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ファシアラウンドハウス
機能性とウェルビーイングの軸となる場所

By Karin Gurtner
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Thank You from the art of motion Team!
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ファシアラウンドハウスとは何か？Anatomy 
Trains

ファシアラウンドハウス
（FRH）とは、張⼒の伝達
ラインである複数の筋筋膜
経線が相互作⽤し、合流し
、分岐する場所である。



5

ATの起源（創始者）Anatomy 
Trains

トム・マイヤーズ
アナトミートレインの地図作成者

アナトミートレイン・ストラクチュラル・インテグレーション
開発者

国際的なスピーカー、著者、⾔葉を巧みに操る⼈
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アナトミートレイン・イン・モーション書籍
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アナトミートレインの⾝体地図

動いている⾝体の複雑さに対
して、より明確にナビゲート
し、働きかけるための啓発的
で有効な地図

Anatomy 
Trains
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12の筋筋膜経線

1. SBL: スーパーフィシャルバックライン
2. SFL: スーパーフィシャルフロントライン
3. LL: ラテラルライン

4. SPL: スパイラルライン
5. SBAL: スーパーフィシャルバックアームライン
6. DBAL: ディープバックアームライン
7. SFAL: スーパーフィシャルフロントアームライン
8. DFAL: ディープフロントアームライン
9. BFL: バックファンクショナルライン
10. FFL: フロントファンクショナルライン
11. IFL: イプシラテラルファンクショナルライン
12. DFL: ディープフロントライン

Anatomy 
Trains
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筋筋膜経線グループ分け

1. SBL 2. SFL 4. SPL

5. BFL 6. FFL 7. IFL

11. DBAL
10. SBAL

9. DFAL
8. SFAL

12. DFL

5 つの全⾝ライン 3つのファンクショナルライン 4つのアームライン

スーパーフィシャル ディープ

A C

B

With kind permission from 
Anatomy Trains® & ELSEVIER

Anatomy 
Trains

3. LL
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筋⾁とファシア構造における⼒伝達の連続するコネクション

筋筋膜の経線とは何か？

:⻑い距離にわたり⼒を伝達することで：
• ⾝体を動的に安定させる
• 動きを調整する
• 感覚に影響を与えることにで⾃ら経験する

構造的及び機能的に筋筋膜の経線は：
• ⾻によって連結される
• 神経系と常にコンタクトをとる

Anatomy 
Trains
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ファシアラウンドハウスにおいてファシアは様々
な⽅向に引っ張られているために、これらのエリ
アは：

FRHの機能的な重要性Fascial 
Round-
houses

広く影響 •  広範囲に及ぶ影響 

• 機能的なバランスの崩れと機能不全を起こし
やすい

• 不快感や痛みのような感覚の乱れに影響を受
けやすい

• 姿勢のバランスにとって軸となる場所
• 全体的な動きの⾃由さのための重要なエリア
• ウェルビーイングと容易さの感覚に重要
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胸腰筋膜
⾝体の12レーンラウンドハウス

Fascial 
Round-
houses
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パリのラウンドハウス
シャルル・ド・ゴール広場 •  12レーンの環状交差点

Fascial 
Round-
houses
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⼒の流れ： 末梢 FRHFascial 
Round-
houses
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⼒の流れ：FRH  末梢Fascial 
Round-
houses



16

1. ⾜ ➤ ⾜底筋膜

6 のラウンドハウス + 1

2. ⿏蹊部 ➤ 股関節屈筋筋膜

3. ⾻盤内 ➤ ⾻盤底筋膜

4. 腹部 ➤ 腹部腱膜

5. 腰部 ➤ 胸腰筋膜

6. 胸 ➤ 胸⾻筋膜

7. 頭 ➤ 帽状腱膜

Fascial 
Round-
houses
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7 つのラウンドハウスFascial 
Round-
houses
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1. ⾜Fascial 
Round-
houses

⾜底筋膜 1. スーパーフィシャルバックラ
イン

2. スーパーフィシャルフロント
ライン

3. ラテラルライン
4. スパイラルライン
5. ディープフロントライン
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Fascial 
Round-
houses

股関節屈筋筋膜 1. スーパーフィシャルフロントラ
イン

2. ラテラルライン
3. スパイラルライン
4. フロントファンクショナルライ
ン

5. イプシラテラルファンクショナ
ルライン

6. ディープフロントライン

2. ⿏蹊部
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Fascial 
Round-
houses

⾻盤底筋膜

2. スーパーフィシャルバックライン
3. スーパーフィシャルフロントライン
4. ラテラルライン

5. スパイラルライン
6. バックファンクショナルライン
7. フロントファンクショナルライン
8. イプシラテラルファンクショナルラ
イン

3. ⾻盤内

1. ディープフロントライン

機能的に繋がり、機能的に考慮される：
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Fascial 
Round-
houses

腹部腱膜

4. 腹部

1. スーパーフィシャルフロントライン
2. ラテラルライン
3. スパイラルライン
4. フロントファンクショナルライン
5. イプシラテラルファンクショナルラ

イン
6. スーパーフィシャルフロントアーム

ライン

7. ディープフロントライン

8. スーパーフィシャルバックライン
9. バックファンクショナルライン

機能的に繋がり、機能的に考慮される：
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Fascial 
Round-
houses

胸腰筋膜

5. 腰部

1. スーパーフィシャルバックライン
2. スパイラルライン
3. バックファンクショナルライン
4. イプシラテラルファンクショナルライン
5. スーパーフィシャルフロントアームライン
6. ディープフロントライン

7. スーパーフィシャルフロントライン
8. ラテラルライン
9. フロントファンクショナルライン
10. ディープフロントアームライン
11. スーパーフィシャルバックアームライン
12. ディープバックアームライン

機能的に繋がり、機能的に考慮される：
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Fascial 
Round-
houses

胸⾻筋膜 1. スーパーフィシャルフロントライン
2. ラテラルライン
3. スパイラルライン

4. フロントファンクショナルライン
5. イプシラテラルファンクショナルライン
6. スーパーフィシャルフロントアームライン
7. ディープフロントアームライン

6. 胸

8. ディープフロントライン機能的に考慮される：
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Fascial 
Round-
houses

帽状腱膜

7. 頭

1. スーパーフィシャルバックライン
2. スーパーフィシャルフロントライン
3. ラテラルライン

4. スパイラルライン
5. スーパーフィシャルバックアームラ

イン
6. ディープフロントライン
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スリングス マイオファシア トレーニング

ファシアラウンドハウスを経験する

Practice
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全般的なトレーニング考慮点

バランスが必要：
• 筋⾁重視のエクササイズ
• 筋膜重視のエクササイズ

向上可能：
• 部位的に
• 離れたところから

動きの多様性を必要とする：
• 筋⾁の強化、伸⻑、弛緩の相互作⽤

• 筋活性の強度と継続時間の変化

• 位置と機能による特定のファシアの動き
のクオリティの強調

• 動的安定とリズミカルな変化を伴う多⾯
的な動きの組み合わせ

Fascia 
Movement 
Practice

ファシアラウンドハウスを考慮したホリスティックで機能的なトレーニングアプローチ…
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• 部位的＆離れた場所の筋⾁のトーンのバラン
スがとれていること

• 部位的＆離れた場所の深部筋膜構造にバラン
スのとれた⼗分な張⼒があること

• 深部筋膜構造に多⾯的な適合性があるこ

• 疎性筋膜と隣り合う深部筋膜の間に⼗分なグ
ライドがあること

• 浅筋膜、深部筋膜、筋筋膜に運動感覚的気づ
きがあること

全般的なトレーニングの⽬的Fascia 
Movement 
Practice
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6 つの素晴らしい重要点

1. アナトミートレインの⾝体地図は、7つのラウン
ドハウスを明確に活⽤するための実践的なガイド
となる

2. ファシアラウンドハウスは、複数の筋筋膜経線が
相互作⽤し、合流し、分岐するエリアである

3. これらは姿勢のバランス、動きの⾃由さ、⾝体の
⼼地よさのための軸となる場所である

4. これらは、構造的＆機能的なバランスの崩れや不
快感または痛みを引き起こしやすい

5. ファシアラウンドハウスは部位的にも⾝体の離れ
た場所からでも機能的に向上させることが可能

6. 構造的バランス、動きの機能性、そしてウェルビ
ーイングは定期的な多様性あふれる多⾯的な動き
を必要とする

ラウンドハウスファシア


