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① 体幹とは 
 
「体幹」とは、文字通り「体の幹」のことを意味します、人間の身体の頭部と四肢（左右の手足）を除いた部分を指すのが一般的で、身

体のコア（中心）となる部分です。 

 

お腹周りをイメージされるかもしれませんが、腹筋だけを指すのではなく、背中や腰周りも含めた胴体の中心部全体と考えていただけれ

ばよいと思います。 

体幹は、骨と筋肉からなり、体幹を構成する骨には、骨盤、背骨、肋骨、肩甲骨などがあります。そして、その周囲を取り巻くたくさん

の大きな筋肉があり、それぞれ役割も違います。 

 

体幹の役割は主に三つあり、一つ目は、姿勢を維持し支える役割です。人間は直立二足歩行をします。四本足 

の動物はお腹が垂れていますが、ヒトは動物のように垂れていません。これは内臓を包み込むように存在してい     

る体幹の筋肉のおかげで、姿勢を維持し支えるのに体幹はとても重要です。 

二つ目は、動きを生みだす土台としての役割です。体幹は身体を前後左右に曲げたり、ひねったりするのに必要

です。多くの動作は、四肢の動きをともなって行われますが、まず体幹部の筋肉が動き、それに連動して腕や

脚の筋肉が動きます。このように手足の動きを生みだす元になっているのが、体幹の力強い動きです。 

三つ目は、軸としての役割です。ボールを投げたり蹴ったりするなど、動作の大きい手足の動きを行う為に     

は、体幹のひねりや安定が不可欠です。 

 

子どもの姿勢について、椅子にしっかり座れずに時間とともに体が崩れて長い時間保持できない。紙に字や絵を書い

ているときに背中がぐにゃぐにゃして体が傾いていたり、机に肘をつき、あごを乗せたり腕に寄りかかったりして座

っている。座っていて「疲れた」や「しんどい」という訴えが多いような状況が見られる場合、体幹の発達が不十分

なことが原因と考えられます。 

子どもたちには、特に外遊び（固定遊具・鬼遊び・木登り）や柳沢運動プログラムにある這う動き（クマ・ワニ）・跳ぶ動き（カンガルー・カエル）など

の遊びをたっぷりとおこなわせてあげるのがいいでしょう。 
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② 体幹の筋肉群 
 
体幹と呼ばれる筋肉群には、身体を支え安定させる深層筋

（インナーマッスル）、身体を動かす表層筋（アウターマッ

スル）があり、この 2 種類の筋肉を総称して体幹筋と呼びま

す。 

 

深層筋（インナーマッスル）と表層筋（アウターマッスル）

の違いを簡単に説明しますと、 

深層筋とは身体の深いところにある小さい筋肉のことで、背

骨一つ一つの安定性に重要となってくる部分になります。表

層筋は身体の浅いところにある大きい筋肉のことで、体幹全

体を力強く動かすことや、体幹をひとかたまりに硬くする部

分になります。 

これらは、どちらも重要な筋肉になってきます。 

 

インナーマッスルと呼ばれる深層筋は、横隔膜、腹横筋、多

裂筋、骨盤底筋群の４つの筋肉から成り立っています。 

 

次にアウターマッスルと呼ばれる表層筋は比較的大きな筋肉

群で脊柱起立筋、腰方形筋、腹直筋、腹斜筋の４つの筋肉か

ら成り立っています。 
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③ 体幹を鍛えるメリット 
 

体幹を鍛えるメリットはたくさんあって、正しい姿勢をキープできるようになること、動きを支える土台が強くなるので運動能力がアップすること、軸

が強くなるのでバランスを保ちやすくなり怪我を防ぐことができること、正しい位置に内臓が維持できるので消化や代謝の低下を防げる体幹を鍛えること

で子どもの生活や運動にとても役立つことが分かります。 

 

 

特に良い姿勢をキープできるようになるのは運動だけではなく学習にも役立ちます。 

机に向かって勉強していると背中が丸くなり頭もどんどん下がっていきます。 

そのような姿勢では血行も悪くなるため脳に向かう血流も悪くなって集中力も続かなくなり、学習能力も低下してし

まいます。体幹を鍛えて子どもが正しい姿勢をキープできるように導いてあげましょう。 

 

１． 姿勢の維持が出来る 

姿勢を司っているのは、背骨から腰にあたる脊柱。この太い骨のまわりにある体幹部の筋肉をしっかり強化することで、脊柱が安定。結果、背骨が前後に

ゆるい S 字カーブを描く理想の姿勢を維持できるようになり、体のゆがみも解消されます。 

 

２． 運動能力をアップさせる。 

運動能力がアップするには、丈夫な体が必要不可欠です。 

強くしなやかな体幹を持つと、全身の衝撃を吸収することができます。相手からぶつかられても、安定して受け止め、その力を逃がすことができます。結

果、故障が起こりにくくなります。 

 

３． バランスを保ちやすくなり怪我を防ぐことができる。 

バランスボードやバランスボール、ストレッチポールを組み合わせてバランストレーニングを行うようになるのが一般的です。バランス感覚を鍛えるとい

うことは、身体の 

バランス調整や姿勢を整える際に必要な筋肉を刺激する 

ことになり、やがては姿勢維持に繋がってくるのです。 

姿勢が保たれると、転倒するリスクも下がり、怪我に繋がりにくくなるのです。 

 

４． 姿勢が維持されると、勉強の集中力 UP にも繋がります。 

悪い姿勢が続くと、体の不調も起こりますが、学力の向上が見込めません。正しい姿勢を作ることで、副交感神経が高まり、脳が活発になり、結果として

学力向上への近道となる。姿勢を維持するには、体幹を鍛えることが重要になってくるのです。 
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④ ３・４・５歳児向け遊び 
 
柳沢運動プログラム 
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⑤ ０・１・２歳児向け 
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⑥ おススメの本 

 

 

 

「生きる力」を育む幼児のための柳沢運動プログラム 基本編          

柳沢秋孝 オフィスエム 

 
 
 
 
 
 

０～５歳児の発達に合った楽しい！運動遊び   

柳澤秋孝・柳澤友希 ナツメ社 

0・1・2歳児向けの体幹を鍛える遊びが    

多く掲載されています！ 
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