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本研究は，リトミックを指揮指導に導入することで，学生が音楽を身体全体で感じ取り，自然で柔軟な指
揮動作を習得する基盤を築くことを目指した。この目的のために，音楽を形づくる基本的な要素（拍子，フ
レーズ，速度，強弱，旋律）の理解と指揮の表現力を総合的に高める３つのアクティビティ（「手拍子リ
レー」「フレーズキャッチ」「リズムウォーク」）を開発し，「指揮法」の授業内で３回にわたって実践した。
その結果，「手拍子リレー」ではリズム感と協調性を養い，「フレーズキャッチ」では音楽の流れを身体で表
現する力を高め，最後に「リズムウォーク」でそれらを統合した全身での指揮表現へと発展させた。これら
の実践により，学生たちは指揮者として必要な表現力とリズム感を身につけ，リトミックによる身体活動を
通した音楽表現が学生の指揮技能の習得に有効であることが示唆された。
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はじめに

教育学部における指揮法の授業では，学生が

指揮の技術を習得する過程でしばしばある問題

に直面する。それは，全身の動きが硬くなっ

て，指揮で音楽の自然な流れを表現することが

難しくなってしまうという問題である。指揮法

の教科書や参考書には，指揮の図形や「叩き」

「しゃくい」「平均運動」などの技術的な説明が

詳述されており，これらの基礎技術を学ぶこと

で，学生は指揮の基本的な動きを身につけてい

る。しかし，それだけでは，音楽のリズムや流

れを身体全体で表現する能力を十分に育成する

ことが難しい場合がある。一部の学生は，頭で

技術を理解していても，依然として動きが硬直

してしまい，音楽の持つ流れやエネルギーを効

果的に表現することができない。

この問題の一因として，音楽そのものを感じ

取り，それを自然な動きとして表現するための

準備段階が十分ではない点が挙げられる。感覚

的に音楽の流れを体得させることは，技術的な

指導とは異なり，個人の主観やこれまでの音楽

経験に依拠することから，その指導も困難であ

るといえる。しかし，リズムに乗る感覚や音楽

の流れを体感し，それを動きとして表現するこ

とができなければ，技術的な知識があったとし

ても，音楽を生き生きと指揮することは難し

い。

一方で，リトミックは音楽と身体の動きを一

体化させる教育法として広く認識されている。

神原（2019）は，リトミックの実践において

「音楽のうねりにのり，音楽と体の動きが一致・

調和したときの快感を味わうこと」が重要であ

ると述べており，さらに「体の動きは，音楽を

視覚的に表現し，音楽の特徴を際立たせる」

（神原2019：2）として，身体運動と音楽の相

互作用について指摘している。このようなリト

ミックによるアプローチを指揮法の授業に取り

入れることは，学生が音楽を自然に感じ取り，

身体全体で表現するための有効な方法であると

考えられる。既存の指揮法指導にリトミックに

よる準備段階を加えることで，技術的な習得と

音楽表現の両面をバランスよく育成することが

期待される。

本研究は，指揮法の授業にリトミックの時間

を取り入れ，学生が音楽を身体全体で感じ取る

ことを通じて，自然で柔軟な指揮動作の基盤を
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築くことを目的とする。具体的には，指揮法の

授業内にリトミックのアクティビティを導入

し，その実践を観察する。その結果をもとに，

リトミックが指揮技術の向上に与える教育効果

の有効性を検討する。

本論文の構成は以下の通りである。1. では，

リトミックと指揮法の共通点や有用性について

詳述し，指揮法指導におけるリトミックの応用

可能性を探る。2. では，リトミックによるアプ

ローチを用いた具体的な指導方法を紹介し，そ

の実践例を示す。3. では，実践の報告とその効

果の検討（考察）を行う。4.では，研究の成果

を総括し今後の課題と研究の方向性を提示す

る。

１．リトミックの「アリズム」の観点からみ

た指揮法授業における問題点

本章では，リトミックの概要とその音楽教育

における意義，そしてリトミックにおける「ア

リズム」の概念を紹介し，それを指揮法指導に

おける課題と結びつける。リトミックがどのよ

うにして指揮法の「アリズム」を改善し，音楽

的表現を豊かにする手段となり得るかを探る。

リトミック（rythmique［仏］，（Dalcrose）

eurhythmics［英］）は，スイスの作曲家・音

楽教育者エミール・ジャック＝ダルクローズ

（Émile Jaques-Dalcroze：1865-1950）が

考案した，音楽と身体の動きを結びつけて体験

すること重視した音楽教育法である（岩崎

2012：4-5）。この教育法は，幼児教育や音楽

教育の分野で広く活用されており，音楽の基礎

的な感覚を楽しく学ぶ手段として広く実践され

ている。

一方，指揮の第一の役割は，曲のテンポや拍

子，表情などを表現し，演奏者に伝えることと

い え る（山 本・久 保 田 2024：28，武 田

2021：6，河地2012：6）。前章では，指揮法

の授業において一部の学生には全身を協調でき

ず動きが硬くなってしまい，この最も基本的な

役割を果たすのに困難を伴うとう問題があると

述べた。

ダルクローズは著書の中で，非常に類似する

問題について指摘している（Dalcroze 1920：

6）。彼は音楽教育を進める中で，生徒たちが頭

では理解しているにもかかわらず身体を通して

はリズムをうまく捉えられず，リズムが乱れて

いる状態に陥っていることに気づいた。ダルク

ローズはこれを「（音楽的）アリズム arythmie

［仏］a-rhythm［英］｣1) と呼んだ。彼は，生徒

がリズム的に反応できない原因を探る中で，リ

ズム感や音楽的感覚が単に聴覚だけでなく，身

体全体の運動機能や神経系統に関連していると

考えるようになった。つまり彼は，「アリズ

ム」，すなわち音楽的リズムの欠如は，体全体

の不調和や調整不足に起因すると理解した。こ

のように，リトミックはもともと，「神経反応

を整備し，筋肉と神経を整合させ，精神と身体

を調和させること」（ダルクローズ 2003:ix）

によって，アリズムを「治す」教育として誕生

したという側面がある。

また，ダルクローズの教育方法をアメリカで

普及させた一人であるミードは，リトミックに

おいて，音や音楽を形づくる様々な要素――音

の長さ，ダイナミクス，アクセント，アーティ

キュレーション，フレージング，和声の変化な

ど――を最終的には身体の動きで表現すること

が必要であると述べている（ミード 2006：

209）。これはまさに，指揮法に求められるス

キルそのものである。指揮者は，これらの音楽

的要素を体現し，演奏者に伝える役割を担って

いる。

上に見てきたように，リトミックはアリズム

を克服するために生まれた教育法であり，その

最終的な目的の一つが，リズムを含む音楽的要

素と身体感覚を統合することである。この目標

は指揮の根幹とも通じるものであり，リトミッ

クは指揮法にも十分に応用可能な手法であると

考えられる。

２．具体的な指導方法

学生が抱えるこれらの問題を克服するため

に，音楽を形づくる要素を身体全体で体感する

ことが重要である。リトミックにおいては，

「空間（Space）」「時間（Time）」「エネルギー
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（Energy）」が音楽と動きに共通する基本要素

として位置づけられている。本研究では，これ

らの要素の相互関係を身体全体で体感するため

の３つのアクティビティを実践する。具体的に

は，音楽を形づくる基本的な要素である拍子，

フレーズ，速度，強弱，旋律に焦点を当て，こ

れらを効果的に体感できるアクティビティを考

案した。なお，熊木（1995）およびリトミッ

ク研究センター本部研究室（2024）などを参

考資料とし，これらを指揮法指導に適した活動

内容へと再構成した2)。各アクティビティの概

要とねらい，音楽を形づくる要素（音楽の要

素）は以下の通りである。

2.1．「手拍子リレー」

｢手拍子リレー」は，指揮を振る際に必要と

なる表現力とコミュニケーション力の向上を目

的とした活動である。基本的な内容としては，

四分音符，二分音符，全音符の異なる音価を用

いたリズムを，等間隔で円になった空間を用い

て相手に伝えるものである。活動は難易度に応

じて３段階のレベルを設定している（表１）。

レベル１は，一定の速度で規則的な手拍子を

隣同士で回していく。様々な速度を提示し，一

定の速度で回せるようになったら，強拍と弱拍

の概念を導入し，拍子感の育成へと発展させ

る。この際，手拍子の強弱表現は，手先だけで

なく身体全体の動きを用いて視覚的にも音を表

現させる。例えば，強拍では頭上で打つ，膝を

打つなど異なる部位を使用したり，弱拍では身

体を縮めるなど多様な表現方法を取り入れるこ

とで，強弱の関係性を身体的・視覚的な理解へ

と繋げる。

レベル２は，四分音符，二分音符，全音符の

音価の違いを，空間感覚と結びつけて理解する

ことを目指す。レベル１では一定の速度で手拍
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表１ ｢手拍子リレー」の概要

レベル 手順 指導の留意点 ねらい 音楽の要素

レベル１ ①等間隔に円になる
（立ち）。開始場所と回
す方向を決め，１人１
拍ずつ手拍子を回して
いく。慣れてきたら音
価と速度を変える。

・講師はタンバリンや小太鼓など別の
音で速度を提示する

・一定の速度で規則
的に手拍子を打てる
ようにする。

速度

②強拍と弱拍を説明
し，２拍子，３拍子，
４拍子へと変化させ
る。

・強拍と弱拍の鳴らし方を説明する。
４拍子の場合，強拍・弱拍・弱拍・弱
拍と回す。
・活動に慣れたら，強拍に該当する人
は頭上で手拍子，膝打ち，足踏みなど
自由に変化をつけるよう指示する。

・強拍と弱拍の関係
性を理解し，表現で
きるようにする。
・集中力と拍子感を
養う。

拍子
強弱

レベル２ ①等間隔に円になる
（立ち）。四分音符，二
分音符，全音符，それ
ぞれの音価の違いを空
間を利用して叩き分け
る。

・四分音価は真隣，二分音符は３〜４
人空け，全音符は円の対面にあたる人
に回す。
・長い音価の場合は，身体と足の向き，
手拍子の空間の大きさで的確に伝えら
れるようにする。

・音価の違いを空間
を用いて理解する。

リズム

レベル３ ①等間隔に円になる
（立ち）。４拍子（また
は３拍子）のリズムを
２小節分提示し，回し
ていく。

・講師があらかじめリズムを板書し，
リズムを全員に覚えさせる。
・ランダムに回ってくる手拍子を見失
わないように常にリズム唱する。

・リズムを記憶でき
るようにする。
・相手に的確にリズ
ムを伝えるための表
現力を身につける。

リズム



子を回していたが，レベル２ではお互いの距離

感や空間感覚を意識しながら手拍子を回す活動

である。また，音価の違いは，手拍子の鳴らし

方を工夫させることや，手拍子を飛ばす方向へ

身体を使って表現させることで音価の違いをよ

り明確に表現することが可能となる。特に，長

い音価の場合，距離のある相手に手拍子を回す

ため，空間を意識した手拍子の鳴らし方やアイ

コンタクトを取ったり，足の向きや踏み出しに

よって伝えたりするなどの表現方法の工夫が必

要となる。

レベル３は，与えられたリズムの正確な伝達

を目指す。ここでは，リズムを正確に記憶する

力や，相手に確実にリズムを伝えるための表現

力を身につけることをねらいとしている。ま

た，手拍子が誰に向かって回っているのか進行

方向を常に意識する必要があるため，集中力と

聴取力の向上も期待できる。

｢手拍子リレー」では，空間を利用して速度

や拍子の理解を深め，異なる音価のリズムを空

間感覚と結びつけながら認識し表現する力を身

につけることができると考える。

2.2．「フレーズキャッチ」

｢フレーズキャッチ」は，指揮に不可欠なフ

レーズ感の習得を目的とした活動である。フ

レーズ感を身につけることは，指揮をする上で

も，より豊かな音楽表現のために欠かせない。

フレーズ感が備われば，音楽の流れやまとまり

を意識して演奏することができるだけでなく，

指揮者と演奏者，または演奏者同士の呼吸を揃

えることもできる。「フレーズキャッチ」は２

小節〜４小節単位のフレーズ感を捉えること目

指している（表２）。
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表２ ｢フレーズキャッチ」の概要

レベル 手順 指導の留意点 ねらい 音楽の要素

レベル１ ①２小節または４小節
１フレーズの音楽を聴
き，フレーズごと右手
で左から右へ弧を描
く。

・童謡や唱歌など，学生にとって馴染
み深い歌曲から始める。
・２拍子または４拍子の楽曲から始め
る。

・フレーズの形を身
体表現しながら音楽
の流れを体感できる
ようにする。

旋律

②拍に合わせながら自
由に歩き回る。フレー
ズが変わったら，向き
（方向）を変えて歩く。
慣れてきたら，同じ楽
曲で速度を変える。

・自由歩きが難しい場合は，円形にな
り一方向に歩き，フレーズの変わり目
で反対向きに歩く。

・拍に合わせて歌い
ながら歩けるように
する。
・フレーズに即座に
反応できるようにす
る。

拍
速度
フレーズ

レベル２ ①楽曲の拍に合わせな
がら自由に歩き回り，
フレーズの変わり目
で，近くの人とハイ
タッチをする。

・器楽曲に難易度を上げ，フレーズの
終わりが分かりやすい強起の楽曲を取
り上げる。
・２人組になり，フレーズごとにス
カーフなど物を受け渡す活動にしても
よい。

・フレーズの終わり
を的確に捉えられる
ようにする。
・他者とコミュニ
ケーションをとれる
ようにする。

旋律
フレーズ

レベル３ ①４〜６人のグループ
になる。１フレーズご
と１人ずつ即興的に動
き，フレーズの終わり
でポーズをとる。
②グループ発表する。

・物語や具体性のある歌曲（童謡や唱
歌）を使用する。人数に合わせた楽曲
をあらかじめ用意する。
・１人ずつポーズを重ねるため，次の
人は，前の人の動きやポーズが被らな
いように指導する。

・フレーズを捉えな
がら音楽を身体表現
できるようにする。
・即興的な表現に挑
戦する。
・多様な表現方法に
ついて知る。

旋律
フレーズ



レベル１では，２小節または４小節で１つの

フレーズで構成された楽曲を教材として使用す

る。まずはフレーズごと，手で空中に弧線を描

くことから始める。この際，童謡や唱歌が教材

に適していると考える。これらの楽曲の多くが

２小節または４小節単位のフレーズで構成され

ており，学生にとって聴き馴染みのある曲であ

るため，簡単に歌いながらフレーズの形や音楽

の流れの方向性を体感することができる。ま

た，２小節と４小節では小節単位が倍になるこ

とから弧線を描く速度が異なるため，空間を利

用して，左から右への時間の経過を意識的に表

現させることができる。

次に，同じ曲を用いて拍に合わせて自由に歩

き回る活動に移行する。フレーズの変わり目で

進行方向を変更する。初心者への配慮として，

自由歩きではなく円形になり歩く方向を一方向

的に揃えて回り（時計回り），フレーズが変

わったら反対向きに回る（反時計回り）など，

工夫することも可能である。音楽を聴き拍や速

度に合わせて歩くという活動は，リトミックの

基本的な活動の一つであるが，経験のない学生

にとっては，一定の速度で歩くことが難しいと

感じる可能性がある。そのため，２拍子や４拍

子かつAndanteの楽曲を選曲することが望まし

いと考える。

レベル２は，楽曲の拍に合わせて歩きなが

ら，フレーズの変わり目で近くの人とハイタッ

チを行う。楽曲は，学生の習熟度に合わせて，

童謡からクラシック作品（器楽）まで幅広く選

曲する。この活動ではフレーズの終わりを的確

に捉えるということがねらいであり，的確にフ

レーズの終わりのタイミングでハイタッチする

ために，強起で始まる楽曲を使用する。また，

フレーズの終わりに休符を含む楽曲を使用する

と，フレーズの変わり目と休符のタイミングが

合うため，簡単にフレーズの受け渡しができる

と考える（譜例１)3)。

少人数の場合は，二人組でスカーフを受け渡

すなどの活動が可能である。ハイタッチやス

カーフなどを使ってフレーズを他者に受け渡す

ということを通して，学生同士のコミュニケー

ション力の向上も期待できる。

レベル３では，４〜６人のグループで即興的

な身体表現を行う。《おはながわらった》，《あ

めふりくまのこ》など，情景がイメージしやす

い楽曲や物語性や具体性のある楽曲を使用す

る。一人ずつ，フレーズに合わせて異なる動き

やポーズで即興的に身体表現し，リレー形式で

続けていく。最後にグループ発表を行うこと

で，フレーズごとに表現を積み重ねていく一体

感や多様な表現方法を体験していく。この「フ

レーズキャッチ」の活動では，レベル１から３

を通して，指揮に必要なフレーズを身体全体で

表現しながら体得し，豊かな表現力を身につけ

ることができると考える。

2.3．「リズムウォーク」

｢リズムウォーク」では，リトミックの指揮

法を取り入れ，全身運動をしながら指揮を行

う。リトミックにおける指揮は両腕を使用した

全身運動であり，脱力や筋肉の弛緩収縮を体感

するのに極めて有効だと考える。レベル１から

２ではリトミックの指揮を学び，レベル３から

従来の指揮の図形へとステップアップしてい

く。この段階的なアプローチにより，学生は自

然に身体全体を使った指揮技術を身につけるこ

とができると考える（表３）。

レベル１では，リトミックの指揮を用いて２

拍子と４拍子の基本的な指揮の動きを学ぶ。２
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拍子では１拍目で腕を上げ，２拍目で下げる動

作を繰り返していく。講師は動きの見本を見せ

ながら，打点の位置および点前・点後の動きを

説明する。より複雑な動きとなる４拍子も同様

に行う。このレベルでは，全身運動を通して筋

肉の弛緩と緊張を意識しながら強拍と弱拍の理

解を深めること，身体全体で拍子を感じ取るこ

とをねらいとしている。

レベル２では，拍に合わせた歩行とリトミッ

クの指揮運動の２つを組み合わせている。これ

により，音楽を聴きながら流れを体感できるよ

うにする。また，２拍子と４拍子を合図で切り

替える活動を行い，即座に反応する力，集中力

を養うことをねらいとしている。

レベル３では「手拍子リレー」，「フレーズ

キャッチ」で経験したことを踏まえて，フレー

ズや強弱を意識した全身運動へと発展させる。

また，通常の指揮図形を導入し，リトミックの

要素と融合させている。まずは，円形になり，

４拍子に合わせて中心方向に向かって４歩前進

し，次の小節で後方に４歩後退下する。この前

後運動は１小節単位のフレーズを意識したもの

である。次に，通常の指揮図形を縮小して組み

込み，カウントしながら前後運動を反復する。

習熟度に応じて，楽曲の使用や講師による即興

歌唱とその復唱など，応用的な活動の展開も可

能である。最終段階として，強弱や旋律の動

き，フレーズを意識させながら，２小節１フ

レーズの楽曲（または即興歌唱）を使用して行

う。各レベルを通して，拍子感，リズム感，フ

レーズ感，そして音楽的表現力を段階的に向上

させることを目指している。
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表３ ｢リズムウォークの概要」の概要

レベル 手順 指導の留意点 ねらい 音楽の要素

レベル１ ①リトミックにおける
２拍子の図形を説明
し，音楽に合わせて指
揮する。

・強拍と弱拍を意識しながら「１，２，
１，２，」と全員でカウントしながら指
揮する。
１拍目…両手で拳（グー）をつくり腰
の位置に降ろした場所が打点。点後は
両手を頭上に向かって縦上方向に伸ば
す。
２拍目…頭上に到達した場所が打点。
打点到達時は拳を広げる（パー）。点後
は，縦下方向に移動し１拍目に戻る。

・身体全体を使って
拍子をとらえる。
・打点，点前，点後
を空間の移動を通し
て理解する。
・筋肉の収縮と脱力
を体感する。

拍子
速度
強弱

②リトミックにおける
４拍子の図形を説明
し，音楽に合わせて指
揮を振る。

・強拍と弱拍を意識しながら「１，２，
３，４，１，２，３，４，」と全員でカ
ウントしながら指揮する。
１拍目…両手で拳（グー）をつくり腰
の位置に降ろした場所が打点。点後は，
腕を内側に折り曲げ胸部位置に移動。
２拍目…胸部位置に両手の拳が向き
合った場所が打点。点後は，折り曲げ
た腕を横に広げる。
３拍目…横に広げた場所が打点。打点
到達時には，拳を広げる（パー）。点後
は，広げた腕と手を頭上に移動。
４拍目…頭上に到達した場所が打点。
点後は，縦下方向に移動し１拍目に戻
る。



本研究では，「手拍子リレー」「フレーズ

キャッチ」「リズムウォーク」の３つのアク

ティビティを実践し，身体全体を使った表現

や，音楽的要素と身体感覚の統合，すなわち音

楽的な要素と身体の調和を目指していく。

３．実践と考察

本章では，リトミックによるアプローチを指

揮法指導に導入した実践の詳細を報告する。

授業科目：「指揮法１」（京都女子大学発達教育

学部教育学科）

対象：受講生22名

（音楽教育学専攻18名，教育学専攻４名）

期間：2024年９月19日〜10月３日

実施回数：３回

音楽教育学専攻は中学校教諭一種免許状（音

楽）および高等学校教諭一種免許状（音楽）

を，教育学専攻では小学校教諭一種免許状の取

得が可能である。音楽教育学専攻の学生は楽典

の知識や演奏経験があり，基礎的な音楽スキル

を備えている。教育学専攻の学生ら４名は音楽

に関心を持ち，それぞれに一定の音楽経験を有

するものの，大学で音楽一般の専門的な訓練は

受けていない。授業は本稿第一筆者（以下「実

施者」）が担当し，ピアノ伴奏（TAによる）を

用いて指導を行った。

講義では，90分授業冒頭の20分〜30分を使

用して，第２章で示した３つのアクティビティ

を実践した。レベル１からレベル３までの段階

的な指導方法に沿って進め，適宜学生たちの習

熟度に応じて難易度を調整した。尚，使用した

楽曲は，学科専攻の特性を踏まえて，文部科学

省が学習指導要領で指定している小学校歌唱共

通教材から選定し，楽譜には，山本美紀・久保

田翠（2024）を用いた。

以下では，実施観察，指揮法との関連性の２

つの観点から考察を進めていく。
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レベル２ ①円になり時計回りで
歩きながら，２拍子，
４拍子を指揮する。

・まずは２拍子の拍に合わせて歩き，
歩く速さと拍を揃えられたら指揮をし
ながら歩く。慣れてきたら４拍子に移
行する。
・強拍と弱拍が分かるように伴奏する。

・歩きながら指揮を
することで，音楽の
流れを感じ取れるよ
うにする。
・拍子の聞き分けに
即座に反応できるよ
うにする。

拍子
速度

②音楽を止めずに，合
図で２拍子から４拍子
に指揮を切り替える。

・次の拍子への切り替えは，裏拍のタ
イミングで明確に伝える。
・歩く速さと指揮を合わせるように注
意する。

レベル３ ①円になり，４拍子に
合わせて中心に向かっ
て前方向に４歩進む。
次の小節で後ろ方向に
４歩下がる。

・強拍と弱拍を意識しながら「１，２，
３，４，１，２，３，４，」と全員でカ
ウントしながら指揮する。
・４歩で中心に向かって前進し，４歩
で後方へ後退する。身体の向きは常に
中心を向くようにする。

・フレーズを意識で
きるようにする。
・旋律の模倣による
ソルフェージュ力を
鍛える。
・身体全体の指揮か
ら通常の指揮の図形
に縮小する。
・音楽に合わせて，
フレーズ，強弱，速
度を体感しながら指
揮をできるようにす
る。

拍子
速度
フレーズ
強弱
旋律

②４拍子の指揮（通常
図形）をしながら①を
行う。

・リトミックの指揮に慣れてきたら，
指揮で使用する４拍子の通常図形にす
る。
・楽曲の使用，または「ドレミファソ」
の５音を使った旋律を講師が即興歌唱
し，復唱させる。

③円を広げて，２小節
１フレーズの楽曲を聴
きながら②を行う。

・２小節１フレーズの楽曲を使用して
８歩で前進し，８歩で後退する。
・旋律の流れ，フレーズに合わせて強
弱をつけながら指揮する。



3.1．第１回目の実践（９月19日）

第１回目の授業では，参加者を２つのグルー

プに分け，「手拍子リレー」を中心に活動を

行った。リトミックの活動時間は30分ほどで，

参加者は19名であった。

（1）手拍子リレーの実施と観察

レベル１

①最初に取り組んだのは，一定の速度の「手

拍子リレー」である。学生たちは円になり，隣

の人に手拍子を順番にリレーしていくというシ

ンプルな活動であるが，はじめは学生同士が緊

張しており，目線を合わせることにも抵抗があ

る様子が見られた。その結果速度が定まらずリ

レーがスムーズに進まない状況だった。

そこで，「音を隣の人に手渡すようにする」

というアドバイスを与え，動きで音を表現する

ことを意識させた。具体的には，手拍子をただ

叩くのではなく，身体全体を使ってエネルギー

を伝えるイメージを持つよう指導した。また，

目線を合わせることで，相手とのコミュニケー

ションを図るよう促した。

この結果，学生たちは徐々にリズムに乗り始

め，手拍子の速度が安定してきた。目を見てリ

レーを行うことで，コミュニケーションが活性

化し，緊張感も和らいだ。活動が進むにつれ

て，学生たちの動きはより自然でスムーズにな

り，音楽的な一体感が生まれた。

②次に，「拍子を入れる」段階に進んだ。こ

こでは，膝打ちで強拍を表現し，その場で実施

者が「２拍子」「３拍子」といった指示を出し，

拍子を切り替えながら活動を続けた。また，逆

回転や拍子の変更など，難易度を高めること

で，学生たちの集中力と即時反応能力を養っ

た。

レベル２

さらに，音価の違いを理解するために，リズ

ムパターンを用いた手拍子リレーを行った。こ

れは，転調しながら繰り返される単純な旋律

（譜例2）に合わせて行い，音の伸びを手拍子や

全身の動きで表現することを目的とした。学生

たちは音価の違いを身体で感じ取り，音の長さ

やエネルギーの持続を理解することができた。

（2）指揮法との関連性

これらの活動を通じて，学生たちは初期の緊

張が緩和され，アイスブレイクとしての効果も

見られた。また，順に手拍子を受け渡す動き

が，「予備拍」の表現の動作に非常に近しかっ

たため，その後の指揮法のパートでの予備拍の

説明にもスムーズに移行することができた。し

かし，時間の都合上，この回ではそれ以上のリ

トミック活動を実施することはできなかった。

3.2．第２回目の実践（９月26日）

第２回目の授業では，参加者全員で「手拍子

リレー」を再度行い，その後「フレーズキャッ

チ」の活動に取り組んだ。リトミックの活動時

間は30分ほどで，参加者は18名であった。

（1）手拍子リレーの再実施

前回の経験を活かしながら，学生たちはまず

「手拍子リレー」（レベル１，２）に再び取り組

んだ。今回は全員で行うことで，大きな一体感

を生み出すことを目指した。しかし，人数が増

えたことで，一定の速度を維持することが難し

く，リズムが乱れる場面も見られた。そこで，

予備拍や予備運動を常に感じるように指導し，

次に自分が手拍子をするタイミングを体内でカ

ウントすることを意識させた。この結果，徐々

にテンポが安定し，全員で一つのリズムを共有

できた。
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（2）「フレーズキャッチ」の実施

レベル１

次に，「フレーズキャッチ」の活動に移った。

①まずは，《春がきた》《夕やけ小こけ》などの

馴染みのある楽曲を用いて，フレーズごとに手

で空中に弧線を描く活動を行った。学生たちは

楽曲を歌いながら，フレーズの流れを手の動き

で表現した。しかし，中には動きが硬く，フ

レーズの持続を自然に表現できない学生もい

た。そのため，音楽を味わいながら手の先を見

て動かすよう指導した。この結果，学生たちは

フレーズの流れをより深く感じ取り，身体の動

きも柔らかくなった。②ついで，学生たちがフ

レーズごとに自由に教室内を歩き回る向きを変

え，音楽の拍に合わせて動く活動を行った。こ

の動きの切り替えにより，フレーズの終わりを

自然に意識する（予期する）感覚が身につい

た。

レベル２

次に，レベル２の活動として，《もみじ》や

《虫のこえ》《かたつむり》《さくらさくら》《茶

つみ》などにあわせて歩き回る最中，フレーズ

の変わり目で近くの人とハイタッチをする活動

を行った（譜例３〜５）。ハイタッチをする際

には，相手と目を合わせることを求めた。

最初は足元ばかり見て歩く学生も多かった

が，遠くを見るように指導すると，視野が広が

り，他の学生との接触がスムーズになった。全

身でテンポや旋律，フレーズを感じ取りなが

ら，他の学生と交流することで，活動は非常に

活気のあるものとなった。

この活動の後半では，ハイタッチする際に

「はい！」という掛け声が自然と生まれ，学生

たちはますます活気を増して取り組んだ。掛け

声が加わることで，リズム感がさらに強化さ

れ，全体の一体感が深まった。このように，身

体だけでなく声も使った交流により，音楽を体

感的に楽しむ姿勢が引き出された。

一方，半分ずつの人数（９名ずつ）で行って

も，教室のスペースが限られており，自由に動

き回ることが難しいという課題も生じた。ま

た，ここまでで30分かかってしまっており，レ

ベル３の活動を行うことはできなかった。

（3）指揮法との関連性

この活動では，ハイタッチのタイミングが自

然とフレーズの切れ目や予備拍の位置と一致し

ていたため，その後の指揮法のパートで「アイ

ンザッツ」を出す位置の説明が非常にスムース

に進行できた（譜例３〜５の☆マーク）。また，

学生たちは体感的にフレーズの区切りと指揮動

作の関連性を理解することができた。また，ハ

イタッチする相手と目線でコミュニケーション

を取ることは，指揮者が演奏者と意思疎通を図

る際の重要な要素にかなり類似しており，その

点でも非常に有意義な活動となった。 
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3.3．第３回目の実践（10月３日）

第３回目の授業では「リズムウォーク」に重

点を置いて取り組んだ。参加者18名で，活動時

間は35分ほどだった。

（1）「手拍子リレー」の再々実施

３回目の「手拍子リレー」では，学生たちは

活動に慣れ，テンポも安定していた。音価の違

いを空間として捉えることができるようにな

り，音の伸びやリズムを身体で感じ取ることが

できていた（レベル１，２）。

（2）「フレーズキャッチ」の再実施

｢フレーズキャッチ」のレベル２の活動を，

《もみじ》《虫のこえ》《かたつむり》《さくらさ

くら》《茶つみ》などの楽曲を使用し再度行っ

た。学生たちは前回よりも自信を持って活動に

取り組み，フレーズの変化や音楽の流れを的確

に捉えていた。

（3）「リズムウォーク」の実施

レベル１

｢リズムウォーク」の活動では，基本的なリ

トミックの指揮を学んだ。学生たちは２拍子，

３拍子，４拍子のリズムに合わせて手や足を動

かし，拍子感を身体で感じ取った。使用した楽

曲は《かたつむり》（２拍子），《春がきた》（４

拍子），《ふるさと》（３拍子）である。

レベル２

次に，拍子に合わせて歩く動作とリトミック

の指揮を組み合わせた活動を行った。学生たち

はグループに分かれ，音楽に合わせて歩きなが

ら指揮を行った。最初は一節ずつ動きを確認し

ながら進め，慣れてきたところでフレーズごと

に歩く方向や速度を変えた。また，拍子をラン

ダムに切り替えることで，即時的な反応能力と

集中力を高めた。

学生たちはテンポに合わせて歩きながら，音

楽を集中して聴き，体全体でリズムを感じ取っ

ていた。しかし，一部の学生からは体力的に負

担を感じる声もあり，活動の強度や時間配分に

ついての課題が浮かび上がった。

レベル３

レベル３の活動では，４拍子での前後の歩行

運動を行った。①学生たちは円になり，４拍子

のリズムに合わせて中心に向かって４歩進み，

次の小節で後ろに４歩戻るという動きを繰り返

した。意外にも，前進と後退を組み合わせる動

きそのものが難しく，学生たちは苦戦してい

た。身体の動きとリズムを一致させることが求

められ，特に方向転換のステップと次に足に体

重をかけるステップを正確に行うことが課題で

あった。

しばらくしてステップができるようになって

くると，実施者は学生たちの即興的な表現力を

引き出すため，新たな活動を取り入れた。これ

は第２章では計画されていなかったが，学生た

ちが即興的なことができると判断して実施した

ものである。

❶まず，自分の名前をリズムに合わせて発話

する活動を行った。前進の動きで学生一人が名

前を４拍子のリズムに合わせて発話し，後退の

動きで他の学生全員がそれを復唱するという形

である。輪になった全員が順番に自分の名前を

発話し，学生たちはリズムを工夫しながら楽し

んで活動に参加していた。名前を４拍子の中で

リズムに合わせて発話する際，学生たちは様々

な工夫を凝らしていた（譜例６）。即興的にリ

ズムを発信し，それを受けて他の学生が瞬時に

真似して反応することで，リズム感や即時的な

反応力が養われた。また，実施者の歌やリズム

を模倣するだけでなく，学生たち自身が自発的
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に表現する場面を設けることで，自己表現力も

高まった。

❷さらに，そのリズムを簡単な旋律に乗せて

即興的に歌う活動も行った。「ド・レ・ミ・

ファ・ソ」のみを用いて，学生たちが自分で簡

単なメロディーを作り，それをステップの中で

指揮しながら歌った（譜例７）。これにより，

学生たちは音程感やメロディーラインを意識し

つつ，指揮と歌唱を同時に行う経験を得ること

ができた。旋律の模倣を通してソルフェージュ

能力が高まり，また身体の動きと音楽がよりリ

ンクし，より深い音楽体験となった。

（4）指揮法との関連性

今回の活動では，学生が指揮の際に腕だけで

なく全身を使うことで，動きの硬直が軽減し，

音楽と動きの一体感が生まれた。また，４拍子

の前後運動によって１小節ごとのフレーズを自

然に意識でき，指揮におけるアップビートとダ

ウンビートの感覚を身体で捉えることができ

た。これにより，学生たちは体全体の動きを通

してリズムを体感しながら，音楽の流れをより

豊かに表現できるようになった。また，その後

の《荒城の月》などを指揮する際にも全身で流

れるような動きが引き出され，表現力が高ま

り，音楽により深く，より直接的に入り込むこ

とができた。

3.4．指揮法との関連に関するまとめ

３回にわたる実践を通して，リトミックを活

かしたアプローチが指揮指導において有効であ

ることが示唆された。学生たちの多くは，動き

の硬直やリズムの不安定さといった問題に陥る

ことなく，段階的な活動を通じて自然な指揮動

作を身につける下地ができた。全身を使ったリ

トミックの活動により，音楽的要素を身体で感

じ取り，それを指揮動作に反映することが可能

となったといえる。

特に，音楽のリズムやフレーズを身体で体感

し，自然な動きで表現する力は顕著に向上し

た。また，活動を重ねるごとに学生同士のコ

ミュニケーションが活性化し，指揮者に必要な

演奏者との意思疎通の能力が養われた。目線を

合わせたり，動きをシンクロさせたりすること

で，指揮者の役割を体感的に理解することがで

きた。

４．まとめ

本研究では，リトミックを活かしたアプロー

チを指揮法指導に導入し，３つのアクティビ

ティ（「手拍子リレー」，「フレーズキャッチ」，

「リズムウォーク」）を実施した。これらのアク

ティビティは，学生たちが音楽的要素を体感

し，自然かつ音楽的な身体動作を身につけるこ

とを目的として設計したものである。

まず，「手拍子リレー」では，リズム感とコ

ミュニケーション能力の向上が確認された。円

形になり，空間感覚と時間（速度）とエネル

ギー（強弱）の関係を結びつけた活動により，

学生たちは段階的な練習を通じてリズムや速度
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の安定性を高め，一体感を持って活動に取り組

む姿勢が見られた。

次に，「フレーズキャッチ」では，フレーズ

表現力の向上が確認された。学生たちは楽曲の

フレーズごとに身体を動かすことで，音楽の流

れを自然に捉え，表現力豊かな動きを習得し

た。

最後に，「リズムウォーク」では，全身を

使った指揮動作の習得とリズム感の向上，様々

な要素を同時的に統合する能力の向上が確認さ

れた。学生たちは拍子に合わせて歩きながら指

揮を行うことで，音楽の流れを身体全体で感じ

取り，自然な指揮動作を実現する力を養った。

また，即興的な発話や旋律の歌唱活動を通じ

て，自己表現力と即時的な反応力の向上も見ら

れた。さらに，ハイタッチ時の掛け声「は

い！」の導入により，リズム感が強化され，全

体の一体感が深まるという思いがけない効果も

観察された。しかし，４拍子での前後運動にお

いては一部の学生が動きに苦戦する場面も見ら

れた。

また，これらの身体を動かす活動は，学生の

学習意欲を高める効果があった。リトミックを

活かしたアプローチは，ゲーム性や即興性を含

むため，学生たちは主体的に活動に取り組むこ

とができた。

一方で，本研究にはいくつかの課題も明らか

となった。まず，活動に時間がかかる点が挙げ

られる。特に，予定していた「手拍子リレー」

のレベル3や「フレーズキャッチ」のレベル3を

実施する時間が不足し，すべてのアクティビ

ティを完遂することができなかった。また，体

力的な負担や教室のスペースの制約により，自

由に動き回ることが難しいという問題も浮き彫

りとなった。

さらに，学生の音楽経験や身体能力の個人差

への対応が課題として残った。特に，体力的な

負担を感じる学生や動きに抵抗を持つ学生に対

しては，活動内容の調整や個別のサポートが必

要であることが分かった。これにより，全員が

無理なく参加できる環境を整えることの重要性

が再認識された。

本研究を通じて，リトミックを活かしたアプ

ローチが指揮法指導において有効であることが

示された。３つのアクティビティを通じて，学

生たちは音楽を身体全体で感じ取り，自然で表

現力豊かな指揮動作を習得する下地を養うこと

ができた。また，即興的な活動の導入により，

コミュニケーション力や即時的な反応が刺激さ

れた。しかし，時間配分や体力的負担，スペー

スの制約といった課題も明らかとなり，今後の

指導方法の改善が求められる。

今後はこれらの課題を踏まえながら長期的な

研究実践を行い，リトミックによるアプローチ

を指揮法指導に取り入れることによる教育的効

果について，引き続き検討していきたい。

注

１）ダルクローズ（2003）では「アリズム」が
「非リズム性」と訳されているが，フランス語
のarythmieは不整脈も意味する語であり，「リ
ズムの乱れ」と解釈することも可能であるよう
に思われる。

２）本研究では参考資料（熊木1995，リトミック
研究センター本部研究室2024，Kunitachi
College of Music2020）を部分的に採用し，
これらを基に活動内容を再構成した。「手拍子
リレー」レベル１−①（熊木1995：24），「フ
レーズキャッチ」レベル１−②（熊木1995：
45），レベル３（リトミック研究センター本部
研究室2024：134），「リズムウォーク」レベ
ル ３ − ③（Kunitachi College of Music
2020）.

３）本稿で示した譜例の楽曲の作曲者・作詞者は以
下の通りである。《どんぐりころころ》作詞：
青木存義・作曲：粱田貞，《もみじ》作詞：高
野辰之・作曲:岡野貞一，《かたつむり》不詳
（文部省唱歌），《茶つみ》不詳（文部省唱歌）。
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