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ポジショニングエフィシエと 

ガイディングエフィシエ 

 

ＪＲ茨木駅近くの接骨院が、私の仕事場です。 

何年かぶりに来られた患者さんのお話です。 

 

「先生に教えてもらったように、痛いところを痛くない姿

勢で痛くない方にさすっていたら、ずっと調子が良かった

です」 

「それはよかったです。アドバイスした方法を使ってくだ

さってありがとうございます」 

 

痛くない姿勢で痛くない方にさするという方法は、接骨院

で日常的に使っていますし、患者さんにもセルフケアとし

てお勧めしています。 

 

本誌５６号の「接骨院に心理学を入れてみた ２７」で次

のように書きました。 

一見縮めているのかと思える方に伸ばすことで、縮みすぎ

ている筋肉を伸ばすことができる場合があります。 

このようなストレッチングを私は「パラドキシカルストレ

ッチング」（逆説的伸長）と呼んでいます。 

いっぽう、一見伸ばしているのかと思える方に縮めること

で、伸びすぎている筋肉を縮めることができる場合があり 
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ます。このようなコントラクティングを私は「パラドキシ

カルコントラクティング」（逆説的短縮）と呼んでいます。 

なぜこのようなことが起きるのかについては、何種類かの

説明ができます。 

例えば、三平方の定理にはいくつもの証明の仕方があるの

と同じです。 

 

今回はこの「痛くない姿勢で痛くない方向にさする」とい

う方法にまつわる話をもとに、パラドキシカルコントラク

ティングを説明したいと思います。 

 

 

「先生、何か自分でやっておくといい運動ありますか？」 

 

施術が終わってから、こういう質問を受けることが度々あ

ります。 

 

「体をいためたときは、運動よりも安静が必要ですよ。 

強いてあげるなら、今日の時点では〇〇〇〇〇というよう

な運動をすると良いかもしれません。 

でもそればっかりやっていると、こんどはそれとは逆の運

動をしたほうがよくなることもあります。 

痛みの出る運動は避けて、痛くない範囲でいろんな動作を

するようにしてください」 

「わかりました」 

「ところで、運動以外に自分でできることとして、当院で

お勧めしていることがあります」 

「どんなことですか？」 

「触って痛いところを、痛くない姿勢をみつけて、痛くな

い方にさすっていただくという方法です」 

「それだけでいいのですか？」 

「はい。施術を受けてもらって、痛みが消える姿勢や、さ

すって痛くない方向があるのはわかっていただけたので

はないでしょうか？」 

「たしかにありましたね」 

「手の届く範囲ならできますか？」 

「それならできそうです」 
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「この方法なら、めったに裏目に出ることはありません。

安全で、非常にリスクが少ないのに、けっこう効果があり

ます」 

「いい方法なんですね」 

「はい。ぜひやってみてください。ただ、うまくできなか

ったら無理にやろうとせず、当院にお任せください」 

「わかりました」 

 

 

あまり知られていないことですが、体の痛みが少なくなる

姿勢やさする方向があります。 

 

体をねじっていためている場合、さらにねじると痛みが増

し、ねじれを戻すと痛みが減ります。 

痛くない姿勢をとるということは、ねじれを戻すというこ

とになります。 

ねじれを戻しながら、もんだりさすったりすると、早くね

じれがとれ、とても効率的に痛みがとれます。 

私はこれをポジショニングエフィシエと呼んでいます。 

 

エフィシエというのは、技法をハイブリッドした効率的

（エフィシエント）な施術という意味で、私の造語です。 

 

体がねじれると、縮みすぎたところと伸びすぎたところが

できます。 

 

体が伸びすぎたり縮みすぎたりしている場合、伸びすぎた

ところをさらに伸ばすように、あるいは縮みすぎたところ

をさらに縮めるようにさすると痛みが増します。 

痛みが増す方向がわかったら、そちらへはさすらないよう

にしましょう。 

 

反対に、伸びすぎているところを縮めるように、あるいは

縮みすぎたところを伸ばすようにさすると痛みが減りま

す。 

この方法を私はガイディングエフィシエと呼んでいます。 

正常な方へ誘導（ガイド）する施術という意味です。 
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ちなみに、もむという方法は、筋肉を伸ばす作用がありま

す。 

縮みすぎているところをもむと楽になりますが、伸びすぎ

たところをもむとかえって痛みが増す場合もあります。 

痛くない方にさするのであれば、縮みすぎているところに

用いても、伸びすぎているところに用いても問題はほとん

ど起こりません。 

 

当院でもっとも頻繁に提供しているのが、このポジショニ

ングエフィシエとガイディングエフィシエです。 

 

エフィシエはこれらの他に、次の３つがあります。 

ベルトで加圧しながら施術するコンプレッシングエフィ

シエ 

テープを貼って施術するテーピングエフィシエ 

ストレッチしながら施術するストレッチングエフィシエ 

しかし、これらは自分ではなかなかやりづらいので、患者

さんにはあまりお勧めしていません。 

 

さて、何年かぶりに来られた患者さんのお話に戻ります。 

 

「先生に教えてもらったように、痛いところを痛くない姿

勢で痛くない方にさすっていたら、ずっと調子が良かった

のです」 

「それはよかったです。アドバイスした方法を使ってくだ

さってありがとうございます」 

「でも、今回の痛みだけは、自分でいくらやっても良くな

らないのでうかがいました」 

「自分ではうまくいかないけれど、人にやってもらうとう

まくいくこともあるので、一度施術してみますね」 

 

初回は、患者さんが自分でやっても痛みが残っていたとこ

ろに施術をしました。 

２回目もできうる施術をすべてして、触って痛いところは

なくなりました。 
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それでも、じっとしていても、ずっと痛みが続いていると

いうことでした。 

 

このような場合、体の深部で炎症が起きていることが予想

されます。 

日にち薬で、炎症が収まって痛みが引くのを待つという選

択肢もあります。 

しかし、深部で炎症が起きているような強い痛みには、ス

テロイドの点滴などの消炎処置が著効することがよくあ

ります。 

痛みが耐え難いものであれば、整形外科などを受診される

ようにお勧めしました。 

接骨院でできることは限られています。すべての症状に対

応できるわけではなく、重篤な症状には太刀打ちできませ

ん。 

激しい痛みを抱える患者さんは早めに信頼できる医療機

関に紹介しています。 

 

重篤でなければ、「痛くない姿勢で痛くない方向にさする」

という方法だけで治ってしまう人もたくさんいます。 

しばらくさするだけで、驚くほど痛みがとれます。 

限界はあるとしても、非常に効果の高い方法であることに

かわりはありません。 

短時間で変化が起きるので、さすりすぎると、逆効果にな

ることもあります。 

縮みすぎたところが伸びすぎてしまったり、伸びすぎたと

ころが縮みすぎたりしますから、気をつけなければいけま

せん。 

 

さてこの「痛くない方にさする」というガイディングエフ

ィシエの長所は、組織がどの方向に縮みすぎたり伸びすぎ

たりしているのかがわかるということです。 

この情報だけでも、どういう施術が必要かを割り出しやす

くなります。 

 

逆に短所は、縮みすぎているのか伸びすぎているのかが明

確にはわからないということです。 
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ですから、ポジショニングエフィシエなどと組み合わせて、

縮みすぎか伸びすぎかを考えていきます。 

 

ただ、痛くない姿勢がわかったとしても、縮みすぎか伸び

すぎかの判断がむずかしいこともあります。 

 

その場合は、コンプレッシングエフィシエなども用いて手

がかりを増やし、縮みすぎか伸びすぎかを判断していきま

す。 

 

ただ、縮みすぎか伸びすぎかの判断はできなくても、痛く

ない姿勢で痛くない方向にさすれば、かなりの痛みが改善

できます。 

 

次に、もう少し詳しくこの方法を説明します。 

 

わかりにくい話になると思いますので、縮みすぎか伸びす

ぎかわからなくてもいいという方は、この節を飛ばしてく

ださい。 

 

どちらを先にするか？ 

 

さて、痛くない姿勢をみつけるのと、さすって痛くない方

向をみつけるのは、どちらを先にやればいいでしょうか？ 

 

どちらからはじめても結果は同じなので、やりやすい方か

らやってください。 

 

私はどちらかといえば、さすって痛くない方向からさがし

始めることが多いでしょうか。 

 

さすって痛くない方向がわかれば、縮めればいいのか、伸

ばせばいいのかを考えていきます。 

まず、さすって痛くない方向を軸にして、その軸上で、体

の各部位を近づけたり遠ざけたりしてみます。 

それで変化がなければ、この軸の通る面上で、体の各部位

を動かしてみます。 
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むやみに動かすより、何かの基準をもって動かす方が私は

効率的だと思います。 

もし、その軸が縦軸に近いものなら、前後と左右の動きが

重要になります。回旋の影響は、少ないでしょう。 

その軸が横軸に近いものなら、回旋と左右の動きが重要に

なります。前後の動きの影響は少ないでしょう。 

その軸が矢状軸に近いものなら、前後と回旋の動きが重要

になるでしょう。左右の動きの影響は少ないでしょう。 

軸をすえて伸ばすとか縮めるとか考えると、効率的な施術

をするのに役立つでしょう。 

 

はじめに痛みのない姿勢にするだけで、さわっても痛くな

くなるということもあります。 

さすって痛くない方向を見つけるためには、いったん痛み

のある姿勢にもどさなければなりません。 

さすって痛くない方向を、ポジショニングをする前にさが

しておけば、一手間減らすことができます。 

また、痛くない姿勢をさがすときに、痛くない方向にさす

りながらさがした方が、タッチがソフトになり、リラック

スできるという利点もあります。 

 

ただ、痛くない方向にさするだけでソフトになりすぎて、

痛みのない姿勢がわからなくなるということもあります。 

その場合には、痛くない方向にさするのはやめて、さわっ

て痛くない姿勢をさがします。 

それでもわかりにくければ、あえて痛い方向にさすりなが

ら、痛くない姿勢をさがすこともあります。 

 

痛くない姿勢をさがすときに、一番痛い姿勢がみつかるこ

とがあります。 

一番痛い姿勢の反対の姿勢をとれば、それが痛みのもっと

も少ない姿勢である可能性が高いです。 

 

さわった痛みが強すぎて、さすって痛くない方向がみつか

らないということもあります。 

その場合は、できるだけ痛くない姿勢をさがしてからさす

れば、痛くない方向がみつかることもあります。 
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痛いところが複数の方向から引っ張られているときは、さ

すって痛くない方向がわかりにくいこともあります。 

その場合、他のところにも施術して、引っ張られるのを減

らすと、さすって痛くない方向が出てくることもあります。 

 

それもみつからなければ、他のエフィシエを試しますが、

長くなるのでここでの説明は省略します。 

 

ガイディングエフィシエ 

 

まず、さすって痛くない方向をさがすには、痛いところや

気になるところをさわってみます。 

さわって痛ければ、上下、前後、内外（体の中心の場合は、

左右）さまざまな方向にさすってみます。 

 

「上」と「内」が痛くないなら、中間をとって斜めに「上

内」が痛くない方向とします。 

 

例えば、背中の痛いところの場合、次のように選んでいき

ます。 

「上にさするのと、下にさするの、どちらが痛くないです

か？」 

「上」 

「内か外かでは、どちらが痛くないですか？」 

「あまり、変わりません」 

 

この段階で上と決めてもいいのですが、少し内寄りと外寄

りで違いが出ることもあるので、比べてみます。 

 

「じゃあ上で、少し内寄りが痛くないですか、少し外寄り

が痛くないですか」 

「若干、内寄りの方が痛くないです」 

「では、内寄りの上にさすりますね」 
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正面と背面、側面、水平面で表現は変わりますが、８方向

（細かくすれば１６方向）の中から痛くない方向を選んで

いきます。 

右側面のさする方向の名称 

左側面・前面・背面・上面・底面で名称は変わるが、 

方向は同様に８方向または１６方向になる 

 

もし、痛みを感じるところがさわっても痛くなくても、い

ったんいろんな方向にさすってみましょう。 

すると、痛みが出る方向や、不愉快な感じがする方向がみ

つかることがあります。 

この場合は、その方向と反対の方向が、さすって痛くない

方向となります。 

 

さすって痛くない方向がみつからないときは、残念ながら

ガイディングエフィシエは使えません。 

 

では、さすってみて、痛くない方向が見つかったとします。 

 

ポジショニングエフィシエ 

 

次は、痛くない（または痛みが少なくなる）姿勢をさがし

ます。 

 

さわって痛いところを、ここでは A とします。 
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A から痛くない方にさすって、指や手がたどり着いた先を

Bとします。 

A からみて Bの先にある部位を B´、B´´、B´´´・・・、

Bからみて A の先にある部位を A´、A´´、A´´´・・・

とします。 

 

「先にある」というのは、直線的にという意味ではなく、

たどって遠ざかるという意味です。 

ですから、体の反対側が先にある部位になることもありま

す。 

 

① Bまたは B´、B´´、B´´´・・・のいずれかを A から

線 ABの延長上に遠ざけると、A の痛みが少なくなるとき 

② A または A´、A´´、A´´´・・・のいずれかを Bか

ら線 ABの延長上に遠ざけると、A の痛みが少なくなると

き 

 

①または②あるいは①と②の両方のときは、A が縮みすぎ

ていると考えます。 

 

③ 縮みすぎている場合は、遠ざけるとよかったところを

遠ざける姿勢にして、A を Bの方に向けてさすります。 

 

④ ABの延長上ではない方向に B´、B´´、B´´´・・・、

A´、A´´、A´´´・・・のいずれかを動かした方が、痛み

が消えるとき 

⑤ B、B´、B´´、B´´´・・・、A´、A´´、A´´´・・・

のいずれかを A に近づけた方が、痛みが消えるとき 

 

④また⑤のときは、A は伸びすぎていると考えます。 

 

A が伸びすぎているときは、多くの場合どこかに縮みすぎ

ているところができています。 

縮みすぎているところは、固くなっていたり、さわると痛

かったりします。 

みつけにくいときは、痛みが消える姿勢と反対の姿勢をす

るとみつけられることもあります。   
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どんなにさがしてもみつけられないこともありますが、た

いていは１，２カ所、多いときは数カ所みつかります。 

縮みすぎているところがみつかった場合は、まずそこを伸

ばしながらほぐします。 

縮みすぎたところが伸びたら、痛みの消える姿勢をして A

を Bの方に向けてさすります。 

縮みすぎているところが見つからない場合は、痛みの消え

る姿勢をして A を Bの方に向けてさすります。 

 

改善しないときは 

 

施術をしても痛みが改善しない場合は、次の（イ）～（ホ）

のような理由が考えられます。 

 

（イ）施術が足りなかった。 

施術の量が足りなくて、痛みがとりきれていなかった場合

は、もう少し施術すると痛みが改善することもあります。 

もう一度やり直してみて、同じ操作で痛みが軽くなるなら、

もう少し同じ施術を続けます。 

 

（ロ）施術をしすぎた。 

縮めすぎたり、伸ばしすぎたりすると、症状が逆になるこ

ともあります。 

例えば Bから A にさする方が、痛みが少なくなる（さす

って痛くない方向が逆になる）ことがあります。 

縮みすぎが伸びすぎになったり、伸びすぎが縮みすぎにな

ったりします。 

 

（ハ）隠れていた問題が出てきた。 

一番重要な問題が改善すると、二番手の問題が表面化して

くることがあります。 

 

（二）見立てが間違っていた。 

縮みすぎと考えたけれど、実は伸びすぎだった。あるいは、

伸びすぎと考えたけれど、実は縮みすぎだった。 

 

（ホ）伸ばしたり縮めたりしても改善しない問題が残った。 
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この記事の初めに取り上げた患者さんのように、施術をし

つくしても痛みが残る場合には、施術では改善しない問題

が考えられます。 

例えば、椎間板ヘルニアや石灰化などによる炎症があると

きには、炎症を抑える処置などが必要になります。 

 

 

パラドキシカルストレッチングと 

パラドキシカルコントラクティング 

（３） 
 

組織が縮みすぎて痛みが出るケースで多いのは、筋肉が縮

みすぎるケースです。 

 

他に縮みすぎる組織には、筋膜や腱、靭帯、軟骨、骨など

があります。 

筋膜や腱、靭帯、関節包などが縮みすぎると、体の柔軟性

が失われたり、関節がゆがんだりします。 

関節に圧がかかると、軟骨が圧縮されて、軟骨から水分や

保水成分が出てしまいます。 

骨に強い圧がかかると、圧迫骨折を起こし、つぶれてしま

うこともあります。 

 

これらの縮みすぎた組織を伸ばすようにさすってあげる

と、痛みがとれたり、ゆがみが少なくなったりします。 

継続的に施術を受けていただいたことで、つぶれていた軟

骨が、正常な厚みに戻ったケースもあります。 

さすがに圧迫骨折を起こしてすぐの痛みはなかなかとれ

ません。 

それでも根気よく施術を続けると、痛みが減るだけでなく、

つぶれた骨が元の形に戻ったというような事例もありま

す。 

 

縮みすぎる痛みがもっとも発生しやすいのが筋肉です。 

筋肉はそれ自体が収縮する機能を持っており、縮みすぎた

まま伸びなくなったり、けいれんしたりすることで縮みす

ぎになります。 
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内臓筋や心筋をさすることはないので、ここでいう筋肉と

は骨格筋のことです。 

 

骨格筋は両端が腱になっていて、それぞれ別の骨にくっつ

いています。（皮膚など骨以外の組織にくっつくこともあ

ります）。腱が骨にくっついている場所を起始または停止

と呼びます。 

体幹または骨盤に近い側が起始、遠い側が停止となります。 

筋肉の中には筋繊維が束になって走っていて、両端で腱に

つながっています。 

筋肉が収縮すると、あるいは筋肉のどこかが縮みすぎると、

起始と停止が近づきます。 

 

筋肉に縮みすぎたところができて痛む場合、起始か停止ま

たはその両方を遠ざけると痛みが減ります。 

また縮みすぎたところは、筋繊維に沿って伸ばすようにさ

すると痛みが減ります。 

多くの場合、起始に向けてさするか、停止に向けてさする

か、より痛みが少ない方があります。 

まれにどちらにさすっても痛みが減るということもあり

ます。 

縮みすぎているところは、筋繊維を横切るように（はじく

ように）さすると、痛かったり不愉快な感じがしたりしま

す。 

 

縮みすぎた筋肉を伸ばすときは、痛みが消える姿勢をとる

ことによって筋肉が伸びる方向と、さすって痛みが消える

方向が平行になります。 

 

言いかえれば、痛みが消える姿勢をとることによって筋肉

が伸びる方向と、さすって痛みが消える方向が平行になら

ないときは、伸びすぎによる痛みだと考えます。 

 

ですから「④ ABの延長上ではない方向に B´、B´´、B

´´´・・・、A´、A´´、A´´´・・・のいずれかを動かし

た方が、痛みが消えるとき、A は伸びすぎと考える」とな

ります。 
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ガイディングエフィシエとポジショニングエフィシエか

らパラドキシカルコントラクティングを説明する 

 

事例をあげましょう。 

 

ある患者さんは、右腰横の A

のポイントに痛みがありま

した。右図→ 

まず、痛みの消える姿勢を

さがしたところ、体を右に

ねじって背骨を後方に反ら

し、胸郭を上げる姿勢で痛

みが消えました。赤い矢印

の上体を動かすと痛みが消

えました。 

 

これは外腹斜筋を伸ばす姿勢

でしたので、外腹斜筋が A の

部分で縮みすぎているのでは

ないかと考えられました。 

右の図の筋肉が外腹斜筋。 

青い部分が、縮みすぎになって

いると疑われる繊維。骨盤と第

１２肋骨をつないでいます。 

 

 

しかし、さすってみると、痛

くない方向は上前方でした。 

右図、赤い矢印の方向。 

 

 

もし、外腹斜筋が縮みすぎて痛

みが出ているのなら、さすって

痛みがないのは上後方か下前

方になるはずです。 

右図、緑色の矢印。 
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痛みの消える姿勢で伸びている筋繊維の方向と、さすって

痛くない方向が平行ではないので、組織が伸びすぎている

と考えられました。 

他に縮んでいるところをさ

がしてみると、外腹斜筋の A

よりも前方の部分 Bが固く

なっていました。右図→ 

 

AとBを横からベルトで圧迫

してみると、A は痛みが残る

ものの Bは痛みが消えまし

た。 

Bを圧迫しながらしばらくほぐすと、Bの固さや痛みはな

くなりました。 

Bを伸ばしてから A を上前

方にさすると A の痛みもな

くなりました。 

A のポイントで内腹斜筋が

伸びすぎていたのでしょう。 

右図の紫色の部分。腰の筋

膜と第１０肋骨をつないで

いる。 

右の内腹斜筋は、体を右にねじ

って背骨を後ろに反らし、胸郭

を下げるのが最も縮む姿勢で

す。右図のように、胸郭を後ろ

下方に引くと、内腹斜筋を縮め

ることができる。 

 

しかし実際には胸郭を上げて、一見伸ばしているのかと思

える方に縮めることで、伸びすぎている A を縮めること

ができました。 

A を縮めるためには、Bを伸ばす必要があり、Bを伸ばす

ためには胸郭を上げることが必要だったからです。 

 

この事例でも「パラドキシカルコントラクティング」を用

いました。 
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縮みすぎている筋肉 Bに引っ張られて、筋肉 A が伸びす

ぎているとします。 

そのとき、筋肉 A の痛みをとるためには、筋肉Ａを縮め

ることよりも、筋肉Ｂを伸ばすことのほうがたいてい効果

的です。 

もし、筋肉Ａと筋肉Ｂに共通のはたらきがあるなら、筋肉

Ｂを伸ばして筋肉Ａを縮める場合には、筋肉Ａを一見伸ば

すような姿勢で縮めることになります。 

これが、パラドキシカルコントラクティングが必要になる

理由です。 

 

次回はまた、違う角度から、パラドキシカルストレッチン

グやパラドキシカルコントラクティングを説明してみた

いと思います。 

 

ではまた 

 

 

 


