
　

第
12
回
の
コ
ラ
ム
で
取
り
上
げ
る
筋
肉
は

「
三
角
筋
」
で
す
。

　

三
角
筋
は
鎖
骨
と
肩
甲
骨
か
ら
上
腕
骨
に

付
着
す
る
筋
肉
で
、
肩
甲
上
腕
関
節
（
肩
関

節
）
を
覆
う
よ
う
に
し
て
つ
い
て
い
ま
す

（
図
）。

　

三
角
筋
は
、
図
に
示
す
４
つ
の
「
働
き
」

以
外
に
も
、
腕
を
横
に
伸
ば
し
た
ま
ま
、
前

と
後
ろ
に
動
か
し
た
り
、
ひ
じ
を
曲
げ
た
状

態
で
手
首
を
外
側
・
内
側
に
動
か
す
時
に
も

使
わ
れ
ま
す
。

　

一
般
に
ス
ポ
ー
ツ
中
の
動
作
で
は
、
筋
肉

揮
し
に
く
い
の
が
特
徴
な
の
で
、
筋
力
が
低

下
し
て
い
る
状
態
で
パ
ソ
コ
ン
の
キ
ー
ボ
ー

ド
を
打
つ
作
業
が
長
時
間
に
な
る
と
、
三
角

筋
を
傷
め
る
原
因
に
な
り
ま
す
。

　

腕
を
上
げ
る
時
に
痛
む
、
肩
が
凝
る
な
ど

の
症
状
が
あ
れ
ば
、
三
角
筋
を
傷
め
て
い
る

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

三
角
筋
は
、
腕
の
動
き
に
は
欠
か
せ
な
い

筋
肉
で
す
。
筋
肉
の
柔
軟
性
を
保
ち
筋
力
の

強
化
を
図
っ
て
痛
み
を
予
防
し
、
腕
を
動
か

し
や
す
い
状
態
を
保
つ
こ
と
が
大
事
に
な
り

ま
す
。
僧
帽
筋
※１

や
大
胸
筋
※２

な
ど
の
大
き

い
筋
肉
と
協
調
し
て
、
腕
の
動
き
を
最
大
限

に
生
か
し
た
三
角
筋
の
運
動
を
取
り
入
れ
て

み
ま
し
ょ
う
。

　

今
回
ご
紹
介
す
る
動
き
は
、
ラ
ジ
オ
体
操

の
動
き
（
動
画
）
で
、
筋
肉
を
伸
ば
す
ス
ト

レ
ッ
チ
の
動
き
と
、
筋
肉
に
負
荷
を
か
け
る

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
２
つ
が
同
時
に
行
え

る
内
容
で
す
。

　

ま
た
、
今
回
の
運
動
以
外
に
も
、
腕
を
肩

よ
り
高
く
上
げ
る
機
会
が
少
な
い
方
は
、
万

歳
の
ポ
ー
ズ
を
こ
ま
め
に
行
う
だ
け
で
も
、

三
角
筋
の
筋
力
強
化
に
な
り
ま
す
の
で
、
併

せ
て
お
試
し
く
だ
さ
い
。
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腕の動きに欠かせない三角筋
第 12 回
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の
長
さ
を
短
縮
さ
せ
な
が
ら
力
を
発

揮
す
る
“
短
縮
性
収
縮
”
の
動
き
が

多
く
、
具
体
例
と
し
て
、
走
る
時
の

腕
振
り
、
ダ
ン
ス
な
ど
で
腕
を
使
っ

て
動
き
の
表
現
を
す
る
、
バ
ー
ベ
ル

を
頭
上
に
持
ち
上
げ
る
な
ど
が
あ
げ

ら
れ
ま
す
。

　

日
常
生
活
で
は
、
筋
肉
の
長
さ
を

一
定
に
保
っ
た
ま
ま
力
を
発
揮
す
る

“
等
尺
性
収
縮
”
の
動
き
が
多
い
と

思
わ
れ
ま
す
。
具
体
例
と
し
て
、
ひ

じ
を
伸
ば
し
た
状
態
で
買
い
物
袋
を

持
つ
、
か
ら
だ
の
前
で
段
ボ
ー
ル
な

ど
の
大
き
な
荷
物
を
抱
え
る
、
パ
ソ

コ
ン
の
キ
ー
ボ
ー
ド
を
打
つ
な
ど
が

あ
げ
ら
れ
ま
す
。

　

三
角
筋
の
短
縮
性
収
縮
は
、
ス
ポ

ー
ツ
の
場
面
で
よ
く
見
ら
れ
る
た
め
、

運
動
不
足
な
ど
で
、
三
角
筋
を
使
う

機
会
が
少
な
い
と
筋
力
が
低
下
し
や

す
く
な
り
ま
す
。
等
尺
性
収
縮
は
、

短
縮
性
収
縮
よ
り
も
長
時
間
力
を
発
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三
角
筋
の
位
置
と
特
徴

三
角
筋
の
働
き

三
角
筋
を
動
か
す

三
角
筋
を
傷
め
る
原
因
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※１  

頭
～
胸
椎
辺
り
ま
で
の
背
骨
、鎖
骨
か
ら
肩
甲
骨
に
つ
い
て
い
る
筋

肉
で
、肩
甲
骨
を
上
下
に
動
か
し
た
り
、背
骨
の
方
へ
寄
せ
る
働
き

が
あ
る（
２
０
２
４
年
春
号
参
照
）

※２  

鎖
骨
、胸
骨
、肋
骨
、腹
直
筋
上
部
か
ら
上
腕
骨
に
つ
い
て
い
る
筋

肉
で
、腕
を
か
ら
だ
の
前
に
寄
せ
た
り
、上
に
上
げ
た
り
す
る
働
き

が
あ
る（
２
０
２
３
年
秋
号
参
照
）

『見るみるわかる肩甲ナビ』総監修・解剖学監修 竹内京子／ラウンドフラット より一部改変して引用

からだの前部 からだの中（横）部 からだの後部

筋肉図

起始部 鎖骨外側1/3 肩甲骨肩峰 肩甲骨肩甲棘下縁

付着部 上腕骨三角筋粗面

働き ・腕を前から上に上げる働き ・腕を前から上に上げる働き
・腕を横に伸ばす働き ・腕を後ろに引く働き

三角筋の働き
図
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肩峰肩甲棘

肩甲骨


