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１ ．はじめに
「間合い」という語は，音楽や舞踊などで拍
子や調子が変化する際に発生するわずかな時間
の事であり，剣道などの武道においてもそれぞ
れに確立された概念を持って使用されているi。
また，「間」についての研究も多くされ，日本
文学，武道論など多岐に亘る論議の展開が見ら
れる。「間」はいわば「日本文化論」の柱とも
いえる研究対象である。武道論の中でも剣道や
合気道には「間合い」という言葉が用語として
使用され，相手との物理的距離と精神的距離を
表され「間合い」についての研究も多くなされ
ている。一方，同じく武道の一つである柔道で
の「間合い」という用語についてその概念がほ
とんど表れない。
しかし筆者が先行課題として関わった「呼吸
法と武道」の中では，剣道も柔道も同じように
稽古，試合に関わらず「間合い」に関して考え
ないことがなかった。
そこで本稿では，筆者が予てより研究実践を
行っている「知覚経験し得る呼吸法」を通して
柔道における「間合い」の感覚を探り，より良
いパフォーマンスを引き出していく過程を概観
することにより「知覚経験し得る呼吸法」の有
効性について述べる。知覚経験の考え方につい
て，小口は，知覚経験は推論や判断，あるいは
記憶等の認知行為においてだけでなく，運動行
為においても重要な機能をはたしているように
思われる。ii（小口，2013）と述べ知覚経験の形
成過程に着目し，その概念性に対する直接的な
論拠を示している。この研究には，本呼吸法と
様々な運動感覚を横断して感じ取ったものを身

体の動きに活かすための過程－知覚経験の形成
過程に呼吸法を用いる手がかりが含まれている。
本研究の目的は，自己表現をしようとする一
人ひとりが自己の身体に対する感覚を意識的に
横断して感じ，自己コントロールできるプログ
ラムを作成し，試行的な実施を通して，その教
育的な価値や有効性を考察することにある。

２ ．方法
２． １　本研究に至るまでの流れ
本稿で取りあげる「呼吸法と武道」について
は，京都刑務所刑務官を対象として行った先行
課題「自己コントロールを高める呼吸法」から
始まり，2016年 ５ 月から ７回分（120分× ７回）
を扱う。（試合ビデオでの指導を含む。）
先行課題
【第 １回呼吸法内容から】
○ねらい
呼吸を深め，自己を平静に保ち，自己を見極め
る。
○内容
・呼吸を通して自分を知る。
・呼吸と身体の動きで自身の身体を知る。
・呼吸と声で自身の身体と出会う。
○注意点
・呼吸は繊細なため，身体に起こる些細な出来
事に注意を払う。
・身体で感じたことを言語化し，自分にわかる
ように書き留める。
呼吸法の基礎を身につけることを中心に実践課
題を進めた。

呼吸法を用いた間合いについて
─「柔道」の間合いに関する感覚─

ガハプカ　奈美
（教育学科教授）
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【第 ２回呼吸法内容から】
コミュニケーションする呼吸法　（武道）
○呼吸法を学ぶにあたって
呼吸法の歴史は日本でも大変古く，白隠の

「丹田呼吸法」は良く知られているものの一つ
である。能や武道などにおいて「丹田」は重視
され，「丹田」を心身の中心と捉える日本の伝
統的な身体観を典型としているものでもある。
丹田の歴史を考えると，貝原益軒『養生訓』
（1713年）以前にはほとんど見られず「丹田」
を心身の調和を基礎に置く捉え方は18世紀以降
で，特に19世紀の養生論においては「丹田」に
着目している。一方，現在でいうストレッチや
マッサージ，全身を使った体操などの動きに関
しては，紀元前 ２世紀の馬応堆（まおうたい /
ばおうたい）漢墓出土の中にもあるくらい長い
歴史を刻んでいる。また1910年代の学校教育の
場（現：体育）では「呼吸法」が取り入れられ
子供らの心身の修養に役立てられていたことが
わかっている。など「呼吸法」と「武道」の歴
史について説明を加えた。
○呼吸法の効果【自己を平静に保つ・自己を見
極める】
・ストレス発散
・リラックス
・心理的効果　　自律神経の調節（心拍変動・
血液循環の改善・胃腸運動の改善・神経衰弱，
不眠の予防・ダイエット効果・痩せすぎへの
改善など）
・老眼推進の緩和（老眼は，体力の低下であり，
体力の貯金ができない状態になってきたとき
に起こる）老眼になると呼吸が浅くなる。な
どその効果につき述べた。
○自律神経の調節をするとなぜ良いか
自律神経を整えるのに重要なことはまず「息
を吐く」ことである。「息を吐く」ことは同時
に筋肉が緩むことであり，身体がリラックスし
た状態となるため自分の持っているパフォーマ
ンス力が十分に発揮できる状態へと自身を導い
ていることにつながること，「息を吐く」こと
の重要性など例を挙げて説明した。

実践課題
◆手を温める（手当て・耳引っ張り）
�すべての神経，臓器をあるべき場所へ戻す。
◆呼吸を自在に動かす
・座った状態で両手を使う（丹田から頭上）
・�座った状態で両腕を使う（呼吸の形を変え
る）
・�立って上半身を使う（身体の側面，背面に
呼吸を入れる）
・�全身を使う（息を吐きながら下へ，吸いな
がら正面）

◆呼吸を感じる（ ２人組以上で行う動き）
・�座って横隔膜を下げた状態から前方へ
　（M─，HA─，A─，好きな発音で）
・腕の脱力（ ２人組）
・背中と手で呼吸を感じる（ ２人組）
・声のキャッチボールをする
・声のベクトルを感じる
◆自分の動きを察知されないための呼吸
�３ 大呼吸法（胸式呼吸・腹式呼吸・逆腹式呼
吸）の １つである逆腹式呼吸の実践
�逆腹式呼吸は血液の循環や胃腸運動改善など
に良く効き，内臓へ腹圧がかかることで集中
する力が高まることがわかっており，武道の
試合でこの呼吸をスムーズ（無意識）に行う
ことで相手に自分の動きを読まれずに試合を
率いていくことができることを示唆した。
【第 ３回から第 ７回呼吸法内容から】
　個別指導を含む呼吸法観察対象選手 ６名
〇事前に対象選手個別のプロフィール聴取
〇プロフィールと試合 VTR によって観察前 ３
週間呼吸法の課題を郵送
〇観察日当日チェックシートに基づき個別指導
〇観察後 １週間以内に観察結果に基づき次回観
察に向けての呼吸法の課題を郵送

２ ． ２ 　本稿における研究方法
【実施期間】2018年 ６ 月－ ９月
【研究対象者】Ｍ選手　柔道経験19年　 ５段
第 １回観察組相手：Ｓ選手　柔道経験21年　 ３
段
（目的）呼吸法と柔道の間合いから自己表現力
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を高めるプログラム構築を目指す。
（本時での習得事項）
柔道時の呼吸法
（解明方法）
選手の①通常時　②稽古時　③試合時　におけ
る呼吸の感覚を課題 １から ４を用いて解明する。
課題 １：�事前アンケートと呼吸に関する事前課

題呼吸を感じるエクササイズ
課題 ２：�外的刺激から内的刺激までを用いて呼

吸を意識する
課題 ３：�概念 １および ２を踏まえて通常稽古に

戻る
課題 ４：呼吸を意識した技の確認
第 ２回観察組相手：Ｒ選手（Ｍ選手より小柄）
　　　　　　　　　Ｔ選手（Ｍ選手より大柄）
（目的）呼吸法と柔道の間合いから自己表現力
を高めるプログラムを構築する。
（本時での習得事項）
柔道と呼吸の関係性
（解明方法）
第 １回実施後の変化（自己の気づき）を基に課
題 １から ４を用いて解明する。
課題�１ ：気づきから打ち立てたウォームアップ
課題�２ ：外的刺激と内的刺激を同時に与え，変

化を感じるための稽古を行い，自己コント
ロール力へ繋げる

課題 ３：感覚と呼吸の関係性の確認
　〔口頭・アンケート〕
課題�４：まとめ　BIG ６ 各区画iii での間合い，右，

左組みに関する間合いについて
（課題に対する予想）
課題�１ ：前回のエクササイズを受け腰の移動ラ

インに落ち着きがみられ，自分の動きに注
意深さを感じる。

課題�２ ：自己の癖により眠っていた筋肉と感覚
が覚醒し，自分の身体をある程度自由に操
ることが出来る感覚を得る。

課題�３ ：「気づく」「認める」「活かす」「共鳴す
る」「決める」「つながる」「深める」「与え
る」の内， ４段階程度を修得しつつあり，
時おり ５段階「決める」（試合中の直観力）
にある。

課題�４ ：平常心を保てることが容易になってき
た。
　�試合で自分より大きな相手などにあたる場
合でも自分と相手の「呼吸の間合い」を感
じたり，考えたりする余裕が身につき，よ
り良いパフォーマンスが臨める。

第 ３回観察組相手：Ｎ選手，Ｋ選手（身長はＭ
選手とほぼ同じ）
（目的）第 ２回と同様
（本時での習得事項）
柔道と呼吸を融合させ，苦手を克服する
（解明方法）
第 ２回に用いた課題 ３および課題 ４をさらに深
め一つひとつの動きで「間合い」を感じる
課題 ３：同上
課題 ４：同上

３ ．個別指導の分析と評価
３． １　柔道分析の観点
柔道はもともと日本発祥ではあるが，現在の
ように学校教育の場でも教育的に行われるよう
になるまでには，戦争の影響などにより，1945
年当時の文部省は愛好家の活動や課外活動への
言及はなかったものの，教育の場での柔道，剣
道を禁止した。その後1947年には「軍事科目」
はすべて禁止となったが，有段者の世界進出活
動や一般大会での盛り上がりのもと1949年に学
校教育の場での復活懇願がなされ，翌年1950年
に許可が出ているiv。
様々な歴史を経て，現在は世界へと発展を遂
げ「JUDO」として世界大会やオリンピックへ
とその場を広げている。
その発展－変化の中で，今，日本柔道は何を
重要視して対応しているのか，東海大学男子柔
道部監督である上水は「心技体の柔軟性」が
キーワードである（上水，2017）v と述べる。
それらのことを踏まえ，ここでは自分と向き
合い，自分を知ることを呼吸法を用いたエクサ
サイズを通して活動分析するにあたり，以下の
３点を分析の観点とする。
①通常時の呼吸の変化
②稽古時の呼吸の変化
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③試合時の呼吸の変化

３ ． ２ 　分析と考察
第 １回および第 ２回に実地観察や対面インタ
ビュー，柔道の試合ビデオ（ ３か年分）を前述
した ３つの観点に沿って分析を試みる。
最初の対面実施の前に選手に関する所見を事
前に聴取し，試合ビデオ分析を行った。
分析で判明したことを以下に示す。
①呼吸が浅く，入っても細い息だけである
②技をかけるときに息を吸ってしまっている
　（ただし平成27年度で一本背負いが決まった
とき以外）
③お腹の中心が後ろへ引けてしまっている
④左の腰に硬直がみられる
分析に対し出した呼吸法の課題
課�題 １ ：分析①，②，③に対して「逆腹式呼
吸」
課題 ２：分析④に対して「あたため呼吸」
まず課題について述べたい。 １か月続けた後
に対面での指導を行った。その際には， １か月
間課題 １にしっかりと取り組んだことが稽古で
の動きでよくわかった。ただ，「逆腹式呼吸」
は通常呼吸の全く逆の動きをするため，習得を
して，実際に試合等緊張状態時に使用するのは
かなり困難である。Ｍ選手はその後も「逆腹式
呼吸」の訓練を続け，それから １年ほど経った
第 １回実地観察の時には比較的自然な形で「逆
腹式呼吸」が出来るようになっていたことは特
記すべきである。
次に課題 ２についてもかなりしっかりと取り
組んだ事がわかった。それは，稽古中の肩甲骨
と鎖骨の動きがスムーズであり，左足の踵が
しっかりと軸足の役割を果たせるように床を捉
えていた。その後， １年ほど経ち，第 １回実地
観察の時には，バランスよくスムーズな動きに
つながってはいたが，未だ右と左のバランスを
不自然な形でイメージしてしまうことも多々
あった。
このようなやり取りを経て，さらに第 １回実
地観察に出向く前に「呼吸に関するアンケー
ト」の実施をした。（答えＭ選手記入のまま，

下線筆者）
 質問：呼吸はあなたにとってどのような行為か
答え：
（通常時）�生命を維持するために必要不可欠な

もの
（稽古時）�体の力を抜いて思い通りに体を動か

すのに必要とするもの
（試合時）心身をリラックスさせる
　　　 自分の現在の状態を把握する
　　　 試合中は直感が冴える
　　　 スタミナが温存できる
 質問：呼吸はどのような時に変化するか
答え：
（通常時）�喜怒哀楽の感情が伴うような出来事

があったとき
（稽古時）�どのように攻めていくか等，物事を

考え込んでいる時
（試合時）緊張しているとき
 質問：呼吸の変化は何によってなされるか
答え：
（通常時）�仕事で大勢の前で話をするとき（緊

張した時）
（稽古時）�相手の技の強さ，組む強さ，体格等
（試合時）試合会場の雰囲気
　　　 対戦相手の調子
 質問：呼吸をどんな時に意識するか
答え：
（通常時）何となく疲れてきたと思ったとき
（稽古時）�技に入る瞬間（どうしても息を止め

てしまう）
（試合時）試合前
　　　　 組み合う瞬間
　　　　 組み合っている最中
 質問：呼吸がどんな時に運動後以外で乱れるか
答え：
（通常時）私生活でも仕事でも多忙なとき
（稽古時）�思い通りに体が動かないとき（イラ

イラ）
（稽古時）劣勢の状況のとき
　　　　 技がほとんど効かないとき
 質問：息はどのくらい入っていると思うか
答え：
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（通常時）�吸ってばかりで肺がパンパンに張っ
ていて苦しいくらいになっている

（稽古時）�比較的リラックスしてる状態なので
そこそこは入っていると思う

（試合時）�吐くことができていないため吸うこ
ともできていないので，ほとんど入っ
ていない

 質問：息はどのくらい吐けているか
答え：
（通常時）ほとんど吐けていないと思う
（稽古時）�意識しているときは十分吐けている

が無意識の時は浅いと思う
（試合時）浅くしか吐けていない

Ｍ選手は，事前アンケートでは上記のように
答えていた。それらは，2. 2で示した課題予想
とほとんど同じ結果が得られ，第 １回実施課題
１～ ４に関して適当な課題であることが明らか
となった。
課題 ２では，実際に呼吸を意識して柔道実践
が出来るように，外的刺激（中心→鎖骨→側面
→背中→腰）を与えながら呼吸を整え，筋肉と
骨格の微調整を行った後に稽古に戻り内的刺激
（声かけ）を行いながら進めた。すると，軸足
（Ｍ選手は左足）の硬直が和らぎ，様々な技が
決まりやすくなった。本人の意識としては，身
体が動かしたい方に軽やかに動くようであると
の意識であった。
課題 ３ではしばらく通常稽古を行い，いかに
感じ，それらが通常の稽古に活かせるかを考え
た。実際に動きながら呼吸を意識する難しさを
感じていた様子であったが，時折組相手の動き
が事前に読めることもあったようである。筆者
が目視で確認していたところでも，身体の動き
が軽やかになり，自分よりも体の大きな組相手
であるにも関わらずそれを感じさせない堂々と
した技が決まっていく過程が見て取れた。
課題 ４では，本回のまとめとして，基礎的な
動きの一つひとつを取りあげ呼吸と技の動きの
確認を行った。
ここでは，腹式呼吸，逆腹式呼吸，ストロー
呼吸を取り入れ，吐き切りながら技を成功させ

ることを重要視して体感から気づきを得られる
ようにした。
以下に技（背負投）を仕掛ける際の呼吸の成
功例を写真で示す。（撮影筆者）

（写真 ２）ひし形ボックス
（右：M選手　左：S選手）

（写真 １）正方形ボックス
（右：M選手　左：S選手）

〔正方形ボックス⇒ひし形ボックス⇒技の例〕
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写真 １のように正方形ボックスで組み合って
いる時，左のＳ選手は息を吐いている（リラッ
クス），反対に技をかけるためのチャンスを窺
うＭ選手は息を吸っている（硬直）。次に写真
２のひし形ボックスへ移行した時，左のＳ選手
は大きく息を吸い体の硬直が見られる。その大
きく息を吸った瞬間をＭ選手は察知して写真 ３
技（背負投げ）へと移行した。写真 ３では，左
のＭ選手は息を吐き切って技が決まり，息を吸
いながら上体を起こしてきているところで，投
げられた右のＳ選手は，未だ息が吐けず硬直が
続いている瞬間を捉えている。（赤枠にて示し
た）
各選手はこの時のことを次のように述べてい
る。
Ｍ選手：息を吐きながら技をかけると関節の可
動域が広がったような感覚があり，けがのリス
クが下がっているように感じる。また，下半身
から上半身への力の伝え方がスムーズになった。
Ｓ選手：自分のテンポで息が出来ないような感
じがあって苦しいと思った。「苦しい」「息を吸
おう」としたらあっと言う間に投げられたとい
う感覚。息を吸ったまま投げられたからか，投
げられた衝撃がいつもより強かったように思う。

本実地観察は ６月に行ったが，その ２か月ほ
ど前の ４月13日に柔道大会があり（M選手は

優勝している）その際の決勝戦で今回意識して
行った本訓練稽古と同様のタイミングで投げ技
に成功している。
とは言え，今回のように，よく知った場所で
信頼のある相手との稽古であったためこのよう
にスムーズに呼吸と技の融合が叶ったものと考
えるが，今回のような成功体験を重ねることに
よって ４月の大会時に実際の行動につながるこ
とが期待でき，今後の活動に大きな影響を与え
ることであろうと考える。またＭ選手の言うよ
うに，けがへのリスクも下がることは，選手に
とって最も重要なことのひとつでもあろう。

次に第 ２回実地観察について述べたい。
まず通常のウォーミングアップでは，右腰の
硬直が目立った。これまでは前述のように左腰
の硬直からくる左かかとの浮きが問題視されて
いたところであった。
Ｍ選手の軸足は左足であるので，右足が浮い
てしまうと技をよけた後の着地に大きく影響を
及ぼすため，改善がのぞまれた。（写真 ４）

一方で，息の出し入れがスムーズにできるよ
うになり，相手の道着を取る動きが素早くなっ
た。またその際以前は腰の中心部が不安定に
なっていたのだが，腰の位置の安定も観られた。
ウォーミングアップの次に「変化を感じる稽
古」に移り，外的刺激同時に内的刺激を与える

（写真 ４）右足の内側の硬直と左足の浮き

（写真 ３）背負投げ
（右：S選手　左：M選手）
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ため，撮影した写真やビデオで上記問題などを
確認（外的刺激）し，「なぜそうなったのか」
を（内的刺激）考えた。
そのようにすることにより，自分では無意識
である「癖」に気が付き，その「癖」のために
眠っていた筋肉や体内の感覚が覚醒し，その後
は身体をある程度自由に動かすことが出来る。
Ｍ選手は上記作業を行ったことによって，

「自己の不調」を意識することが出来た。
その後は，課題 ３，課題 ４を次回実施するた
めに，Ｒ選手（Ｍ選手より小柄）Ｔ選手（Ｍ選
手より大柄）の ２名と交互に当たりながら，感
覚と呼吸の関係性について考えた。

課題 ３，課題 ４に関して本回で感じたことを
アンケートに書き留められるようにした。
アンケート内容は次の通り。

（答えＭ選手記入まま，下線筆者）
課題 ３感覚と呼吸の関係性について〔呼吸の ８
つの流れ〔気づく，認める，活かす，共鳴する，
決める，つながる，深める，与える〕に沿って
パフォーマンス力が高まってきているがどの程
度それらを感じられているか。
質問①　現在，どの程度呼吸を意識してパ
フォーマンスが出来ていると感じているか
答え①　その日の体調にもよりますが，今まで
完全に意識していないとできていなかった息を
吐きながら動作を行うことが現在は無意識で出
来ている時があります。
質問②（稽古時）通常のお稽古をしていて，
「今の呼吸は良い」や反対に「今，呼吸が悪
かった」など感じるか
答え②感じます。良い呼吸ができている時は技
を連続してかけることができたり無駄な力を使
うことなく投げることができています。呼吸が
悪いときはとにかく疲労感や息の上がりを強く
感じます。
質問③（試合時）精神的緊張状態にあるとき，
どのように「落ち着こう」とするか
答え③ゆったりとした呼吸を行うようにし，体
の力を抜いて良い意味で開き直れるように努め

ています。
質問④柔道をしていない時の呼吸の変化はあるか
答え④眠りが深くなった
　　　�イライラしたときでも少し間を置いて冷

静になれるようになった

課題 ３に関して2. 2でも述べたように「呼吸
の ８段階」の中で ４段階「共鳴する」を習得し
つつあり，答え②のように究極の緊張状態（試
合等）にある中で直観力につながる第 ５段階
「決める」の習得も近いということがわかる。

課題 ４は，BIG ６ にかかる質問
柔道時の相手との「間合い」（距離感）につ
いて
下記の表内に示す技を表内の対戦相手に仕掛
ける場合どの程度の「間合い」（距離感）を感
じているかを記入。

写真 ５は表 １のＭ選手のコメントにあるよう
に，自分より背の高い相手を背負投するときは，
「相手の股下へ潜りこむようにしている」まさ
にもぐりこんで背負投が決まった瞬間である。
（写真 ５左Ｍ選手）
このようにBIG ６ を基に相手との間合い（距
離感）について検討を行った。それらを意識し
て稽古することにより，相手との間に技に適し
た距離が生まれ，効率よく攻めることが可能と
なることがわかってきた。

（写真 ５）自分より背の高い組み合いでの背負投
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最後に第 ３回実地観察について述べる。
本回は，呼吸と柔道を融合して，苦手を克服
するということを目的において実施した。

①右組みのＮ選手との組み合い
�左足踵の浮き，右足内側の硬直が見られたが，
声かけをすると， ２回目の組み合いから「吐

く息」に意識が向き，改善が見られた。

②左組みのＫ選手との組み合い
�組み合いを始めるとすぐに「相手の呼吸を待
つ」姿が見られた。時折待ちすぎてM選手
の呼吸が止まったりした。
�中々自分の仕掛けた技が決まらないと息を
「吐き切る力」が無くなり身体が徐々に硬直
してきた。また，技をＫ選手が掛けてくると
Ｍ選手の体がＫ選手から大きく離れ，相手の
力を利用して技を返すことができなかった。

今回のことから，Ｍ選手は②で組み合った
「左組み」選手に対して苦手意識を強く持って
いることが明らかになった。その「苦手」とい
う感覚は組み合っている手の感覚を通して相手
にも伝わっており，いかに伝わらないようにす
るか，またいかに克服していくかを呼吸法の腕
の動きを検討する必要があった。
そこで，腕と手首の動きをゆっくりと「ケン
カ四つ」を「相四つ」の動きに近づけるように
していった。
「相四つ」の時は ２年前から行っている「呼
吸法」の「腕の回外の動き」を感じながら釣手
も引手もつかむことができてるが，「ケンカ四
つ」になると「腕の回内の動き」あるいは，相
手へ腕を垂直に押し出す動きに変化してしまう
という問題が明らかとなった。そこで，腕の動
きを用いた呼吸法エクササイズを行った。
その後に「回外の動き」vi を常に感じながら

組合い，相手の呼吸リズムを読み取る練習を繰
り返し行った。
「回外の動き」（図 １）は柔道やバトミントン
等は特にこの動きが重要だと言われる。
（図 １）にあるように，肘の外側の関節を １
腕橈関節といい，腕橈関節は体幹から末端へ力
を伝える中継点とされる。あるいは上腕と体幹
の位置関係を良好にする関節である。vii とされ
るように，腕橈関節を正確に意識をし訓練する
ことにより，体幹からの力を手に受けることが
できるため，直接組み合う柔道や，バトミント
ン，バレーボール等，腕や手首の回転を使うス

表 １　BIG ６ におけるＭ選手の距離感

対戦�
相手

技

自分より背
が高い

自分と背が
同じくらい

自分より背
が低い

背
負
投

相手の股下
に潜るよう
にしている
（写真 ５）

相手のへそ
あたりに背
中が当たる
ようにして
いる

相手からと
おざかるよ
うにして入
り自身の背
中と相手の
胸が合わさ
るようにし
ている

体
落

２ ， ３ 回と
連続で書け
ることで自
身の釣り手
の手と肩の
距離が近く
なったとき
に入る

相手の腹よ
り下あたり
に尻が当た
るように入
る

両手を軽く
伸ばした時
くらいの距
離をもって
仕掛ける

払
腰

相手を引き
出し刈り足
が届く位置
まで出てき
た瞬間に入
る

手首から肘
までくらい
の距離を保
ちながら入
る

上記同様

内
股

自身の尻が
股下に入る
ようにして
いる

上記同様 上記同様

大
外
刈

胸と胸が密
着するよう
に入る

左記同様 密着してい
る

大
内
刈

股下に入り
込むように
する

胸と胸が密
着するよう
に入る

上記同様

　上記（表 １）を見てみると，註 １で述べたよう
に柔道で「間合い」という言葉は用いられないが，
嘉納の言う自分と相手との「距離」は明確に選手
の中に刻まれて組み合っていることが明らかと
なった。
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ポーツでは重要なものとされる。そのため，こ
の関節を常に意識しつつ，（図 １）左，掌を上
に向ける動き－ ２尺骨と ３橈骨を平行にしなが
ら息を吸う（回外の動き），（図 １）右，掌を下
に向ける動き－ ２と ３の骨がクロスするときに
息を吐く（回内の動き）という動きをまずは繰
り返し行い，呼吸が自然に行えるようになった
ところで，組み合いながら調整を行った。
すると，徐々に「相四つ」同様，素早く組み
合い，相手の体勢を崩した上で呼吸を見ながら
技を掛けることに成功することが多くなった。
Ｍ選手は「このまま稽古して慣れていけば苦
手だという意識はなくなるだろう」と述べ，Ｋ
選手は「組み合ってみて，ケンカ四つが苦手な
選手だなという感覚はない」と述べていた。

４ ．今後の課題とまとめ
４． １　柔道における間合いについて
柔道における間合い－距離について考えるこ
とのねらいは，各選手が単に試合に勝つことを
考えて稽古するのではなく，呼吸法を習得し自
分の身体を客観的に捉え，相手との位置関係
（距離），呼吸のリズムなどにしっかりと意識を
向けることによって自分の柔道を把握すること
にある。そして，柔道が柔道として成り立って
いる中で自分と相手の間に流れる感覚のぶつか

り合いを見出すことである。それらが自分のこ
れまで訓練してきた柔道とつながる経験を繰り
返すこと－内的な体験はその刺激に対する特定
の感覚のみに働きかけるのではなく，様々な感
覚機能への無意識な働きかけとなりやがては意
識的な働きかけによる自己コントロールへとつ
ながることが考えられる。
しかし，選手にとって筆者が試みた活動は当
然のことながらこれまでに経験がなく，「呼吸
法」を習得しようとするあまり逆に自分自身の
呼吸リズムを崩してしまい，いつもは起こりえ
なかったような技の未消化など戸惑いを感じる
こともあったようである。
一方，前掲アンケートにもあるように，第 １
回アンケートには，「呼吸は生命維持をするた
めのもの」，「息はほとんど吐けていない」など
書かれていたものが，数か月後に取ったアン
ケートには「深い眠りが得られるようになっ
た」，「イライラしたときに少し間をおいて冷静
になれるようになった」など呼吸に対する感覚
に明らかな変化が生まれた。
「呼吸」の変化についてこれまで ２年間の試
合ビデオをみると，以前は自ら「大丈夫だ」と
言い聞かせるように体をほぐしたり，小刻みに
飛び跳ねたりなどして体をリラックスさせよう
と試みていた選手が本研究を通してまずは「呼
吸を吐き切る」，「ゆっくりと呼吸をおこなう」
事に集中し，本来の意味でのリラックスが出来
た上で試合の挑む傾向が顕著であった。
本稿で取り上げた柔道における「間合い」に
ついて呼吸法を通して明らかにする試みは，単
に柔道の試合に勝つことを目指すものではなく，
通常の稽古から意識的に経験を重ねることで，
自身の身体を今ある空間の中で確実に捉え，ま
さに進行している行為を自分の意識下で操らね
ばならない。つまりこれまでの固定化された柔
道における感覚から離れ，身体が到達すべき運
動の速度や動く方向，様々なタイミングを意識
的に調整するための感覚を身につけるためには，
本稿でも繰り返し述べてきたように，「通常時
の呼吸」も常に意識し，繰り返し呼吸法を取り
入れた訓練を継続してなされることが重要であ
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（図 １）回外と回内の骨の動き
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る。

４ ． ２ 　まとめ
本稿では，柔道における「間合い」について
呼吸法を通してその用語に頼らない「感覚的距
離感」について呼吸法を取り入れることの有効
性を述べてきた。
その過程を今一度振り返り達成された成果を
確認すると共に，今後の課題を取り出してまと
めとしたい。
筆者が研究対象としている「知覚経験し得る
呼吸法」は知覚神経に外的刺激，内的刺激を与
えながら習得していくものである。本来であれ
ば，数年間かけてまずは「呼吸法」の習得をめ
ざすところであるが，本論では，この「呼吸
法」をまず習得するということにこだわること
なく，「呼吸法」の未習得部分も含めた上で柔
道技の基本と選手の心的環境を同時に検討した。
今回のように「既に習得している何か」（本論
の場合は柔道を指す）と未習得である「呼吸
法」を併せて習得を目指すという検討は双方向
に良好な影響を与えたことは特記すべき事項で
あろう。
しかしながら，対象者が今後も継続して自ら，
あるいはチームを率いるための「呼吸法」を用
いた稽古プログラムを組み立てていくためには
さらに一定期間が必要である。それには，日常
と非日常の呼吸をさらに深めるためのプログラ
ム開発の検討が課題であろう。
上記のような課題があるとはいえ，本論で取
り上げた柔道へ呼吸法を取りいれたことや呼吸
法から柔道における基本の動きを検討する試み

は，一つの新しい試みであり，今後さらに一般
的な理論を考える足掛かりとして一歩踏み出す
ことができたと考え，プログラムの開発に向け
て検討を加えていくつもりである。
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