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大胸筋の欠損

大胸筋の一部の欠損は珍しい現象ですが、先天的にある障害の一つです。
大胸筋の一部が欠損した場合、通常は障害は引き起こしませんが、大胸筋の下縁を
覆う皮膚と筋膜によって形成される前腋窩襞は存在せず、乳首は通常よりも下方に
位置します。ポーランド症候群では、大胸筋と小胸筋の両方の欠如がみられます。

大胸筋
大胸筋は胸部に位置する大きな筋肉で、上部（鎖骨頭）と
下部（胸骨頭）の2つの部分から構成されています。
この筋肉は、主に上腕の動きを司り、プッシュアップや
ベンチプレスなどの運動で特に活用されます。

なお、大胸筋は胸部で最も大きく強い筋肉であるため、身体の
見た目や姿勢に大きな影響を与えます。

[起始]
上部（鎖骨頭）：鎖骨の近位1/2の  

　　前面
下部（胸骨頭）：胸骨前面、

　　第2-7肋軟骨前面、外腹斜筋腱膜
[停止]

上腕骨大結節稜
[作用]

上腕骨の内転と内旋、肩甲骨を
　　前方及び下方に牽引

上部繊維は上腕骨の屈曲に優位に
　　働き、下部繊維は屈曲位にある
　　上腕骨の伸展に優位に働く
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E V I D E N C E  B A S E D  E X E R C I S E S

EMGを用いた研究によると、大胸筋の筋収縮が強く現れたのは
以下のトレーニングでした；

上部: 30-degree インクラインプレス
下部: ディクラインプレス、ケーブルフライ
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