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１．はじめに 

・医療従事者としてストレッチを安全かつ有効に指導、施行するためには解剖学の

知識が必要になります。 

 

・ハムストリングスの筋肉名および筋の起始・停止・作用を説明して、解剖学的に理

解することが目標となります。 

 

 

 

２．本日の目標（習得できるスキル） 

①筋の名称 

②筋の起始・停止 

③筋の作用 
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ハムストリングス 

概説：ハムストリングスは大腿二頭筋（だいたいにとうきん）、半腱様筋（はんけんようきん） 

半膜様筋（はんまくようきん）の３筋を合せた総称です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

坐骨結節 

腓骨頭 

大
腿
二
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・
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頭 

半
膜
様
筋 

半
腱
様
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半膜様筋の腱 

大
腿
二
頭
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頭
・
長
頭 

半
膜
様
筋 

半
腱
様
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① が大腿二頭筋、 

楕円はハムストリングスの起始・停止 

 

参考：④ 膝窩筋 

 

 

 

 

  

きし

起始

ていし

停止
さよう

作用

けいこつそめん　ないそくぶ

脛骨粗面の内側部

（がそくぶ）

※（鵞足部）

けいこつないそくか　こうめん

脛骨内側顆の後面

ちょうとう

長頭

たんとう

短頭
だいたいこつ そせんがいそくしん

大腿骨粗線外側唇
ひざかんせつ くっきょく

膝関節 屈曲

ハムストリングス

　ないそく

　内側ハムストリングス

はんけんようきん

半腱様筋

ざこつけっせつ

坐骨結節

こかんせつ しんてん

股関節 伸展

ひざかんせつ くっきょく

膝関節 屈曲

はんまくようきん

半膜様筋

　がいそく

　外側ハムストリングス
だいたいにとうきん

大腿二頭筋
ひこつとう

腓骨頭
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ノート欄 
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解説動画も参考にしてください。 

https://youtu.be/LGndN5zQrs4 

参考：縫工筋（ほうこうきん）、半腱様筋（はんけんようきん）、薄筋（はっきん）の 3 筋は大腿遠位で内

側部を走行し、脛骨粗面内側部に集まるように停止する。停止部の様子がガチョウの足の様に似ているた

め、この部位を鵞足と呼んでいる。 


