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アロマ“スキルアップ”キャンペーン・1DAY 講座③ 

「触れて感じる⾝体のつながり（⾻と筋⾁）」まとめ資料 

 

⼈体のしくみ 

 

 

⾻格系 

・⾻格系は、（     ）、（    ）（脊柱、胸郭、⾻盤）、 

（    ）（上肢、下肢）に⼤別され、可動性のある連結位部分を 

（    ）という。 

 

・⼈体には約（    ）個の⾻があり、次の働きがある。 

（    ）、（    ）、（       ）、（    ）、 

（       ）や（ リン ）の貯蔵 

 

・⾻の新陳代謝は、（ 破⾻細胞 ）によって⾻が壊され、 

（ ⾻芽細胞 ）が壊された部分を修復するというプロセスを繰り返す。 
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筋系 

・筋⾁は、⾝体を動かす（ ⾻格筋 ）、内臓や⾎管壁を構成する 

（ 平滑筋 ）、⼼臓の筋⾁（ ⼼筋 ）の 3 つに⼤きく分けられる。 

 

・⾻格筋は⾃分の意思で動かすことができる（ 随意筋 ）で、平滑筋と 

⼼筋は意思とは無関係に動く（ 不随意筋 ）に分類される。 

 

・筋⾁は（ 筋繊維 ）によって作られ、その太さによって筋⾁の⼤きさが

決まる。 

 

・ある動作に対して主に動く筋⾁を（ A  主動筋 ）、 

A を補助して同じ⽅向に働く筋⾁を（ 強⼒筋 ）、 

A とは逆の働きをする筋⾁を（ 拮抗筋 ）という。 

 

 

ワーク 1：⾻、筋⾁に触れてみよう 

ワーク 2：肩こりのセルフケア 
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出典：公益社団法⼈ ⽇本アロマ環境協会 2024 年 10 ⽉ 1 ⽇発⾏ 

AEAJ 認定アロマテラピーインストラクター公式テキスト P242 

 

 

公式て 
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出典：公益社団法⼈ ⽇本アロマ環境協会 2024 年 10 ⽉ 1 ⽇発⾏ 

AEAJ 認定アロマテラピーインストラクター公式テキスト P251 

 

 

公式て 
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出典：公益社団法⼈ ⽇本アロマ環境協会 2024 年 10 ⽉ 1 ⽇発⾏ 

AEAJ 認定アロマテラピーインストラクター公式テキスト P256 

 

 

公式て 


