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【Joint by joint Theoryとは】 

Joint（ジョイント）とは関節のことであり、Joint 
by joint Theory（ジョイントバイジョイントセオ
リー）とは、人間の関節が「可動性を主要な機能と
する関節」と「安定性を主要な機能とする関節」が
交互に積み重なっているという概念です。（図 1） 
今回は、Joint by joint Theory とケガの関連、エ

クササイズへの応用方法をご紹介します。 
 

【可動性と安定性】 
各関節には主となる役割があり、可動性（モビ

リティ）と安定性（スタビリティ）は交互に積み重
なっているため、どちらかの役割が機能しなくな
ると隣り合う関節が代償動作を起こし、ケガやパ
フォーマンスの低下につながる可能性があります。 
例えば、胸椎や股関節は可動性が必要な関節で

すが、そのどちらかもしくは両方の可動性が低下
してしまった場合、代償として、本来は安定性が
必要な腰椎が動作を補います。このような動きの
負担が積み重なると腰痛の発症につながります。 
そのため、各関節の役割に適した（胸椎や股関

節などは可動性、腰椎や膝関節などは安定性を高
める）エクササイズを行い、効率の良い動きを獲
得することでケガの予防やパフォーマンスの向上
につながると考えられます。 

 
【エクササイズ】 
図 2 は胸椎の可動性を高めるエクササイズです。

胸椎の可動性は腰痛だけでなく、上半身の回旋動
作や肩関節の可動域にも関わるため、オーバーヘ
ッドや投球等の動作を伴うスポーツ選手は実践し
てみてください。 
図 3 は腰椎の安定性を高めるエクササイズです。

腰部は、腹筋群や背筋群などを機能させた状態で
四肢を動かすことが重要です。また、腰椎の安定
性が低下すると腰痛なども発症しやすいため、腰
痛の経験がある方は実践してみてください。 

【まとめ】 
身体へのアプローチ方法は様々であり、どの部

位を何のために可動させるのか安定させるのかを
考えることが重要です。ぜひトレーニングやスト
レッチを行う際の参考にしてみてください。 
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