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	〜産後✖️O脚✖️X脚✖️生理痛✖️骨盤評価全てに対応〜 骨盤矯正のための解剖学・評価・施術 美容特化の骨盤矯正オンライン講座
	ALLアプローチ協会 代表 山口拓也
	セミナー講師 自己紹介
	本日の目的

	◆その他：腰椎‐骨盤リズムの破綻、仙腸関節の機能障害
	・Knee-in Toe-out・下半身太り
	◆過活動・短縮：腸腰筋・大腿直筋・脊柱起立筋・腰方形筋
	◆抑制・弱化：腹横筋・内腹斜筋・大臀筋・中臀筋

	骨盤が歪む原因とは？②腸腰筋の深掘り
	【骨盤を前傾させる筋肉】 ・腸腰筋（大腰筋・腸骨筋） ・大腿直筋 ・脊柱起立筋（腰部） ・腰方形筋 ・大腿筋膜張筋
	肋骨 ・骨盤は、「腹斜筋、広背筋、胸腰筋膜、腹直筋」で連結。

	骨盤が歪む原因とは？⑤内臓について（肝臓編）
	骨盤が歪む原因とは？⑥レフトAICパターンの深掘り
	【レフトAICパターンが多い理由】 ◆98％の人がレフトAICパターン。 ・横隔膜付着部が右側のみ長いため右側が強く働き、腰椎は右に回旋しやすい ・右の横隔膜は左の横隔膜よりも大きく強い構造 ・肝臓により右側のみドーム状の形を維持しやすい
	（レフトAICとは？） AICというのは、アンテリア・インテリア・チェイン（Anteior Interior Chain)の頭文字をとったもので、体幹、胸郭、腰椎、骨盤、大腿部をつなぐ役割を持ちます。 多くの人間が持つ左側の骨盤・身体の筋肉が過活動（緊張）し、骨盤が右回旋した非対称な姿勢パターンのこと


	骨盤が歪む原因とは？⑥レフトAICパターンの深掘り
	骨盤が歪む原因とは？⑦内臓について（腎臓編・腸間膜）
	骨盤が歪む原因とは？⑧頭蓋骨について（硬膜管）
	【寛骨】
	女性
	男性
	【仙腸関節の役割】

	【仙腸関節の安定要素】
	①Form Closure（構造的安定性）
	②Force Closure（筋・筋膜による安定）

	骨盤の構造について（仙腸関節・４つの運動）
	骨盤の構造について（仙腸関節・４つの運動）
	骨盤の構造について（仙腸関節・運動方向）
	骨盤の構造について（動き・評価）
	生理について
	子宮は骨盤の中に浮いて存在している🟰骨盤内圧の影響を受けやすい
	【子宮の正常位置】
	子宮前傾前屈
	【子宮を支える組織】
	① 靭帯支持

	・広間膜：子宮を左右から包む腹膜ヒダ。
	・円索：子宮前方から鼠径管へ。
	・基靭帯：子宮頸部から骨盤側壁へ
	・子宮仙骨靭帯：子宮頸部→仙骨前面（月経痛に関連深い）
	②骨盤底筋群の支持（骨盤内鬱血に関与）
	※骨盤前傾すると？→腰椎前弯増加・腹圧前方化・骨盤底伸張し生理痛の悪化（後傾すると下腹部を圧迫し循環不良）

	子宮について
	生理について
	生理について
	女性ホルモンの役割（①月経期②卵胞期③排卵期④黄体期）
	女性ホルモンの役割（①月経期②卵胞期③排卵期④黄体期）

	・妊娠しなかった場合
	女性ホルモンが低下し子宮内膜の沈着を外に排出していく。
	【生理痛の痛み止め】
	プロスタグランジン合成抑制→子宮収縮減少を引き起こし痛みを緩和

	骨盤と生理痛の関係
	【骨盤の歪みが生理痛に及ぼす影響】 ヒトの正常な生理周期では骨盤は開閉運動を行っています。
	この開閉運動が適切に行われるからこそ、効率よく体外に古い子宮内膜を排出することができるのです。 しかし、骨盤のアライメントが崩れていると開閉運動が上手くできず、月経期で効率よく古い子宮内膜を排出することができません。
	これでは子宮は過剰にプロスタグランジンを分泌させて収縮力によって、子宮内膜を排出するしかありません。 結果、痛みを感じやすくする物質を大量発生させ、生理痛が酷くなってしまいます。。 卵胞気や排卵期では、開いた骨盤を閉じることが出来ません。
	これは見た目上の問題が生じてきます。 ヒップラインが垂れ下がってしまう状態ですね。
	さらに、骨盤内アライメント不良は、血流障害を引き起こし子宮の循環にも問題が出てきます。
	また、子宮と骨盤は靭帯で繋がっており(子宮円靭帯や仙骨子宮靭帯)骨盤が子宮を引っ張ってしまい、子宮に機械的なストレスが加わ流ことで生理 痛を悪化させます。

	生理痛と栄養の関係
	①痙攣性：ギューッと痛い・月経初日強い・下腹部中心
	原因；PGF2α過剰＋子宮収縮過多
	②うっ血性：重だるい・月経前から痛い・浮腫感
	③筋筋膜性：腰痛合併・股関節硬い・圧痛強い
	◆NRS/VAS評価
	例「月経初日の痛みは10段階で？」
	◆呼吸評価・骨盤アライメント評価
	呼吸不全→腹圧異常→骨盤底筋過緊張
	生理痛のアプローチについて
	生理痛のアプローチについて
	（子宮動脈） 骨盤の主要な動脈である内腸骨動脈から分枝します。 子宮広間膜と呼ばれる組織の下部を通り 子宮頸部の側方から子宮へと進入します。

	産後のトラブル一覧
	恥骨結合離開＋仙腸関節可動性増加が起こる。

	妊娠中通常4〜5mm程度の隙間が、生理的に拡大する。
	妊娠中はForm closure（骨・靭帯の安定性）低下が起こる。
	その代わりに重要なのがForce closure（筋・筋膜の安定化）
	骨盤安定する筋肉：腹横筋・多裂筋・大殿筋・骨盤底筋
	産後は「締める」より、“安定化機能を再学習”させる
	妊娠で骨盤底筋の過伸張を引き起こし機能不全パターンが多い。
	【腹直筋離開】
	妊娠で腹部伸張→白線伸長→腹直筋分離（腹圧コントロール低下）
	産後も残存しやすい。
	産後の骨盤矯正について

