❌股関節を動かす筋ではない
❌⼤腿⾻に付着しない
❌筋の⾛⾏・部位が異なる

腰⽅形筋は、、、
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外寛⾻筋には含まれない
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❸
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⼤腿部の筋
⼤腿部の筋は
前⾯にある「伸筋群」
内側にある「内転筋群」
後⾯にある「屈筋群」 に分けられる

❶伸筋群
縫⼯筋 ⼤腿四頭筋 膝関節筋
❷内転筋群
恥⾻筋 ⻑内転筋 短内転筋 ⼤内転筋
薄筋 外閉鎖筋
❸屈筋群
⼤腿⼆頭筋 半腱様筋 半膜様筋
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❶
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⼆関節筋
起始と停⽌が2つの関節をまたぐ筋を指す

⼤腿直筋 股関節・膝関節
⼤腿⼆頭筋 股関節・膝関節
上腕⼆頭筋 肩関節・肘関節
腓腹筋 膝関節・⾜関節
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②

はっきん
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はっきん
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③
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⾁離れなど傷害の起きやすい筋
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鵞⾜構成筋：縫うハンカチ薄い布（縫⼯筋・半腱様筋・薄筋）

はっきん
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鵞⾜

鷲じゃないよ

がそく

ガチョウ
わし
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鵞⾜炎
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下腿部の筋
下腿の筋は
前⾯にある 「伸筋群」
後⾯の 「屈筋群」
外側にある 「腓⾻筋群」 に分けられる

❶伸筋群
前脛⾻筋 ⻑⺟趾伸筋 ⻑趾伸筋 第３腓⾻筋

❷腓⾻筋群
⻑腓⾻筋 短腓⾻筋

❸屈筋群
下腿三頭筋 ⾜底筋 膝窩筋 後脛⾻筋
⻑趾屈筋 ⻑⺟趾屈筋
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❷
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シンスプリント（Shinsplint）

運動のしすぎによる「脛（すね：Shin）の⾻の膜の炎症」で、特に
陸上、バスケットボール、サッカーなどで⾒られる
放置すると疲労⾻折に進⾏することもあるため、早期の対処が⼤切

過労性（脛⾻）⾻膜炎 過労性脛部痛 脛⾻内側症候群

などとも呼ばれる
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⾜の筋
⾜は

⾜の甲側の 「⾜背の筋」
⾜の裏の 「⾜底の筋」 に分類される

⾜背の筋

短⺟趾伸筋 短趾伸筋
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⾜の筋
⾜底の筋

❶⺟趾球筋
短拇指屈筋 ⺟趾内転筋 ⺟趾外転筋

❷⼩趾球筋
⼩趾外転筋 短⼩趾屈筋 ⼩趾対⽴筋

❸中⾜筋
短趾屈筋 ⾜底⽅形筋 ⾍様筋
底側⾻間筋 背側⾻間筋
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❶
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