
講演３（実技）

～背骨の歪みが原因～

神経の異常伝導による身体の不具合を

運動で改善させる方法

資料：



腰痛の85％は原因不明

腰の痛みは一般的に

脊柱管狭窄症

椎間板ヘルニア

神経圧迫説

神経牽引理論

骨のズレによる資料：



資料：

仙腸関節可動理論（背骨コンディショニング独自の理論）

仙腸関節不動

動いてもミリ単位（西洋医学）

仙腸関節可動

センチ単位

仙腸関節

腸骨

仙骨

腰椎５番



資料：

病院で３軒とも脊柱管狭窄症（すべり症ともいわれた）で、手術しか方法はないといわれたが、
１０分後手術の必要がないほど矯正された。



神経牽引理論（背骨コンディショニング独自の理論）

資料：

仙骨の左斜転

腰椎の左変位

神経が
引っ張られる

背骨がゆがむ
パターン

神経が
引っ張られる

後方変位

右捻転

神経が
引っ張られる

左変位

神経が
引っ張られる

神経が
引っ張られる

仙骨の左斜転



代償姿勢理論（背骨コンディショニング独自の理論）

資料：

仙骨の後方変位

正常な仙骨 後方変位した仙骨

背骨

仙骨

仙骨が後方変位すると

引っ張られた神経

代償姿勢②側弯

仙骨の
歪み

背骨の
歪み

肩や肋骨の
巻き込み

頭蓋骨は前に

頚椎が後ろに

背中が
丸くなる

巻き込み肩に
なる

腰椎の前弯が
少なくなる

仙骨の後方変位

代償姿勢①猫背



背骨がゆがむとこんな症状が出る！

内臓の不調

アレルギー

頭痛 めまい

自律神経失調症

滑液不足

頚椎

関節の痛み

腰椎

仙骨

胸椎

頚推症、頭痛、めまい、耳鳴
り、
突発性難聴、血圧の異常、
不眠症、自律神経失調症、
肩こり、首の痛み、四十肩、
歯の痛み、指のしびれ、
パニック症候群など

腰痛、坐骨神経痛、腰部脊柱管狭窄症、
膝の痛み、便秘、椎間板ヘルニア、腰椎すべり

症、そけい部、大腸・直腸障害、腰背部の純痛、足が
つるなど

バネ指、腱鞘炎、ひざ痛、股関節痛

喘息、呼吸障害、肝機
能障害、助間神経痛、狭心

症、胃・十二指腸・膵臓、腎
藏・膵臓疾患、糖尿病、血小
板、白血球造血不良など

股関節痛、仙腸関節痛、大腸、
直腸障害、前立腺の障害、婦人科系疾
患、膀胱炎など

資料：



神経の伝導異常

神経の痛み 内臓・
リンパの拘縮

滑液異常

資料：

筋肉の痛み

関節の痛み



神経の伝導異常

痛みの三段階

正常

痛み

しびれ

鈍麻

矯正
資料：

【反動とは】

体操・矯正後に痛みやしびれが出るなど、体の調子
が悪くなったと感じることを背骨コンディショニン
グでは「反動」といいます。

【反動の原因】

1.縮まって萎縮していた神経が急にゆるむことで起
こります。急に神経の伝導が良くなるため、これま
で感じていなかった痛みやしびれを感じることがあ
ります。または、強く感じるようになることがあり
ます。急に血流も良くなるため、眠気やだるさが出
る場合もあります。

2.矯正された骨が急激に元の位置に戻ろうとすると
きに、神経も急激に索引されることで起こります。



背骨コンディショニング～３つの要素～

資料：

矯正する

ゆるめる 筋力向上



資料：

ゆるめ体操（ROM運動）

「足まわし」や「上体倒し」など、簡単だけど機能解剖学に基づいた効果の
高い体操で関節をゆるめ、歪んだ骨を正しい位置に戻りやすくします。

ゆるめ体操（ROM運動）の効果で矯正しやすくなった骨をタオルや仙骨枕を
使ってセルフ矯正します。

セルフ矯正

筋力向上

姿勢・骨を支える筋力をつけるため、主に「大臀筋」「菱形筋」「脊柱起立

筋」を筋力トレーニングで鍛え、歪まない体づくりをします。

・大臀筋を鍛える「バックキック」

・菱形筋を鍛える「ハイエルボーローイング」

・脊柱起立筋を鍛える「バックエクステンション」

１

２

３

ROM運動

神経ストレッチ



トレーニングの中長期プログラム

資料：

基礎トレーニング

最大筋力の70％～75％

ポジティブ キープ ネガティブ

10週間
(2ヵ月)

２秒 3秒 2秒

バルクアップ(筋肉増大)トレーニング
最大筋力の80％～85％

1～2週目

3～4週目

5～6週目

7～8週目

9～10週目

4秒

6秒

8秒

10秒

12秒

ポジティブ ネガティブ

2秒

パワートレーニング
最大筋力の80％～87％

10週間
(2ヵ月)

２秒 2秒

筋トレの頻度は週２回（月曜日と木曜日にするなど２日間は間隔を空けてください）

６
カ
月
で
１
サ
イ
ク
ル

こ
れ
を
繰
り
返
す

バックキック・
ハイエルボー
ローイング

バックエクス
テンション

３セット

10回 ３回×

３方向

２セット～３セット

６回

～
８回

２回

×
３方向

5回 ２回×

３方向

５セット～６セット

3秒

ポジティブ

キープ

ネガティブ

筋肉が縮みながら力を発揮する
（バックキック・ハイエルボーローイングでエクササイズバンドを
引っ張る、バックエクステンションで上体を起こす）

筋肉が縮みながら力を発揮する
（バックキック・ハイエルボーローイングでエクササイズバンドを引っ張
ったまま保つ、バックエクステンションで上体を起こしたまま保つ）

筋肉が伸ばされながら力を発揮する
（バックキック・ハイエルボーローイングでエクササイズバンドを元に
戻す、バックエクステンションで上体を下げる）

バックキック

バックエクステンション

ハイエルボー
ローイング



バックキックの効果

資料：



資料：



81歳の世界最年長ボディービルダー
アーネスティン・シェパード氏

90歳のインストラクター
瀧島未香氏（通称：タキミカ）

資料：



心臓手術後とは思えない！
75歳 ミック・ジャガー氏のキレッキレのダンス

資料：



歩行実験の結果

資料：

歩行実験の結果、姿勢がよくなり、歩幅が１０センチメートル近く伸びた



自律神経の変化

資料：



資料：

図 実験の流れ

写真１体操 写真２施術 写真３自律神経測定



資料：



資料：



資料：



資料：



【まとめ】

本実験において、背骨コンデ

ィショニングの体操及び施術

が自律神経活動に良い結果を

与える可能性が示唆された。

今後、さらなる臨床的または

そのメカニズムについての解

明する研究を期待をしたい。

実験協力 杉田正明先生

資料：



NEXT 協会アワード

日野秀彦プロフィール

背骨コンディショニング 創始者
北海道札幌市生まれ東京在住
日本最大手スポーツクラブ第１期フィットネスディレクターとして、
聖書の『いやし』をヒントに「背骨コンディショニング」を考案。
フィットネス、アスリートの不定愁訴改善等のさまざまな運動の
プログラムを開発、運動指導、背骨矯正、プロデュース、後進の
育成をしている。
背骨コンディショニングによって、手術しても治らない症状を改善し、
背骨コンディショニングの背骨矯正、体操指導を行い、1年間で日本の
医療費に換算して９億６千万円を削減している。
「一般社団法人 背骨コンディショニング協会」代表理事 スペシャリスト
「生涯スポーツプロフェッショナルトレーナー」
「日本イエス・キリスト教団・札幌羊ケ丘教会」教会員
R&Rバンド「シルウェッツ」BASS

代表：日野 秀彦（ひの ひでひこ）

代表挨拶～背骨のゆがみは万病のもと～

背骨のゆがみはそこから分布している神経の過度の緊張を生み、その結果肩こり・
腰痛に代表されるカラダの痛み、筋肉のハリ、各関節の痛み・炎症、各所の冷え
むくみ、内臓の不調等々さまざまな症状を引き起こします。背骨コンディショニン
グは、この背骨の歪みを体操や手技により改善する事によって、症状の改善・緩
和を目指していくものです。

受賞歴

資料：



書籍

「自宅で簡単にできる！ゆがみを整える背骨コンディショニング」 （日本文芸社2021年）

「一生痛みのないカラダをつくる背骨コンディショニング」 （日本文芸社2018年）

「坐骨神経痛腰痛を自分で治す！たった4つの体操背骨コンディショニング」 （わかさ出版2018年）

「首のこりと痛みが消えた！背骨コンディショニング」 （主婦の友社2017年）

「脊柱管狭窄症を自力で治す！背骨コンディショニング」 （宝島社2017年）

「背骨コンディショニングで坐骨神経痛は治る！」 （主婦の友社2017年）

「二度と腰痛に悩まない 背骨コンディショニング」 （宝島社2017年）

「足と腰の痛み 我慢するほど悪くなる」 （アチーブメント出版2017年）

「寝るだけで腰痛が消える！仙骨枕つき背骨コンディショニング」 （宝島社2016年）

「【DVDでよくわかる！】20万人の腰痛を治した！背骨コンディショニング」 （アチーブメント出版2015年）

「20万人の腰痛を治した！背骨コンディショニング」 （アチーブメント出版2014年）

資料：
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