
⾃律神経と背⾻の関係
交感神経幹の解剖学的構造と

 筋緊張がもたらす機能不全のメカニズム



01. 構造の理解
脊柱と交感神経幹の位置関係



⾃律神経（特に交感神経系）は、脊髄から出た後、脊柱のす

ぐ脇を並⾛する「交感神経幹」というネットワークを形成し

ます。

※背⾻の歪みや筋⾁の緊張が、この経路に直接的な物理ストレスを

与える原因となります。

• 脊柱：神経の保護と⾝体の⽀持
• 脊髄：中枢神経の主要経路
• 交感神経幹：内臓機能を制御する神経節の鎖

脊椎と⾃律神経の基本構造



椎間板

椎⾻の間にある軟⾻組織。衝撃を

吸収するクッションの役割を果た

します。

交感神経幹

椎⾻の脇を縦に⾛る神経の束。⼼

拍、⾎流、内臓の働きを24時間コ

ントロールします。

肋間筋

肋⾻の間にある筋⾁。呼吸運動を

司り、神経や⾎管の通り道にもな

ります。

主要な構成要素の解説



交感神経幹の⾛⾏経路

交感神経幹は、頸部から尾⾻まで脊柱の両脇に沿って存在

します。

特に胸郭（胸椎‧肋⾻）エリアでは、神経節が肋⾻の付け

根付近に密接しており、周囲の筋⾁や関節の動きから強い

影響を受けやすいのが特徴です。

「背中のこわばり」が直接的に⾃律神経の乱れに直結する

理由は、この解剖学的な近接性にあります。



02. 乱れのメカニズム
なぜ「こわばり」が体調不良を招くのか



正常な状態

筋⾁が柔軟で、関節（肋椎関節など）がスムーズに動

いている状態。神経への圧迫がなく、信号伝達が適切

に⾏われます。

こわばりがある状態

ストレスや不良姿勢により筋⾁が持続的に緊張。硬直

した組織が交感神経幹を物理的に圧迫‧刺激します。

• 深い呼吸が可能
• 交感‧副交感神経の切り替えが円滑
• 内臓機能が安定

• 交感神経が過剰に優位（戦闘モード）
• 呼吸が浅くなり⾎流が低下
• 全⾝の不定愁訴が発⽣

筋緊張と神経圧迫のプロセス



呼吸の質を左右する接点

肋⾻と背⾻をつなぐ「肋椎関節」は、呼吸のたびに⼩さな動

きを繰り返しています。

ここが硬くなると胸郭の柔軟性が失われ、交感神経幹の周囲

も常に緊張状態に置かれます。逆に、この関節を緩めること

は⾃律神経を整えるための最短ルートとなります。

肋⾻と背⾻の連動（肋椎関節）



※⾝体の「こわばり」を放置することで、これらの多岐にわたる症状が慢性化しやすくなります。

⾃律神経失調による主な症状



⾃律神経バランスの理想と現実



1. 緊張緩和
マッサージや温熱で
 深層筋⾁を緩める

2. 可動域拡⼤
肋⾻と背⾻の

 連動をスムーズにする

3. 深い呼吸
横隔膜を動かし

 酸素供給量を増やす

4. 正常化
交感神経の圧迫が取れ
 ⾃然治癒⼒が⾼まる

改善に向けたアプローチ



ご質問はありますか？
本⽇はご清聴ありがとうございました。

解剖学的な理解を深めることで、

⾝体のケアがより効果的なものとなります。
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