
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

そもそも「インナーマッスル」って？ 
「インナーマッスル」とは、体の深いところにある筋肉のことです。お腹の周りには、体を支えるために重要

な筋肉がいくつもあります。代表的な筋が以下の 4つです。 

 

最近、こんなお悩みありませんか？ 
□「最近、腰痛を繰り返すようになった」 

□「立ち上がるときや動き始めに腰が痛む」 

□「咳やくしゃみをしたときに、尿が漏れることがある」 

□「お腹に力を入れようとしてもうまく力が入らない」 

□「姿勢が悪くなってきた気がする」 

□「以前より体がふらつきやすくなった」 

□「運動不足で、体の衰えを感じる」 

腰痛・尿漏れ予防にも！今日から始めるインナーマッスル 

このようなお悩みには 「インナーマッスル」 が関係しているかもしれません！ 

これらの筋肉は、いわば 体の中心を内側から支える「天然のコルセット」のような役割をしています。 

 

特に腹横筋や多裂筋などは、背骨や骨盤を安定させる働きがあります。また、骨盤の底にある骨盤底筋群は、

膀胱や腸などを支え、尿を我慢する働きにも関わっています。 

 

つまり、インナーマッスルは、私たちが立つ・歩く・座る・物を持つといった日常生活の動作を支えるために

重要な筋肉なのです。 

 
 

令和 8年 10月 55 号        公益財団法人 浅香山病院 リハビリテーション部 

リハビリ通信 

    インナーマッスルを鍛えよう！ 



 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

転倒予防 

体が安定し、ふらつき／躓きを防ぎます 

腰／膝の負担軽減 

体をしっかり支えることで、腰や膝の負担

を減らし、痛みを軽くします。 

尿漏れ予防 

骨盤底筋群が鍛えられ、 

尿漏れ予防に繋がります。 

姿勢改善 

姿勢が良くなることで若々しく見えます。

また、呼吸も楽に！ 

*運動を行う際の注意点* 

・痛みや体調に不安がある場合は、無理に運動を行わないようにしましょう。 

・運動中に強い痛み、しびれ、めまいなどが出た場合は中止してください。 

・尿漏れにはさまざまな原因があります。症状が続く場合や生活に支障がある場合は、医療機関などへの相談も 

検討しましょう。 

 

 

1 2 

3 4 

インナーマッスルを鍛えるメリット 

 インナーマッスルエクササイズ 

文責：リハビリテーション部 栁井、本間 

運動のポイント 

・ゆっくりとした動きを意識しましょう 

・呼吸を止めずに行いましょう 

・無理のない範囲で行いましょう 


