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Life is Sensory



ナボソは

私たちの感覚と動作をつなげる

強力の感覚ツール



感覚に導かれよう

感覚体験としての動作



重力は世界で唯一不変のもの



立つために重力に対して押す力が必要です。

かかる重力によって”身体を認識”し、
”ダイナミックな動作”へとつながる。



ボディスキーマ（身体図式）を理解する



ボディスキーマの定義

固有受容感覚、体性感覚、前庭感覚、その他の感覚入力に
よってつくりだされる空間における身体の即時表現。

ペリパーソナルスペース（PPS）とは、私たちが物体やその他の外
部の存在に届く範囲や、接触される範囲の身体を取り囲む空間
をさす。

私たちは、視覚、聴覚、触覚、内受容感覚、外受容感覚を自身
の体や環境からの刺激と統合する必要がある。



身体認識と動作の正確さ
競技パフォーマンスから転倒予防まで



感覚入力はどのように運動出力につながるのか？





視覚システム

中枢および末梢の視覚入力系

不安定な環境での一般的な支配入力システム (SLS)

ほとんどのバランストレーニングは、この視覚優位性を
強化するもの



前庭器官システム

前庭器官は、姿勢と重力との関係をコントロールする神経系の
最も重要なツールのひとつ

頭部の動きとその位置に関する情報を慣性力をもって伝達す
る

頭部を動かしている間の眼球運動核と視線の安定性は、前庭
眼球反射 (VOR) を通じて密接につながっている

前庭器官は呼吸横隔膜に情報を伝える（前庭呼吸反射）



聴覚

リズミカルな音を聴くと、聴覚野と運動前野の両方が活性化する。

人は外的なリズムを合図に、自然に同調して動く。
人は音楽のビートに合わせて自発的に動いたり踊ったりする。
人は隣り合わせで歩くと、自然と足並みが揃う。

多くの場合、神経疾患における躊躇を軽減することができる。

選ばれる音楽テンポの適合するビートパターンは、120-130 bpm 。



外受容感覚 内受容感覚

末梢神経系



感覚神経のタイプ

機械受容器は、皮膚感覚に働きかける。皮膚表面感覚には、
軽い接触や圧力、感触、皮膚の伸縮などが含まれる。

固有受容器は、皮膚の下、筋肉や関節、内耳にある受容器
から深部体性感覚に働きかける。固有受容感覚には、運動、
振動、位置、平衡感覚などが含まれる。

内受容器は、内臓からの感覚、内臓の痛み、圧迫感や
膨張感を媒介する。



外受容感覚を外部の感覚経験へ



固有受容感覚

関節位置覚

 (重心 cog)

運動覚 

(動作)

力の感覚 

(張力)

変化の感覚

 (速度)



機械受容感覚

SAI – メルケル盤 – ２点識別

SAII – ルフィニ終末 – 皮膚のストレッチ

FAI – マイスナー小体 – 低周波振動

FAII – パチニ小体  – 高周波振動

足裏の興味深い事実



SA1 機械受容器刺激ツールとしてのナボソ
メルケル盤の空間精度は１mm

足裏の真皮層を刺激するようデザインされたテクスチャーの高さと硬さ



内受容感覚を内部の感覚経験へ



内受容感覚

身体の内部状態の感覚と定義

身体感覚 解釈 感情（情動） 

感情は、身体の変化を認知することから生じる。



内受容器はどこにあるのか？



ファシア（膜）
意識の臓器



ファシアは感情（情動）

ファシアにある末梢神経の80％は自由神
経終末(有髄固有受容神経に対して）

自由神経終末の90%は内受容性である

固有受容性：内受容性の割合は1:7



どのくらい外受容感覚を

意識していますか？
フットトライポッドとショートフットの実践



足裏を感じる

1. 足裏の３点

2. 足趾を長く広げる

3. ニュートラルアーチ

4. 足趾のテンションとリバースウィンドラス



どのくらい内受容感覚を意識していますか？



外受容感覚処理



脳の進化
脳の三位一体論

ポール・マクレーンは、大脳辺縁系という概

念を生み出し、進化におけるその概念と役

割とつなげた。

脳の三位一体:

脳幹 (爬虫類脳)

大脳辺縁系 (初期の哺乳類脳) 

大脳新皮質 (哺乳類脳)



脳幹 | 爬虫類脳

防衛本能、生存、闘争または逃走を重視

基本的欲求を満たすことを重視（欲求の階層構造）

探求、摂食、攻撃、支配、性欲

迷走神経（ANS）を含む脳神経の中枢





網様体賦活系 (RAS)

目覚めと睡眠の移行・覚醒を統制する

脳への“イグニッション（スイッチ）”

学習、回想（記憶）、感情のコントロール、運動の最適化には
必ず覚醒していなければならない



網様体賦活系 (RAS)

脳へのイグニッション – 学習には刺激が必要



RASの活性化

目と耳はRASと連動している

眼球運動、前庭トレーニング、耳をこする

舌靭帯はRASを刺激する前庭器官につながっている

あくびをする、舌を口蓋に押し付ける



大脳辺縁系 | 古い哺乳類脳

生来の感情や動機づけのシステムが形成
本能と過去の経験に基づく
社会的感情、遊び心、母性

大脳辺縁系には以下が含まれる:

視床
視床下部
大脳基底核
偏桃体
海馬





大脳辺縁系

視床

感覚の中継点（嗅覚を除く）

視床下部
下垂体、体温、睡眠/覚醒状態をコント
ロール - HPA軸とコルチゾール放出

大脳基底核

動作、目や顔などの微細運動

偏桃体

感情、表情

海馬
新しい神経再生と短期記憶の場所



大脳基底核と動作コントロール
眼球運動が持つ力



眼球運動のためのバランスハック

ハック 1 – 視覚スポッティング

ハック 2 – 触覚刺激

ハック 3 – ファシアの緊張

ハック 4 – 呼吸のリズム



眼球運動

目 + 前庭ヘッドターン 

目のトラッキング (頭の動き) 

目のトラッキング (手の動き) 

インフィニティトラッキング

サッケード

周辺視野トレーニング



大脳新皮質 | 新しい哺乳類脳

“司令塔”

運動統制、言語、複雑な思考を司る体性感覚皮質

脳梁によってつなげられた２つの半球







体性感覚皮質 (S1)

一次体性感覚野は体性感覚を処理する。これらの感覚は、触覚
（機械受容）、固有受容（空間における身体の位置）、侵害受容
（痛み）、体温を感知する役割を担う身体全体に配置された受容
器から生じる。

ブロードマン領野（ブロードマンの脳地図）3b、3a、1、2

皮膚情報は主に 3b と 1 で処理される。

一方、3a と 2 は主に深部組織からの情報を受け取る。





S1からM1への影響

ヒトの臨床観察によると、末梢の体性感覚入力が増加することで、
M1の機能的再編成が促進されると報告されている。

S1はM1の介入なしに運動指令を伝達できる。

S1の二つ目の重要な特徴は、他の一次感覚野（例えば視覚
と聴覚；それぞれV1とA1）と相互接続していることである。



体性感覚皮質 (S2)

皮膚領域 3bと 1は、2と二次体性感覚野とつなげられている。

視覚入力によってさらに強化

刺激された身体部位を見ることで、触覚識別のパフォーマンス
が向上する。



運動前野(PMv)
運動前野（PMv）は、一次運動野（M1）への入力を担う主要な領域である

“身体の所有感”

この部位の脳卒中は、手と足の連結の欠如により運動に影響を及
ぼす可能性がある

動作の方向

ミラーニューロンは、ある行動を観察すると、その行動の複製が運動前
野で自動的に生成される。

行動観察/実行照合システム（ミラーシステム）が運動回路を組織化





多感覚処理



多感覚統合とは、神経系が異なる知覚プロ
セスからの情報を統合する過程を指す



研究により、神経細胞の感覚統合は感覚処理経路のか
なり早い段階で起こり、多感覚刺激によって最適化され

たり高まったりすることが証明されている。

私たちがセンサリースタッキングと呼んでいるもの





センサリースタッキングプログラミング
触覚 + 固有受容性



スタッキング刺激

裸足でナボソマット 

靴にナボソインソール

キネシオロジーテープ

着圧ウェア または ナボソソックス 

手首ウエイト または センサリースティック





センサリースタッキングプログラミング
視覚 + 触覚



スタッキング刺激

マットに触れた足を見るキューイング

センサリースティックを持つ手を見るキューイング 

ナボソマット上の足を鏡で見る





センサリースタッキングプログラミング
視覚 + 触覚 + 聴覚



スタッキング刺激

ナボソを踏む足を鏡でみる

音楽のリズムに合わせてナボソマットを踏む

メトロノームに合わせて、ステップを踏む、
またはセンサリースティックを動かす





パフォーマンスと動作を最適化するためには、
体性感覚皮質で感覚刺激を
処理しなければならない



すべての情報がS1皮質に伝達されない



適切なS1刺激への障壁

脳幹:サバイバル状態から抜け出せない

大脳辺縁系: センサリーゲーティングの増加



センサリーゲーティング

感覚受容器からの情報は、視床を通ってS1皮質に到達する。

視床は注意をはらう事が大きな役割であるため、不必要な情
報をフィルタリングすることも重要な役割である。
- センサリーゲーティング

例:心的外傷後ストレス障害 (PTSD) 患者は、センサリーゲーティ
ングに障害をきたし、強い感覚過敏と感覚抑制障害を示す。



ナボソを使った
センサリーゲーティングと
テクスチャーの可変性



適切なS1刺激への障壁

脳幹:サバイバル状態から抜け出せない

大脳辺縁系: センサリーゲーティングの増加



爬虫類脳を通過するには、

"安全 "を感じなければならない
安全の認識は

自律神経系の状態に反映される



自律神経系（ANS）は末梢神経系の一部門で、平滑筋や腺に伝達され、内臓の機能
に影響を与える。

ANSはほとんど無意識で、心拍数、消化、呼吸数、瞳孔拡張、発汗、排尿、性的興奮
などの身体機能を調節している。

このシステムは、闘争または逃避反応を司る主要なメカニズムである。



交感神経系 副交感神経系

(実際は、これよりもっと複雑!)



交感神経系

闘争または逃走反応

心拍数の“アクセルペダル”

心拍数と血圧が上昇し、肝臓のグリコーゲ
ンがグルコースに変換され、消化管の蠕
動運動が一時的に抑制される。

視床下部-下垂体-副腎（HPA）軸による
交感神経反応、体内恒常性の維持（コル
チゾール）



副交感神経系

休息と消化反応

心拍数の“ブレーキ”

身体機能を正常に戻す。血圧が下がり、
心拍数がゆっくりになり、消化管の蠕動
運動が再びオンになり、肝臓が新しいグ
リコーゲンの生成を始める。

副交感神経系の80％は迷走神経である。



自律神経系のうち、
どちらが最も速い部
分か？





副交感神経を鍛える



私たちをサバイバルから遠ざけ、脳幹から“抜
け出せなく”させる最大の要因の一つは何か？



現代社会のストレス



ストレスとは、生理的・心理的な現実または
解釈された脅威と定義され、

生理的・行動的反応へつながる。



ポリヴェーガル理論
スティーブン・ポージェス



ストレス反応
脅威

ANSのトリガーとな
る脅威のレベルを分析

交感神経の活性化
“闘争/逃走"

背側迷走神経の活性化
“凍結/抑制"

脅威の持続 

HPA軸の活性化

コルチゾール分泌

オキシトシン分泌

腹側迷走神経の活性化
"休息と消化"

思いやり＆絆反応
が活性化





クライアントがどれだけストレスを感じて
いるか、どのように見分けますか？







クライアントが "安全 "を感じられるように、
腹側迷走神経のバランスを整えるには
どうすればいいのか？



ｖ

ステップ １

腹側迷走神経
のリセット



ステップ２

サラマンダー

迷走神経の80％は感覚神経である。

感覚を通して最適なフィードバックを
確保することで呼吸パターンを最適化
し、自律神経に“安全”であることを伝
える。



ステップ３

感覚に基づいた
呼吸



ナボソで自律神経を整える

触覚からの情報は、自分の身体が空間のどこにあるかの情
報を送り、気持ちを落ち着かせることができる。

ストレスを感じているとき、 “闘争か逃走”の状態にあるとき、
あるいは感覚過多に陥っているとき、触覚刺激を入力するこ
とで、他の種類の感覚入力に対する過剰な反応を抑えるこ
とができる。

触覚入力は、このような制御作用から、しばしば身体のもつ
自然な精神安定剤と呼ばれる。



迷走神経緊張
の改善

温度による刺激

冷水シャワー/全身クライオセラピー

声帯への刺激
詠唱/歌唱/うがい/咽頭反射

横隔膜への刺激
呼吸エクササイズ

腸への刺激
プロバイオティクス/ファスティング

運動による刺激
ヨガ/太極拳/瞑想/ 
裸足でのトレーニング



ナボソと神経リハビリテーション



コンセプト１ - センサリースタッキング



コンセプト２ - センサリーコンフリクトトレーニング





最も一般的なセンサリーコンフリクトは、
フットウェアによる、(足の)触覚である。

この入力システムへのアクセスを、どのように最適にできるか？



最も支配的な(頼っている)入力システムは、
視覚である。

クライアントにとって、これがどのように危険であると考えられるか？



有効なセンサリーコンフリクトレーニング

代わりの選択肢をつくる能力があること



触覚と固有受容覚を取り除く

クッション性のフットウェア

Airex pad (エアレックスパッド) に立つ

Bosu (ボス) に立つ

神経障害



視覚にチェレンジ

目を閉じる
暗い部屋 / 調光した照明 

視覚を遮る



前庭覚にチャレンジ

頭の向きを変える(振り返る)

頭の動き

不安定な接地面

反転 (上下逆さま)



ナボソの足裏刺激
ナボソの手のひら刺激
キネシオロジーテープ

着圧ウェア
手首ウエイト

センサリースタッキング
＋

センサリーコンフリクト



コンセプト３ - 触覚オリエンテーション



触覚リマッピングは

運動反応のコーディネーションと密接な関係がある









ナボソと パフォーマンス



感覚刺激は足の内在筋を強化する



ディープフロントライン

FHL(長母趾屈筋)、 FDL(長趾屈筋)、後脛骨筋

坐骨恥骨枝に入り込む内転筋

閉鎖筋膜から骨盤底でつながり

大腰筋と腰方形筋から横隔膜へ



どうすればより多くの感覚刺激と、
内在筋の要求に応えられるか？



ミニマルシューズ＆フットコントラクション

ミニマルシューズでのウォーキングは、足の筋肉量と強化におい
て、足の筋力トレーニングとして効果がある （2014 Miller 他）

短趾屈筋量が21%増加



脳の拡張



足のファシアのつながりは……

…速い

…感覚によるものである

…統合されている

…機能的である

…緊張(テンション)に基づく

…歩行へ移行する



ナボソとリカバリー



ナボソで期待できるリカバリー

筋肉とファシアの癒着をほぐす

足裏の細かい神経を刺激する

皮膚灌流と微小循環を促進する



5点フット＆ハンドリリース



足裏の微小循環の重要性



怪我の
治癒
適切な皮膚灌流が必要



バランスと安定性
一部の神経障害は細小血管障害である



足底腱膜炎と
腱の修復

適切な組織回復には

十分な循環が必要





動きは
循環の原動力



足の循環と感覚刺激



振動と皮膚灌流

本研究の目的は、体重負荷立位時の足底の皮膚血流量（SBF）
に及ぼす局所振動の影響を調べることである。（35Hz、10分間)
(2020年、Zhu 他）

模造振動と比較して、立位後の足底のSBFは著しく増加した。



振動と筋温

この研究では、急激な全身振動（WBV）時の筋温（Tm）上昇率を、
ステーショナリーサイクリングおよび受動的ウォーミングアップと比
較した（2008 Cochran 他）

Tm上昇率は、ステーショナリーサイクリングや受動的なウォーミング
アップに比べ、急激なWBV時に著しく高くなった。

つまり、急激なWBVは、従来のフィットネスバイクエクササイズや受
動的なウォーミングアップよりも、Tmを迅速に上昇させる。



振動と血液粘度

全身振動が足腰の血流に及ぼす影響を評価した研究 (2008 
Lythgo et al)
50 Hz、15分間

‐血液の粘性が低下し、血流速度が増加した。

‐筋肉の代謝需要が血流の増加を促した。



なぜ振動で
灌流が増加するのか？

それは筋肉の収縮に
対する反応である



私たちは日常的にどのような場面
で振動を体験するのか？



歩行と皮膚灌流

歩行後の皮膚の温度を測定

研究では、両足ともに50歩歩くと、足底の温度が
急激に上昇することがわかった。（2012 Bijon et al）



ナボソと微小循環

表皮には微小血管構造や神経ネットワークは存在しない。
そのため真皮層まで達する必要がある。

循環には真皮層への刺激が必要である。

刺激を与えるものは、真皮層を刺激するのに十分な硬さでなければならな
いが、強い力を加えて皮膚を傷つけたり痛めたりするような硬さであっては
ならない。

局所的な機械的刺激を用いた先行研究では、頭部の皮膚の血液灌流を改
善することが証明されているが、足にも同じ効果があるのだろうか？



ウォーキングを模倣した周期的負荷圧-3分間

２つのターフ (turf) サンプル間の比較では、より硬い方
（TLS-IC）が灌流の改善を示し、その効果は持続した。

後足部の表皮層は、前足部および中足部
の表皮層よりも著しく厚かった。

前足部と中足部では、刺激直後に平均灌流量の著しい
増加が観察された。
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