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弓
馬
術
は
武
士
が
勃
興
し
た
平
安
末
期
よ

り
、
戦
闘
で
最
も
重
要
な
武
芸
で
あ
っ
た
。

　
疾
走
す
る
馬
を
操
り
、
同
時
に
弓
を
番つ

が

え

て
的
を
射
る
。
不
安
定
な
馬
上
で
精
密
な
射

を
行
う
た
め
に
は
、
上
体
を
安
定
さ
せ
て
操

作
す
る
卓
越
し
た
身
体
能
力
が
求
め
ら
れ
る
。

騎
射
の
技
術
は
馬
術
と
弓
術
の
複
合
と
い
え

る
が
、
そ
の
も
っ
と
も
重
要
な
技
術
は
馬
術

で
も
弓
術
で
も
な
く
、
身
体
の
姿
勢
、
有
り

様
を
養
成
す
る
技
術
と
言
っ
て
い
い
。

　
「
弓
馬
術
で
、
安
定
し
た
身
体
を
保
つ
た

め
に
は
、
足
腰
、
下
半
身
を
鍛
え
て
い
な
け

れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
そ
う
し
た
身
体
を
養
成

す
る
方
法
が
、
礼
法
な
の
で
す
」
小
笠
原
流

弓
馬
術　
第
三
十
一
世
小
笠
原
清
忠
宗
家
は

そ
う
説
明
す
る
。

　
小
笠
原
流
は
、
鎌
倉
時
代
よ
り
糾
法
師
範

と
し
て
幕
府
に
仕
え
、
弓
馬
術
お
よ
び
武
家

礼
法
を
伝
え
て
い
る
。
明
治
期
に
は
徳
川
家

の
許
し
を
得
て
、
弓
馬
術
礼
法
小
笠
原
教
場

を
開
設
。
以
来
、
流
儀
の
継
承
を
行
い
な
が

ら
、
広
く
礼
法
、
弓
馬
術
を
伝
え
て
い
る
。

　

礼
法
と
弓
馬
術
。
そ
の
関
連
に
つ
い
て
、

疑
問
に
感
じ
る
方
が
い
る
か
も
し
れ
な
い
。

も
と
も
と
、
小
笠
原
流
で
は
「
外
向
き
」
と

い
わ
れ
る
弓
馬
術
（
大
的
・
小
的
・
草く

さ

鹿じ
し

・

流
鏑
馬
・
笠
掛
・
犬
追
物
・
他
）
を
伝
え
て

い
た
が
、後
に「
内
向
き
」と
い
わ
れ
る
元
服・

婚
礼・礼
節・式
法
な
ど
が
整
え
ら
れ
て
い
っ

た
。
内
向
き
で
行
う
礼
法
も
、
身
体
を
使
う

要
求
は
弓
馬
術
に
求
め
ら
れ
る
武
士
の
所
作

が
根
幹
と
な
っ
て
い
る
。
そ
の
た
め
、
礼
法

の
修
行
は
武
芸
す
べ
て
の
基
本
と
し
て
位
置

づ
け
る
こ
と
が
可
能
で
あ
る
と
い
う
。
現
在

の
小
笠
原
教
場
で
も
修
行
は
礼
法
よ
り
始
ま

り
、
段
階
的
に
歩
射
、
騎
射
を
学
ん
で
い
る
。

「
昔
の
上
級
武
士
た
ち
は
、
普
段
肉
体
労
働

は
行
わ
な
い
。
そ
の
中
で
、
ど
う
や
っ
て
身

体
を
鍛
錬
す
る
の
か
。
そ
う
考
え
た
時
、
日

常
生
活
の
所
作
の
な
か
で
、
身
体
を
鍛
え
る

方
法
が
考
え
ら
れ
た
と
い
う
こ
と
で
す
。

　
本
来
、
礼
法
の
中
に
武
家
と
か
公
家
と
い

う
区
別
は
な
か
っ
た
は
ず
で
す
。
そ
の
な
か

で
、
武
家
は
生
活
の
な
か
で
き
ち
っ
と
し
て

い
く
。
何
が
一
番
大
変
か
と
い
う
と
、
正
し
4

4

い
姿
勢
を
常
に
保
つ
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4

4
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と
い
う
こ
と
。
正
し
い

姿
勢
と
い
う
の
は
、
立
つ
、
歩
む
、
座
る
と

い
う
所
作
を
正
し
く
行
う
こ
と
で
す
。
美
し

さ
と
い
う
も
の
は
、
鍛
錬
の
果
て
に
あ
る
と

い
う
こ
と
。
要
は
無
駄
を
省
く
と
い
う
こ
と

で
す
。
無
駄
と
は
、
た
と
え
ば
立
ち
座
り
の

と
き
に
、
前
後
に
身
体
が
振
れ
る
こ
と
。
前

に
傾
い
た
身
体
は
、
再
び
元
に
戻
さ
な
け
れ

ば
な
り
ま
せ
ん
。
無
駄
を
無
く
す
に
は
、
常

に
正
し
い
姿
勢
を
取
る
こ
と
が
大
切
。
そ

の
た
め
に
は
、
下
肢
の
腿
、
下
腹
の
背
筋
と

腹
筋
の
働
き
が
大
切
で
す
。
こ
れ
ら
を
鍛
え
、

背
筋
と
腹
筋
を
緊
張
さ
せ
て
所
作
を
行
う
。

こ
れ
は
現
代
風
に
い
え
ば
、
体
幹
を
鍛
え
て
、

体
幹
の
力
を
使
っ
て
所
作
を
行
う
と
い
う
こ

と
で
す
」

　
稽
古
と
い
え
ば
、
道
場
で
行
う
。
日
常
の

生
活
と
は
別
個
の
も
の
と
考
え
る
人
が
多
い

だ
ろ
う
。
し
か
し
礼
法
は
日
常
生
活
の
す
べ

て
、
起
居
進
退
の
す
べ
て
に
関
わ
っ
て
く
る
。

朝
起
き
て
か
ら
、
夜
眠
る
ま
で
の
す
べ
て
の

時
間
を
、
身
体
に
一
定
の
緊
張
を
持
た
せ
な

が
ら
生
活
し
て
い
く
。
礼
法
に
沿
っ
た
正
し

い
姿
勢
で
生
活
す
る
と
い
う
こ
と
は
、
す
べ

て
の
時
間
を
稽
古
に
充
て
る
こ
と
と
同
義
に

な
る
。

「
何
か
の
時
に
正
し
い
姿
勢

を
取
る
の
で
は
な
く
、
常
に

正
し
い
姿
勢
で
生
活
を
す
る

と
い
う
こ
と
。
そ
れ
を
日
常
、

常
に
行
う
の
が
侍
だ
っ
た
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
こ

れ
は
小
笠
原
だ
け
で
は
な
く
、

武
士
た
る
も
の
常
に
そ
う
い

う
心
掛
け
で
あ
っ
た
。
そ
う

い
う
こ
と
だ
と
思
う
の
で

す
」

　

日
常
の
生
活
す
べ
て
の
時
間
を
使
っ
て
、

体
幹
を
鍛
え
、
足
腰
を
練
磨
し
て
い
く
。
武

士
の
嗜
み
と
し
て
、
礼
法
は
相
手
に
対
し
て

礼
を
尽
く
す
作
法
で
あ
る
と
同
時
に
、
平
時

に
自
身
を
鍛
錬
す
る
修
練
の
法
で
あ
っ
た
と

い
う
の
は
新
鮮
な
視
点
だ
と
思
う
。

　

小
笠
原
流
が
伝
え
る
礼
法
と
い
っ
て
も
、

特
殊
な
身
体
の
使
い
方
を
教
え
る
も
の
で
は

な
い
。
小
笠
原
流
礼
法
の
教
え
と
し
て
、「
一
、

正
し
い
姿
勢
の
自
覚
」「
一
、
筋
肉
の
動
き

に
反
し
な
い
」「
一
、物
の
機
能
に
反
し
な
い
」

「
一
、
環
境
や
相
手
に
対
す
る
自
分
の
位
置

（
間
柄
や
間
）
を
常
に
考
え
る
」
の
四
点
を

挙
げ
て
い
る
。
そ
の
内
容
を
見
れ
ば
、
き
わ

め
て
自
然
で
あ
り
、
道
理
に
則
し
た
姿
勢
こ

そ
、
礼
法
が
求
め
る
姿
で
あ
る
こ
と
が
わ
か

る
。

　

礼
法
の
基
本
は
「
立
つ
、
座
る
、
歩
く
、

お
辞
儀
を
す
る
、
物
を
持
つ
、
回
る
」
の
六

通
り
の
動
作
で
あ
る
と
い
う
。
六
通
り
の

姿
勢
か
ら
、
立
っ
た
姿
勢
か
ら
座
る
、
座
っ

た
姿
勢
か
ら
立
つ
、
立
っ
た
姿
勢
か
ら
歩
む
、

回
る
と
い
っ
た
所
作
が
生
ま
れ
て
く
る
。
正

し
い
姿
勢
を
保
つ
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
だ
が
、

姿
勢
か
ら
姿
勢
へ
移
る
た
め
の
所
作
も
、
無

駄
や
隙
の
な
い
動
作
が
求
め
ら
れ
る
。

「
人
間
は
、
生
ま
れ
た
と
き
は
左
右
均
等
で

重
心
も
中
心
に
あ
る
の
で
す
が
、
成
長
す
る

に
及
ん
で
利
き
腕
、
利
き
足
が
出
来
て
き
て
、

体
が
均
等
に
使
え
な
く
な
っ
て
き
ま
す
。
歩

き
方
も
、
利
き
足
を
使
っ
て
進
み
、
も
う
一

「
実
用
、
省
略
、
美
」
と
は
、
日
本
武
道
に
お
け
る
基
本
的
な
考
え
方
で
あ
る
。

こ
れ
は
ま
た
〝
和
の
ボ
デ
ィ
ワ
ー
ク
〟
に
迫
る
上
で
も
、
重
要
な
キ
ー
ワ
ー
ド
と
言
え
る
。

小
笠
原
流
弓
馬
術
礼
法
で
は
、
武
士
の
誉
れ
高
き
「
弓
馬
術
」
に
必
要
な
強
靭
な
足
腰
を
得
る
た
め
、

「
礼
法
」
つ
ま
り
日
常
の
所
作
を
通
し
て
、「
無
駄
の
な
い
、
真
に
使
え
る
〝
美
し
い
〟」
身
体
を
鍛
錬
し
て
き
た
。

日
常
す
べ
て
の
時
間
で
体
幹
を
鍛
え
、
足
腰
を
錬
磨
す
る
と
い
う
武
士
の
礼
法
と
は
、

８
０
０
年
前
よ
り
行
わ
れ
て
き
た
侍
の
〝
体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
〟
と
言
え
る
の
で
は
な
い
か
。

こ
の
た
び
、
小
笠
原
流
弓
馬
術　
第
三
十
一
世
小
笠
原
清
忠
宗
家
に
お
話
を
伺
う
こ
と
が
で
き
た
。

取
材
・
文
◎
帯
刀
智

激
し
く
揺
れ
る
馬
上
、
ま
た
寄
り
か
か
る
べ
き
背
を
も
た
な
い
座
位
な
ど
、
日
本
人
は
古
来
前
屈
み
に
な
り
や
す
い
生
活
の
中
で
、
常
に
重
心
を
腰
肚
に
置
く
こ

と
で
起
居
す
る
と
い
う
、
姿
勢
保
持
法
を
案
出
し
た
。
小
笠
原
流
で
は
、
日
常
行
動
を
意
識
的
に
腰
か
ら
動
く
こ
と
に
よ
り
、
正
し
い
姿
勢
を
常
に
訓
練
し
て
い
る
。

生
活
の
す
べ
て
を
鍛
錬
と
す
る

日
本
武
芸
の
根
幹

こ
れ
ぞ
〝
日
本
最
古
〟
の
ボ
デ
ィ
ワ
ー
ク
!!

武
士
の
「
足
腰
」

日
常
の
所
作
で

鍛
え
る

小
笠
原
流
弓
馬
術
礼
法 

◆

小
笠
原
清
忠

小笠原清忠 （おがさわら きよただ）

昭和 18 年、弓馬術礼法小笠原教場三十世小笠
原清信の長男として東京・神田で出生。慶應義
塾大学商学部を卒業し、医療金融公庫 ( 現福祉・
医療機構 ) に勤務（平成 13 年退職）。平成４
年三十一世宗家を継承。現在、東京都学生弓
道連盟会長、皇學館大學特別招聘教授、伊勢
神宮崇敬会評議員、日本古武道協会常任理事、
儀礼文化学会常務理事。平成 25 年度古武道功
労賞受賞。著書に『小笠原流　弓と礼の心』（春
秋社）、『武道の礼法』（日本武道館）、他多数。
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小
笠
原
流
で
は
、
立
つ
所
作
、
座
る
所
作
を

そ
う
教
え
て
い
る
。
座
っ
た
状
態
か
ら
立
つ

と
き
に
は
、
一
度
正
座
か
ら
爪
先
を
立
て
て

跪
座
と
い
う
姿
勢
を
取
る
。
そ
し
て
跪
座
か

ら
真
っ
直
ぐ
に
立
ち
上
が
っ
て
い
く
の
だ
が
、

跪
座
の
稽
古
を
十
分
に
し
て
い
な
い
と
身
体

の
反
動
で
立
ち
上
が
ろ
う
と
す
る
た
め
、
前

後
に
身
体
が
振
れ
や
す
い
。
身
体
の
振
れ
は

無
駄
な
動
作
と
な
り
、
す
な
わ
ち
美
し
い
動

作
、
正
し
い
動
作
で
は
な
く
な
っ
て
し
ま
う
。

反
動
を
使
わ
ず
、
跪
座
か
ら
真
っ
直
ぐ
立
ち

上
が
る
た
め
に
は
、
足
首
の
柔
軟
性
と
脚
の

筋
力
が
必
要
に
な
る
。

　
ま
っ
す
ぐ
に
歩
く
と
い
う
動
作
も
、
小
笠

原
流
の
要
求
通
り
に
行
う
の
は
容
易
で
は
な

い
。
我
々
が
普
段
行
う
〝
歩
く
〟
と
い
う
動

作
で
は
、
後
ろ
足
に
体
重
を
か
け
た
状
態
か

ら
片
足
を
進
め
、
出
し
た
足
に
体
重
を
か
け

て
後
の
足
を
引
き
ず
る
場
合
が
多
い
と
い
う
。

こ
の
場
合
、
体
重
が
前
後
に
移
動
し
、
ま
た

左
右
の
足
に
も
体
重
が
移
動
す
る
た
め
に
体

軸
が
前
後
、
左
右
に
振
れ
や
す
い
。
こ
の
体

軸
の
振
れ
も
無
駄
な
動
作
で
あ
り
、
正
し
い

歩
み
と
は
な
ら
な
い
。
小
笠
原
流
で
は
重
心

を
常
に
身
体
の
真
ん
中
に
置
き
、
後
ろ
足
を

前
に
運
ぶ
よ
う
に
歩
く
こ
と
を
教
え
て
い
る
。

こ
の
と
き
膝
は
曲
げ
ず
、
爪
先
や
踵
を
上
げ

る
こ
と
な
く
、
太
股
の
力
を
使
っ
て
足
を
運

ん
で
い
く
。
両
足
は
真
っ
直
ぐ
平
行
に
揃
え
、

一
本
の
線
を
挟
ん
で
重
心
を
足
と
足
の
間
に

落
と
し
、
そ
の
ま
ま
平
行
に
運
ん
で
い
く
。

　

こ
の
よ
う
な
要
求
に
沿
っ
て
歩
む
こ
と

で
、
体
軸
の
振
れ
や
無
駄
な
身
体
の
捻
り
を

行
う
こ
と
な
く
、
最
小
限
の
動
き
で
歩
む
こ

と
が
で
き
る
。
そ
れ
は
す
な
わ
ち
、
予
備
動

腹
筋
、
臀
筋
で
あ
り
、
こ
れ
ら
の
筋
肉
を
鍛

錬
し
、
身
体
の
中
心
と
し
て
四
肢
を
動
か
す

こ
と
を
教
え
て
い
る
。

　

ま
た
、
小
笠
原
流
に
は
「
骨
の
少
な
い

と
こ
ろ
を
鍛
錬
せ
よ
」
と
い
う
言
葉
も
伝

わ
っ
て
い
る
。〝
骨
の
少
な
い
と
こ
ろ
〟と
は
、

首
と
腰
椎
の
部
分
を
指
す
。
こ
の
部
分
は
脊

柱
の
み
で
身
体
が
支
え
ら
れ
て
お
り
、
一
番

動
か
し
や
す
い
部
分
で
あ
る
と
同
時
に
、
筋

肉
を
緊
張
さ
せ
て
い
な
け
れ
ば
体
重
を
支
え

ら
れ
な
い
部
分
で
あ
る
。
頚
椎
は
頭
部
の
重

量
を
、
腰
椎
は
上
体
の
重
量
を
、
そ
れ
ぞ
れ

筋
肉
の
力
で
支
え
て
い
る
。
特
に
腰
椎
は
、

脊
柱
に
沿
っ
た
背
筋
と
腹
腔
を
支
え
る
腹
筋

で
支
え
ら
れ
て
い
て
、
両
方
の
筋
肉
を
常
に

緊
張
さ
せ
る
こ
と
で
正
し
い
姿
勢
を
保
っ
て

い
る
。

　
小
笠
原
流
に
は
「
袴
の
腰
板
」
と
い
う
教

え
が
あ
る
。
腰
と
背
中
を
支
え
る
腰
板
を
意

識
す
る
こ
と
で
、
日
常
生
活
の
中
で
常
に
姿

勢
を
保
持
す
る
背
筋
に
意
識
を
向
け
さ
せ
た
。

特
別
な
時
間
、
場
所
に
限
ら
ず
、
生
活
の
す

べ
て
の
時
間
を
使
っ
て
背
筋
を
意
識
し
、
正

し
い
姿
勢
を
保
つ
こ
と
で
結
果
的
に
腰
肚
を

支
え
る
筋
肉
は
鍛
錬
さ
れ
て
い
く
。
常
の
身

を
歩
の
身
体
と
す
る
こ
と
で
、
無
理
な
く
自

然
に
、
そ
し
て
徹
底
的
に
肉
体
を
鍛
錬
し
て

い
く
。
生
活
の
全
て
で
礼
法
を
意
識
し
、
常

に
武
の
身
体
を
意
識
す
る
。
薄
皮
を
重
ね
る

よ
う
に
身
体
を
鍛
え
て
い
く
の
が
、
礼
法
に

お
け
る
鍛
錬
と
言
え
る
か
も
し
れ
な
い
。

　
正
し
い
姿
勢
を
保
つ
こ
と
で
、
腰
肚
を
鍛

え
る
こ
と
が
で
き
る
。
そ
し
て
下
肢
を
鍛
え

る
の
が
、
正
し
い
動
作
で
あ
る
。
動
き
の
中

で
安
定
し
た
身
体
を
保
持
す
る
た
め
に
は
、

足
首
の
柔
軟
性
や
筋
肉
の
強
靱
さ
が
求
め
ら

れ
る
。

 

「
立
つ
と
き
は
、
空
に
煙
が
立
ち
上
る
よ
う

に
」「
座
る
と
き
は
、水
の
中
に
沈
む
よ
う
に
」

方
の
足
を
引
き
寄
せ
る
と
い
っ
た
歩
み
方
に

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
左
右
均
等
に
体
を
使

い
、
足
と
体
を
一
致
さ
せ
て
歩
ん
で
い
く
。

そ
う
し
た
所
作
を
も
う
一
度
、
自
ら
の
体
内

に
創
る
こ
と
が
必
要
な
の
で
す
」

　
小
笠
原
流
が
伝
え
る『
体
用
論
』で
は
、「
五

体
其
の
本
を
糺
せ
ば
即
ち
末
自
ず
か
ら
直
し
、

臍
を
張
る
心
得
に
て
腰
を
伸
す
べ
し
、
腰
に

心
あ
ら
ば
落
ち
着
き
て
体
備
わ
る
、
腰
、
陶

ら
ざ
れ
ば
放
心
す
る
也
。
故
に
腰
は
本
也
、

中
也
。
腰
よ
り
し
て
胴
、
胴
よ
り
し
て
肩
、

肩
よ
り
し
て
頭
、
肩
に
つ
き
た
る
肘
、
肘
に

つ
き
た
る
手
、
ま
た
腰
よ
り
し
て
股
、
股
に

つ
き
た
る
臑
、
臑
に
つ
き
た
る
足
と
、
こ
の

一
身
の
内
、
本
来
を
わ
き
ま
え
、
そ
の
本
か

ら
直
す
心
得
あ
る
べ
し
。自
ら
末
の
筋
骨『
ろ

く
』
に
な
る
も
の
あ
り
」
と
記
さ
れ
て
い
る
。

五
体
の
中
心
は
腰
で
あ
り
、
腰
を
中
心
に
身

体
を
遣
う
こ
と
を
教
え
て
い
る
。
こ
こ
で
い

う
〝
腰
〟
と
は
、
骨
盤
周
辺
の
筋
肉
群
を
指

し
て
い
る
。
す
な
わ
ち
、
大
腿
筋
の
前
筋
、

股
を
閉
じ
締
め
て
乗
る
洋
鞍
と
異
な
り
、
和
鞍
で
は
腿
を
張
り
広
げ
る
（
写
真
上
）。
鐙
に
は
足
全
体
を
入
れ
る
の
で
は
な
く
、
実

は
親
指
一
本
を
掛
け
る
の
み
（
写
真
下
）
で
、
強
靭
な
大
腿
筋
が
上
体
を
支
え
、
腰
で
バ
ラ
ン
ス
を
と
り
、
膝
で
衝
撃
を
抜
い
て
い
る
。

現
在
の
生
活
で
は
ほ
と
ん
ど
行
わ
れ
な
い
跪
座
。
こ
の
姿
勢
が

日
本
人
の
身
体
と
騎
射
に
も
必
要
な
足
首
の
柔
ら
か
さ
を
培
っ

て
き
た
。

波 の 打ち寄 せるように
両手を膝の両側について踵が開かないよう爪立ち（跪座の姿勢）、手を15センチ程度前に進めるのに揃えて同じ側
の膝も進める。これを両膝交互に繰り返す。肩が揺れないよう、尻が踵から離れないよう、爪先が外に流れないように、
足の甲と臑の角度を鋭角に保ちつづける。両膝が揃ったところで休みがちとなるが、流れるように連続した動きが求
められる。腰で膝を進める非常に難しい所作であるが、これにより大腿筋、広背筋、足首の柔らかさなどが鍛えられる。

膝
行
・
膝
退

空 に煙 が 立 つように

立
つ

水 中 に身 体 が 沈 み 込 むように座
る

正座から立ち上がる場合、まず下腹に力を入れて
爪立ち、一旦跪座となる。両踵を着けて爪先はや
や開いておく。吸う息で腰を切り（腰を伸ばし）、腰
を折らないよう胴体を浮かしていくと、踏み出した
足の膝が伸びていく。踏み出していく足の指先は、
他方の膝より前に出ないようにする。踏み出した
足をべたっと床に着けてしまうと、その時点で前
足に重心が移動してしまうので注意する。重心は
常に身体の中心にあるようにする。また、尻の位置
は常に膝より高くあることが大切である。足の膝が
完全に伸び終わる前に、後ろの足を踏み出した前
の足に揃え立ち上がる。座るときは、先の説明の
逆順となるが、ともに反動をつけて姿勢を移すの
ではなく、筋肉の正しい働きで動いている。その際
に足首の柔らかさが求められる。

正
し
い
顔
の
位
置
を
示
す
小
笠
原
流
の
右

記
の
言
葉
の
通
り
、
美
し
い
襟
足
の
伸
び

は
、
腰
の
伸
び
に
源
を
発
す
る
。

起
居
進
退
の
所
作
で

　
　
　
　
　
下
肢
を
鍛
え
る

【
跪 

座
】

足
腰 

足
腰 

騎
射
に
必
要
な

礼
法
で
鍛
え
る

【
和
鞍
と
大
殿
筋
】

【
鐙
と
足
指
】

01

0102030405

020304

呼 吸 に動 作を合わせる

足先を開かずに平行に踏み、膝を曲げずに太腿で歩く気持ちで、後ろの足を前に運ぶ（はこぶ足）。踏み出した足に力を入れず、残った足に体重を載せておき、
身体の運行につれて重心を移していく。踵を上げると、その時点で前の足に重心が移動してしまうので注意する。上体が前後左右に揺れないよう、常に身体
の中心に重心をおいておく。吸う息で一歩、吐く息で一歩が基本となるが、動作に呼吸を合わせるのではなく、呼吸に動作を合わせるようにする。小笠原流で
は、吸う息から動作を始めることが多いが、これは息を落とし込んで肚をつくるためである。呼吸とは自分も相手も同じくしているもの。普段の自分の呼吸を
意識して知り、呼吸に合わせて動作をしていれば、相手を慮る礼法へと自然と帰結していくし、それは武にとっても欠かせないものとなる。

歩
く

0102030405

0102030405
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理
に
力
を
使
っ
て
い
る
わ
け
で
は
な
い
の
で

す
。
普
段
、
あ
ま
り
に
も
力
を
抜
い
て
、
姿

勢
を
崩
し
た
状
態
を
〝
楽
な
姿
勢
〟
と
し
過

ぎ
て
い
る
よ
う
に
思
い
ま
す
。
だ
か
ら
正
し

い
姿
勢
を
保
つ
だ
け
で
、
す
ぐ
に
辛
い
と
感

じ
て
し
ま
う
の
で
す
。
常
に
正
し
い
姿
勢
を

生
活
し
て
い
る
人
に
と
っ
て
、
そ
の
姿
勢
で

い
る
こ
と
が
無
理
な
力
を
使
わ
ず
、
一
番
楽

な
姿
勢
と
な
り
ま
す
。
姿
勢
を
崩
し
て
し
ま

う
と
、
身
体
の
何
処
か
に
無
理
が
か
か
り
、

実
は
決
し
て
楽
な
姿
勢
で
は
な
い
こ
と
が
わ

か
る
は
ず
。
長
い
間
そ
う
し
た
姿
勢
を
取
る

こ
と
で
、
身
体
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て
し
ま

う
の
で
す
」

　
偏
っ
た
バ
ラ
ン
ス
は
四
肢
の
歪
み
を
生
み
、

身
体
の
歪
み
は
内
臓
に
負
担
を
か
け
て
い
く
。

小
笠
原
宗
家
の
い
う
〝
正
し
い
姿
勢
〟
を
生

活
の
中
で
身
に
つ
け
る
こ
と
は
、
健
康
な
身

体
を
得
る
上
で
も
意
味
の
あ
る
こ
と
だ
と

解
っ
て
く
る
。
ま
し
て
や
、
武
術
を
学
ぶ
者

に
と
っ
て
、〝
正
し
く
立
ち
、
座
り
、
歩
む
〟

こ
と
は
、
最
も
単
純
で
最
も
重
要
な
身
体
操

作
の
根
幹
で
あ
る
。
体
の
軸
を
正
し
く
立
て

て
、
座
り
ま
た
立
つ
こ
と
は
、
隙
の
な
い
動

き
に
つ
な
が
り
、
攻
防
を
有
利
に
行
う
た
め

に
不
可
欠
な
要
素
で
あ
る
。
ま
た
体
軸
を
振

ら
さ
ず
ま
っ
す
ぐ
に
歩
く
技
術
は
、
相
手
に

動
作
の
起
こ
り
を
感
知
さ
せ
な
い
自
然
体
の

動
き
に
つ
な
が
っ
て
く
る
。

　
近
年
話
題
と
さ
れ
始
め
た
体
幹
力
の
養
成

を
数
百
年
の
昔
よ
り
唱
え
、
日
々
の
生
活
の

な
か
で
身
体
を
養
成
す
る
体
系
を
伝
え
て
き

た
小
笠
原
流
。
そ
れ
は
日
本
古
来
よ
り
伝
わ

る
、
和
の
ボ
デ
ィ
ワ
ー
ク
と
し
て
豊
富
な
体

系
を
今
に
伝
え
て
い
る
。　
　
　
　
　
　
■

普
段
の
生
活
の
中
で
鍛
錬
が
で
き
て
し
ま
う

の
で
す
。
正
し
い
姿
勢
を
常
に
行
う
。
そ
れ

が
礼
法
の
基
本
。
そ
れ
が
で
き
れ
ば
、
身
体

は
鍛
え
ら
れ
る
。
そ
し
て
か
つ
て
の
武
士
は
、

礼
法
に
沿
っ
た
生
活
を
、
日
常
行
っ
て
い
た
。

そ
こ
に
侍
の
凄
さ
が
あ
る
と
思
い
ま
す
」

　
毎
日
の
生
活
の
な
か
で
、
武
術
に
通
じ
る

身
体
を
養
成
す
る
。
小
笠
原
流
に
は
、
礼
法

を
通
じ
た
心
身
鍛
錬
の
側
面
が
あ
る
。
し
か

し
、
現
代
の
生
活
を
考
え
る
と
、
常
に
気
を

張
っ
て
姿
勢
を
正
し
、
生
活
を
し
続
け
る
こ

と
は
簡
単
な
こ
と
で
は
な
い
こ
と
が
わ
か
る
。

緊
張
す
る
場
面
で
は
誰
も
が
身
を
正
そ
う
と

す
る
が
、
誰
も
い
な
い
自
室
で
寛
い
で
い
る

時
間
に
、
そ
こ
で
も
身
を
正
し
て
い
る
人
が

ど
れ
だ
け
い
る
だ
ろ
う
か
。
我
々
は
、〝
楽

を
す
る
〟
こ
と
に
、
慣
ら
さ
れ
て
し
ま
っ
て

い
る
の
だ
ろ
う
か
。

「
正
し
い
姿
勢
を
保
つ
と
い
う
こ
と
は
、
無

が
落
ち
て
し
ま
い
、
上
下
動
す
る
身
体
で
は

正
確
に
的
を
射
る
こ
と
も
で
き
な
い
。
鞍
が

い
く
ら
揺
れ
て
も
、
馬
上
の
人
は
高
さ
を
変

え
ず
に
騎
乗
す
る
こ
と
が
大
切
で
あ
り
、
上

体
を
同
じ
高
さ
で
安
定
さ
せ
る
こ
と
が
求
め

ら
れ
る
。
そ
の
た
め
に
は
馬
の
振
動
を
膝
で

抜
き
、
腿
の
筋
肉
で
上
体
を
支
え
て
い
く
。

こ
こ
で
求
め
ら
れ
る
脚
力
は
、
日
々
行
う
礼

法
で
鍛
え
る
と
い
う
。
弓
馬
術
で
求
め
ら
れ

る
身
体
の
有
り
様
も
ま
た
、
礼
法
が
求
め
る

も
の
と
一
致
し
て
お
り
、
両
者
が
一
つ
の
体

系
に
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
く
る
。

「
現
代
で
は
、
生
活
と
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
別

物
と
い
う
認
識
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

し
か
し
小
笠
原
流
は
、
生
活
即
鍛
錬
。
道

場
や
ジ
ム
の
よ
う
な
場
所
に
行
く
こ
と
な
く
、

作
の
無
い
歩
み
で
あ
り
、
武
術
に
お
い
て
相

手
に
動
き
を
知
覚
さ
せ
な
い
理
想
の
歩
み
と

重
な
っ
て
く
る
。
礼
法
が
、
武
家
の
所
作
を

纏
め
た
も
の
で
あ
る
の
な
ら
、
そ
れ
も
当
然

と
い
え
る
だ
ろ
う
。

「
こ
の
様
な
礼
法
で
養
わ
れ
た
身
体
が
、
弓

馬
術
で
も
重
要
に
な
っ
て
き
ま
す
。
腿
と
腰

の
筋
肉
を
鍛
え
な
い
と
、
馬
に
も
乗
れ
ま
せ

ん
し
、
ま
し
て
弓
を
射
る
こ
と
な
ど
で
き
な

い
。
礼
法
を
正
し
く
行
う
こ
と
で
、
自
然
に

必
要
な
身
体
が
鍛
え
ら
れ
る
と
い
う
こ
と
。

こ
れ
は
相
撲
の
四
股
や
空
手
の
騎
馬
立
ち
を

鍛
錬
す
る
こ
と
と
同
じ
で
あ
り
、
す
べ
て
の

武
道
の
根
幹
と
な
る
も
の
で
す
」

　
弓
馬
術
で
馬
に
乗
る
時
は
、
鞍
に
尻
を
つ

け
ず
、鐙あ

ぶ
み

に
体
重
を
か
け
て
腰
を
浮
か
す〝
立

ち
透
か
し
〟
の
姿
勢
が
重
要
と
な
る
。
流
鏑

馬
で
は
箙え

び
ら

を
背
負
っ
て
馬
に
乗
る
た
め
、
鞍

に
腰
掛
け
て
し
ま
う
と
馬
が
走
る
反
動
で
矢

騎
射
体
操

弓
馬
術
の
た
め
の
身
体
作
り
を
目
的
と
し
て
、
小
笠
原
流
で
行
わ
れ
て
い
る
「
騎
射
体
操
」。
股
関
節
を
開
き
腰
を
据
え
、
両
手
を
下

方
に
組
ん
で
、
胸
を
反
ら
す
（
①
）。
そ
の
姿
勢
の
ま
ま
両
腕
を
頭
上
に
掲
げ
（
②
）、
両
手
を
大
き
く
開
い
て
い
き
（
③
）、
胸
前
で

再
び
両
手
を
組
み
、
両
手
を
肚
前
に
落
と
し
て
い
く
（
④
）。
こ
の
一
連
の
姿
勢
は
、
馬
上
で
弓
を
引
く
動
作
と
同
じ
で
あ
る
と
い
う
。

〈参考文献〉　『武道の礼法』小笠原清忠著　日本武道館
　　　　　　『疲れない身体の作り方』小笠原清基著　アスペクト

弓馬術礼法小笠原教場　http://www.ogasawara-ryu.gr.jp/
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日
々
の
生
活
を
、

　
　
　
鍛
錬
の
場
と
す
る
こ
と
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〝
動
く
た
め
の
〟柔
ら
か
さ

固
い
身
体
に
見
出
さ
れ
る

〝
柔
ら
か
さ
〟
へ
の
誤
解

　
私
は
約
20
年
ほ
ど
前
に
グ
ロ
ー
ブ
空
手
を

行
っ
て
い
た
。
試
合
も
数
戦
経
験
し
た
が
、

と
て
も
や
っ
て
い
た
と
胸
を
張
れ
る
よ
う

な
も
の
で
は
な
く
、
齧か

じ

っ
た
と
言
っ
た
ら
言

い
過
ぎ
な
く
ら
い
の
レ
ベ
ル
の
も
の
だ
っ
た
。

と
は
言
っ
て
も
、
自
分
自
身
の
中
で
は
、
多

少
は
頑
張
っ
て
い
た
の
も
事
実
だ
。

　
ス
パ
ー
リ
ン
グ
が
怖
く
て
苦
手
だ
っ
た
自

分
の
唯
一
の
見
せ
場
は
稽
古
前
半
の
柔
軟
で

の
開
脚
だ
っ
た
。
元
来
、
股
関
節
が
と
に
か

く
硬
く
、
開
脚
以
前
に
立り

つ
い
た
い

位
体
前ぜ

ん
く
つ屈

も
指
が

床
に
届
か
な
か
っ
た
く
ら
い
だ
。
そ
ん
な
状

態
で
は
高
い
蹴
り
も
出
来
な
か
っ
た
の
で
、

と
に
か
く
ス
ト
レ
ッ
チ
だ
け
は
し
ま
く
っ
た
。

湯
上
り
の
前
後
、
は
当
然
、
入
浴
中
も
と
に

か
く
ス
ト
レ
ッ
チ
を
徹
底
的
に
行
う
。
そ
れ

以
外
に
も
、
日
常
の
い
た
る
場
所
で
暇
さ
え

あ
れ
ば
ス
ト
レ
ッ
チ
を
し
て
い
た
。
時
に
は
、

当
時
一
世
を
風
靡
し
て
い
た
ハ
リ
ウ
ッ
ド
の

ア
ク
シ
ョ
ン
俳
優
、
ジ
ャ
ン
・
ク
ロ
ー
ド
・

バ
ン
ダ
ム
が
映
画
で
よ
く
見
せ
て
い
た
、
離

し
た
二
つ
の
椅
子
に
踵
を
乗
せ
て
開
脚
す
る

こ
と
な
ど
を
無
謀
に
も
真
似
た
り
も
し
て
い

た
。
と
か
く
飽
き
っ
ぽ
い
自
分
に
し
て
は
良

く
や
っ
て
い
た
と
思
う
。

　
お
か
げ
で
、
前
後
開
脚
は
余
裕
を
持
っ
て

出
来
る
よ
う
に
な
り
、
左
右
開
脚
も
ほ
ぼ
出

来
る
ぐ
ら
い
に
は
な
っ
て
い
た
。
開
脚
に
苦

労
す
る
練
習
生
の
中
で
、
自
分
は
か
な
り
マ

シ
な
方
で
あ
っ
た
。
そ
し
て
、
出
来
る
出
来

な
い
が
は
っ
き
り
し
や
す
い
開
脚
だ
け
は
、

あ
る
程
度
の
自
信
が
持
て
て
い
た
。

　
と
こ
ろ
が
で
あ
る
。
あ
れ
ほ
ど
熱
心
に
ス

身
体
の
中
に
潜
む「
動
き
の
柔
軟
性
」を
求
め
て

〝
古
武
術
介
護
〟提
唱
者
　
理
学
療
法
士・介
護
福
祉
士

〝
動
く
た
め
の
〟柔
ら
か
さ

固
い
身
体
に
見
出
さ
れ
る

特
集
第
２
章
で
は
、〝
古
武
術
介
護
〟提
唱
者
と
し
て
し
ら
れ
る
理
学
療
法
士
・
介
護
福
祉
士
の
岡
田
慎
一
郎
師
に
、

身
体
が
示
す「
柔
ら
か
さ
」の
本
質
に
つ
い
て
、師
の
経
験
を
踏
ま
え
た
独
自
の
視
点
か
ら
語
っ
て
い
た
だ
い
た
。

〝
固
い
身
体
を
脱
す
る
た
め
の
ス
ト
レ
ッ
チ
〟。い
や
、固
い
身
体
の
中
に
も
十
分〝
柔
ら
か
い
動
き
〟は
眠
っ
て
い
る
!?　

撮
影
協
力
◎
ア
ー
プ
理
論
総
合
研
究
所
　
文
◎
岡
田
慎
一
郎
　
構
成
◎
本
誌
編
集
部

日常生活の
柔軟性

岡
田 

慎
一
郎
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い
く
ら
、
胸
鎖
関
節
か
ら
腕
を
動
か
そ
う

と
し
て
も
、
肩
甲
骨
が
背
中
に
張
り
付
い
て

い
る
状
態
で
は
、
本
来
の
動
き
は
出
せ
な
い
。

そ
こ
で
、
肩
を
耳
に
つ
け
る
よ
う
に
し
て
肩

甲
骨
を
上
に
引
き
上
げ
て
、
腕
を
前
に
伸
ば

し
て
い
く
と
、
肩
甲
骨
の
ス
ラ
イ
ド
分
だ
け

腕
が
長
く
使
え
る
よ
う
に
な
る
。
最
大
限
に

腕
を
長
く
使
う
な
ら
ば
、
腕
を
伸
ば
す
時
の

手
の
指
の
向
き
が
大
事
だ
。
親
指
が
上
よ
り

も
小
指
が
上
に
な
っ
た
方
が
、
肩
甲
骨
の
ス

ラ
イ
ド
が
最
大
に
な
り
、
結
果
と
し
て
腕
の

長
さ
も
さ
ら
に
引
き
出
し
や
す
く
な
る
。

　
こ
の
腕
の
長
さ
を
引
き
出
す
方
法
は
「
公

式
」
と
し
て
、
様
々
な
シ
チ
ュ
エ
ー
シ
ョ
ン

に
応
用
が
可
能
だ
。
横
の
動
き
で
は
、
伸
び

る
パ
ン
チ
を
打
つ
と
き
や
ピ
ッ
チ
ン
グ
、
水

泳
の
ク
ロ
ー
ル
や
、
バ
タ
フ
ラ
イ
は
、
ま
さ

に
こ
の
動
作
そ
の
も
の
で
あ
る
。
ま
た
、
上

の
動
き
で
も
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
の
ブ
ロ
ッ
ク
や

ス
パ
イ
ク
に
活
か
せ
ば
、
ジ
ャ
ン
プ
力
を
鍛

え
な
く
と
も
、
高
さ
が
引
き
出
せ
る
。

　
そ
し
て
、
下
の
動
き
と
し
て
、
活
用
で
き

る
の
が
立
位
体
前
屈
だ
。
柔
軟
性
の
指
標
と

し
て
シ
ン
ボ
ル
的
な
動
作
だ
が
、
一
般
的
に

は
大
腿
裏
の
ハ
ム
ス
ト
リ
ン
グ
ス
を
ス
ト

レ
ッ
チ
す
る
な
ど
で
、
床
に
指
が
つ
く
よ
う

に
対
応
す
る
だ
ろ
う
。
し
か
し
、
こ
の
場
合
、

ま
っ
た
く
違
う
ア
プ
ロ
ー
チ
と
な
る
。
ハ
ム

ス
ト
リ
ン
グ
ス
の
柔
軟
性
は
変
え
な
い
ま
ま
、

腕
の
長
さ
だ
け
を
変
え
て
い
く
の
だ
。
バ
タ

フ
ラ
イ
を
す
る
よ
う
に
大
き
く
振
り
か
ぶ
り
、

小
指
が
前
を
向
く
よ
う
に
床
に
向
か
っ
て
い

く
と
、
腕
の
長
さ
が
最
大
限
に
引
き
出
さ
れ

た
結
果
、
指
が
床
に
ま
で
着
く
よ
う
に
な
る
。

　
一
見
、
裏
技
の
よ
う
に
思
え
る
が
、
私
は

ト
レ
ッ
チ
を
し
て
い
た
に
も
関
わ
ら
ず
、
い

ざ
ス
パ
ー
リ
ン
グ
を
し
て
み
る
と
蹴
り
も
動

き
も
、
相
変
わ
ら
ず
ぎ
こ
ち
な
く
硬
い
動
き

の
ま
ま
だ
っ
た
の
で
あ
る
。
多
少
は
脚
が
高

く
上
が
る
よ
う
に
な
っ
て
い
た
が
、
使
え
る

も
の
で
は
な
か
っ
た
。
結
局
は
、
準
備
体
操

と
し
て
の
開
脚
や
、
移
動
稽
古
で
の
蹴
上
げ

な
ど
、
静
止
状
態
で
行
う
動
作
の
み
で
、
実

際
の
動
き
に
は
対
応
が
出
来
て
い
な
か
っ
た

の
だ
。

　

そ
の
後
、
グ
ロ
ー
ブ
空
手
も
身
を
引
き
、

本
職
で
あ
る
介
護
・
医
療
に
お
け
る
身
体
介

助
技
術
（
ベ
ッ
ド
や
車
椅
子
な
ど
へ
患
者
を

移
動
さ
せ
る
技
術
。
介
護
、
医
療
の
現
場
で

は
、
対
象
患
者
の
重
度
化
に
よ
り
職
員
の
腰

痛
が
大
き
な
問
題
に
な
っ
て
い
る
）
の
研
究
、

実
践
を
す
る
よ
う
に
な
っ
た
。
た
だ
、
通
常

の
取
り
組
み
と
違
い
、
武
道
、
武
術
、
格
闘

技
、ス
ポ
ー
ツ
、伝
統
芸
能
、音
楽
、ダ
ン
ス
、

ス
ポ
ー
ツ
バ
イ
オ
メ
カ
ニ
ク
ス
、
ロ
ボ
ッ
ト

工
学
な
ど
、
様
々
な
動
き
の
分
野
の
方
々
と

交
流
を
し
な
が
ら
、
合
理
的
な
動
き
を
探
り
、

そ
れ
ら
を
ヒ
ン
ト
に
自
分
な
り
に
身
体
運
用

を
ま
と
め
、
身
体
介
助
技
術
に
活
か
す
と
い

う
こ
と
を
し
て
い
る
。

　
あ
る
と
き
、以
前
の
自
分
と
比
べ
る
と〝
動

き
の
柔
ら
か
さ
〟
が
出
て
き
た
こ
と
に
気
が

つ
い
た
。
そ
し
て
、
介
助
技
術
や
身
体
運
用

の
講
習
会
な
ど
を
し
て
も
、
参
加
者
の
方
た

ち
か
ら
も
、「
動
き
が
滑
ら
か
だ
」「
か
な
り

身
体
が
柔
ら
か
い
の
で
は
？
」
と
言
っ
て
も

ら
え
る
こ
と
が
増
え
て
き
た
の
で
、
客
観
的

に
も
そ
う
な
っ
て
き
た
の
か
な
と
嬉
し
く
も

な
っ
た
。
そ
こ
で
当
然
、
以
前
と
比
べ
て
も

関
節
可
動
域
も
広
く
な
っ
て
い
る
だ
ろ
う
と
、

何
気
な
く
チ
ェ
ッ
ク
を
行
っ
て
み
た
。

　
ま
ず
、
立
位
体
前
屈
を
し
て
み
る
と
、
指

先
が
床
に
触
れ
な
い
ど
こ
ろ
か
、
10
セ
ン
チ

以
上
も
離
れ
て
い
る
。
座
っ
て
み
て
、
両
足

裏
を
つ
け
て
、
膝
を
床
に
つ
け
よ
う
と
開
く

も
の
の
、
膝
と
床
と
の
距
離
は
20
セ
ン
チ
も

あ
る
。
当
然
、
前
後
、
左
右
の
開
脚
は
見
る

ま
で
も
な
い
状
況
。
あ
れ
ほ
ど
努
力
し
た
開

脚
が
ま
っ
た
く
出
来
な
く
な
っ
て
い
た
。

　

と
こ
ろ
が
、
普
通
な
ら
ば
落
ち
込
む
と

こ
ろ
な
の
に
、
今
の
自
分
は
、「
面
白
い
！
」

と
か
え
っ
て
喜
ん
で
し
ま
っ
た
。
関
節
可
動

域
が
広
い
、
い
わ
ゆ
る
身
体
が
柔
ら
か
い
か

ら
、
柔
ら
か
な
動
き
が
出
来
る
と
い
っ
て
も
、

あ
ま
り
に
も
当
然
す
ぎ
る
。
し
か
し
、
私
の

現
在
の
関
節
可
動
域
は
他
者
と
比
べ
て
も
か

な
り
、
狭
く
、
身
体
が
硬
い
と
言
わ
れ
て
も

反
論
出
来
な
い
状
態
で
あ
る
。
そ
ん
な
状
態

に
も
関
わ
ら
ず
、
動
き
は
柔
ら
か
で
ス
ム
ー

ス
に
な
っ
て
き
て
い
る
。
そ
ん
な
意
外
性
に
、

喜
ん
だ
の
で
あ
っ
た
。
そ
し
て
、
い
く
ら
静

止
状
態
で
柔
ら
か
さ
を
示
し
た
と
こ
ろ
で
も
、

実
際
の
動
き
に
活
用
で
き
な
け
れ
ば
宝
の
持

ち
腐
れ
に
な
る
こ
と
も
、
実
感
し
た
。

　
で
は
、
ど
ん
な
取
り
組
み
か
ら
、
関
節
可

動
域
は
狭
く
と
も
、
柔
ら
か
な
動
き
に
な
っ

て
き
た
の
か
、
こ
こ
か
ら
は
具
体
的
な
取
り

組
み
を
紹
介
し
た
い
。

腕
を
長
く
柔
ら
か
に
使
い
こ
な
す

　

体
の
柔
ら
か
さ
を
引
き
出
す
と
言
え
ば
、

誰
も
が
股
関
節
を
思
い
浮
か
べ
る
だ
ろ
う
。

し
か
し
、
こ
こ
の
取
り
組
み
は
最
も
難
し
い

と
こ
ろ
で
は
な
い
か
と
考
え
る
。
そ
れ
は
単

純
で
、
大
き
な
荷
重
が
か
か
っ
て
い
る
た
め
、

ど
う
し
て
も
股
関
節
周
り
は
緊
張
し
や
す
く
、

な
か
な
か
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
動
き
を
引
き
出

す
こ
と
が
難
し
い
か
ら
で
あ
る
。
そ
こ
で
、

最
初
の
取
り
組
み
と
し
て
は
、
荷
重
が
あ
ま

り
か
か
っ
て
い
な
い
、
上
半
身
か
ら
行
う
こ

と
を
す
す
め
て
い
る
。

　
上
半
身
の
問
題
点
と
し
て
は
、
本
来
な
ら

ば
、
背
中
と
腕
と
が
連
動
す
る
は
ず
が
、
ど

う
し
て
も
〝
肩
を
中
心
に
動
か
す
癖
〟
が
つ

い
て
お
り
、
手
先
、
腕
先
の
動
き
に
な
り
や

す
い
と
い
う
こ
と
で
あ
る
。

　
二
足
歩
行
の
人
間
は
常
時
、
肩
か
ら
腕
を

ぶ
ら
下
げ
て
い
る
状
態
に
な
っ
て
い
る
。
腕

の
重
さ
は
体
重
の
10
分
の
１
く
ら
い
と
い
う

目
安
が
あ
る
。
私
な
ら
ば
、
片
腕
６
キ
ロ
、

両
腕
で
12
キ
ロ
と
な
り
、
か
な
り
の
負
荷
に

な
る
。
そ
し
て
、
肩
、
背
中
は
腕
を
ぶ
ら
下

げ
て
い
る
こ
と
に
だ
け
使
わ
れ
て
し
ま
い
が

ち
だ
。
当
然
な
が
ら
、
手
先
、
腕
先
で
の
動

作
は
ぎ
こ
ち
な
く
、
柔
ら
か
さ
が
得
ら
れ
な

い
。
そ
れ
ど
こ
ろ
か
、
腕
本
来
の
長
さ
も
引

き
出
せ
て
い
な
い
の
だ
。
背
中
と
腕
と
を
連

動
さ
せ
、
腕
本
来
の
長
さ
を
引
き
出
す
こ
と

で
、
上
半
身
の
柔
ら
か
な
動
き
を
引
き
出
し

て
い
く
。

　
ポ
イ
ン
ト
は
、
腕
の
ス
タ
ー
ト
は
「
胸
鎖

関
節
」
だ
と
い
う
こ
と
で
あ
る
。
通
常
、
腕

の
ス
タ
ー
ト
は
肩
関
節
と
思
い
が
ち
だ
が
、

実
用
的
に
考
え
る
の
で
あ
れ
ば
、
肩
を
つ
な

い
で
い
る
の
は
「
鎖
骨
」
で
、
そ
の
鎖
骨
は

胸
骨
と
関
節
を
作
っ
て
い
る
。
つ
ま
り
、
腕

は
胸
元
の
胸
鎖
関
節
か
ら
始
ま
っ
て
い
る
と

意
識
す
る
だ
け
で
も
、
腕
を
長
く
使
え
る

よ
う
に
な
っ
て
く
る
だ
ろ
う
。
そ
し
て
、
実

際
に
長
く
使
う
た
め
の
ポ
イ
ン
ト
と
し
て
は
、

肩
甲
骨
の
動
き
を
同
時
に
出
す
こ
と
が
重
要

だ
。

ストレッチに励んでいた時期の岡田師。高
角度の横蹴りに当時の柔軟性が垣間見える。

身体の柔らかさは「股関節の柔
らかさ」で測られがちだが、その
目安の一つとして知られるのが

「立位体前屈」。膝を伸ばしたま
ま上体を倒していくお馴染みの柔
軟テストだが、岡田師のそれは
御覧のとおり。

そ
こ
で
ま
ず
下
半
身
で
は
な
く
、
上
半
身
を
柔
ら
か
く
使
い
こ
な
す
こ
と
か
ら
始
め
て
み
よ
う
。
両
手
を
一
旦
、
前
方
へ
あ
げ
て
か
ら
ユ
ッ
ク
リ
と
下
へ
降
ろ
し
て

後
方
へ
大
き
く
回
し
な
が
ら
、
両
腕
を
耳
に
付
け
る
よ
う
に
頭
上
ま
で
上
げ
る
（
①
〜
④
）。
こ
の
時
、
両
手
の
小
指
が
上
へ
く
る
よ
う
に
返
す
と
、
腕
の
動
き

に
肩
甲
骨
が
引
き
上
げ
ら
れ
る
。
そ
の
ま
ま
上
体
を
倒
し
て
い
く
と
、
先
ほ
ど
は
数
セ
ン
チ
の
距
離
が
あ
っ
た
指
先
が
楽
々
と
床
に
着
く
（
⑤
〜
⑥
）。

これは肩甲骨がスライドすることでそ
の制約を逃れて、腕の本来のつけ根と
いえる胸鎖関節から腕を動かすことで、
腕をより長く使えたことに起因する。
左の写真のように横から見ると、一見、
股関節もより屈曲しているようだが、
腰の位置がかなり後方へ下がっている。
つまり肩周辺が伸びた分、胴体（股
関節より上）と下半身（脚部）との釣
り合いによって、全体の可動域が拡
がったものと言える。

こ
の
〝
長
い
腕
〟
を
引
き
出
す
方
法
は
一つ
の
公
式
で
あ
り
、
武
術
・
格
闘
技
は
も

ち
ろ
ん
、
様
々
な
ス
ポ
ー
ツ
や
運
動
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
、
は
て
は
日
常
生
活
に
お
い

て
も
、「
ち
ょ
っ
と
し
た
と
こ
ろ
ま
で
手
が
届
く
」
と
い
う
応
用
範
囲
が
広
い
。

立
位
体
前
屈
に
活
か
す〝
長
い
腕
〟の
用
い
方

0104

0205

0306

01

03

02

04

胸鎖関節

鎖骨 胸骨
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遠
心
力
を
加
え
る
べ
く
、
内
側
か
ら
大
き
く

脚
を
回
し
な
が
ら
蹴
上
げ
て
い
く
と
、
か
な

り
高
く
上
が
る
よ
う
に
な
る
。
一
切
ス
ト

レ
ッ
チ
を
せ
ず
、
股
関
節
の
可
動
域
も
狭
い

割
に
は
意
外
に
も
上
が
っ
て
い
る
か
と
思
う
。

　
も
ち
ろ
ん
、
こ
れ
ま
で
紹
介
し
た
動
き
も
、

可
動
域
が
広
い
方
が
取
り
組
ん
で
い
た
だ
い

た
ら
、
さ
ら
に
効
果
は
高
ま
る
と
思
う
。
そ

し
て
、
身
体
が
硬
い
か
ら
と
諦
め
気
味
の
方

も
、
使
い
方
次
第
で
は
、
柔
ら
か
な
動
き
も

引
き
出
せ
る
可
能
性
は
あ
る
と
い
う
こ
と
を

お
伝
え
し
て
お
き
た
い
。

足
を
高
く
上
げ
る
〝
蹴
上
げ
動
作
〟
で
あ
る
。

以
前
の
私
は
、
蹴
上
げ
る
方
の
股
関
節
ば
か

り
で
行
お
う
と
し
て
い
た
。
一
つ
の
股
関
節

の
動
き
だ
け
で
は
、
限
界
が
あ
る
た
め
、
反

対
側
の
股
関
節
の
動
き
も
加
え
て
み
る
。
軸

足
の
つ
ま
先
を
外
に
広
げ
る
と
、
股
関
節
が

広
が
っ
て
緩
み
、
そ
の
分
だ
け
、
蹴
上
げ
も

し
や
す
く
な
る
。
そ
し
て
、
上
半
身
も
活
用

し
て
い
く
。
肩
甲
骨
を
広
げ
背
中
を
丸
め
て

い
く
と
、
骨
盤
が
後
傾
し
た
結
果
、
股
関
節

が
前
に
押
し
出
さ
れ
、
そ
の
分
だ
け
蹴
上

げ
も
上
が
る
よ
う
に
な
る
。
そ
し
て
最
後
に
、

て
、
膝
が
つ
い
て
い
る
方
の
踵
は
外
に
向
け

て
い
く
。
そ
こ
か
ら
上
半
身
を
、
立
て
て
い

る
膝
の
方
に
前
傾
さ
せ
、
臀
部
が
上
が
っ
て

き
た
タ
イ
ミ
ン
グ
で
、
膝
を
つ
け
て
い
る
片

足
を
立
て
て
い
く
。
文
章
だ
と
な
か
な
か
分

か
り
に
く
い
と
思
う
が
、
股
関
節
も
含
め
た

全
身
が
上
手
く
使
え
て
く
る
と
、
滑
ら
か
か

つ
、
楽
に
立
ち
上
が
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
く

る
。

　
最
後
に
、
最
も
股
関
節
の
柔
ら
か
さ
が
必

要
と
思
わ
れ
る
動
き
を
、
股
関
節
の
可
動
域

が
狭
い
ま
ま
で
挑
戦
し
て
み
た
い
。
そ
れ
は
、

純
に
考
え
て
い
た
。
も
ち
ろ
ん
、
股
関
節
は

重
要
で
あ
る
が
、
そ
の
他
の
関
節
も
上
手
く

使
い
、
全
身
で
動
く
こ
と
が
何
よ
り
も
重
要

で
あ
る
。

　
そ
れ
を
実
感
す
る
た
め
に
、
長
座
か
ら
腕

を
使
わ
ず
に
立
つ
と
い
う
こ
と
を
し
て
み
よ

う
。
筋
力
が
あ
る
方
な
ら
ば
、
筋
力
を
フ
ル

に
発
揮
し
て
立
つ
こ
と
も
出
来
る
。
ま
た
、

抜
群
の
柔
軟
性
が
あ
る
な
ら
ば
、
そ
の
ま
ま

膝
を
曲
げ
て
い
き
、
楽
々
と
立
ち
上
が
っ
て

い
く
だ
ろ
う
。
し
か
し
、
ど
ち
ら
も
出
来
な

い
の
で
あ
れ
ば
、
動
き
方
を
工
夫
し
、
全
身

を
上
手
く
使
う
こ
と
で
対
応
し
た
い
。

　
ま
ず
、
立
ち
上
が
る
た
め
に
は
、
体
重
が

か
か
っ
て
い
る
臀
部
を
上
げ
る
必
要
性
が
あ

る
。
両
膝
を
曲
げ
、
床
に
つ
け
て
い
く
。
そ

の
時
に
上
半
身
も
曲
げ
る
膝
の
方
に
前
傾
し
、

ま
た
、
バ
ラ
ン
ス
を
取
る
た
め
に
両
腕
も
曲

げ
な
が
ら
上
げ
て
い
る
。
そ
こ
か
ら
さ
ら
に

上
半
身
を
前
傾
さ
せ
る
こ
と
で
、
臀
部
が
完

全
に
上
が
り
、
両
脚
が
動
か
し
や
す
く
な
る
。

そ
こ
で
、
両
股
関
節
を
動
か
し
、
片
膝
を
立

い
け
な
い
の
に
、
グ
ズ
グ
ズ
寝
て
い
る
時
の

も
の
で
あ
る
。
私
自
身
、
特
に
冬
場
の
朝
は

こ
の
体
勢
で
随
分
と
時
間
を
過
ご
し
て
し

ま
っ
て
い
る
。
し
か
し
、
そ
ん
な
時
に
も
柔

ら
か
さ
を
引
き
出
す
効
果
が
あ
る
の
だ
か
ら
、

世
の
中
捨
て
た
も
の
で
は
な
い
。

股
関
節
が
固
く
て
も

柔
ら
か
く
動
け
る

　
股
関
節
が
固
く
と
も
、
柔
ら
か
く
動
け
る

た
め
に
は
、〝
股
関
節
だ
け
に
頼
ら
ず
に
動

く
〟
と
い
う
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
だ
と
考
え
て

い
る
。
先
に
書
い
た
グ
ロ
ー
ブ
空
手
を
行
っ

て
い
た
頃
は
、
と
に
か
く
股
関
節
が
柔
ら
か

け
れ
ば
、
柔
ら
か
な
動
き
は
出
来
る
と
、
単

に
高
め
る
た
め
に
は
、
正
座
し
た
状
態
か
ら

上
体
を
曲
げ
る
よ
う
に
し
て
み
る
。
す
る
と

肩
甲
骨
を
中
心
と
し
た
背
中
、
腰
の
位
置
が

高
く
な
る
こ
と
で
、
牽
引
的
な
効
果
が
生
ま

れ
て
く
る
の
だ
。
ま
た
、
力
ま
な
い
体
勢
だ

と
、
股
関
節
も
し
っ
か
り
曲
げ
や
す
く
な
り
、

ダ
ブ
ル
の
効
果
が
あ
る
。

　
つ
ま
り
、
こ
の
体
勢
は
、
起
き
な
く
ち
ゃ

減
す
る
の
だ
。た
だ
、漠
然
と
腹
ば
い
に
な
っ

た
だ
け
で
は
、
首
筋
を
痛
め
た
り
、
か
え
っ

て
腰
に
負
担
が
か
か
る
よ
う
に
な
っ
て
し
ま

う
こ
と
も
あ
る
。

　

そ
こ
で
、
寝
方
に
も
ポ
イ
ン
ト
が
あ
る
。

頭
を
横
に
向
け
た
方
の
腕
と
脚
を
曲
げ
、
手

の
ひ
ら
は
下
に
向
け
る
。
反
対
側
の
腕
も
曲

げ
る
が
手
の
平
は
上
に
向
け
、
脚
は
伸
ば
す
。

す
る
と
、
身
体
の
捻
れ
が
と
れ
て
、
負
担
が

少
な
く
寝
る
こ
と
が
出
来
る
。
も
ち
ろ
ん
、

場
合
に
よ
っ
て
は
、
隙
間
を
埋
め
る
意
味
で
、

胸
か
ら
股
間
に
抱
き
枕
な
ど
を
差
し
入
れ
る

と
さ
ら
に
無
理
が
な
い
。
そ
し
て
、
腹
ば
い

に
寝
て
い
る
と
、
重
力
に
よ
っ
て
肩
甲
骨
は

自
然
と
下
が
り
、
背
中
、
腰
へ
も
ス
ト
レ
ッ

チ
的
な
効
果
が
出
て
く
る
。
ち
な
み
に
、
こ

れ
ら
の
寝
方
を
活
用
、
工
夫
し
た
「
腹
臥
位

療
法
」
と
い
う
ジ
ャ
ン
ル
も
あ
り
、
実
際
の

医
療
、
介
護
の
現
場
で
も
実
践
さ
れ
て
い
る
。

　
腹
ば
い
で
の
ス
ト
レ
ッ
チ
的
効
果
を
さ
ら

そ
う
は
思
わ
な
い
。
そ
も
そ
も
立
位
体
前
屈

は
全
身
の
柔
軟
性
の
指
標
で
あ
る
。
そ
う

い
っ
た
意
味
で
は
、
下
半
身
だ
け
で
な
く
、

上
半
身
の
動
き
も
引
き
出
し
た
こ
の
方
法
は
、

正
統
派
の
立
位
体
前
屈
と
言
え
る
か
も
し
れ

な
い
。

寝
る
・
起
き
る
で
柔
ら
か
さ
を
養
う

　
柔
ら
か
さ
は
日
常
の
動
作
の
中
で
も
養
え

る
。
様
々
な
動
作
が
あ
る
中
で
も
、
寝
る
・

起
き
る
動
作
を
工
夫
す
る
こ
と
が
お
す
す
め

で
あ
る
。
な
ぜ
な
ら
ば
、
も
っ
と
も
楽
な
体

勢
で
行
え
る
か
ら
で
あ
る
。

　
ま
ず
、
寝
て
い
る
時
の
体
勢
を
見
直
し
て

み
よ
う
。
通
常
は
仰
向
け
が
基
本
形
だ
が
、

そ
の
体
勢
で
は
、
当
然
な
が
ら
、
背
中
、
腰

に
負
荷
が
集
中
し
や
す
い
。
そ
こ
で
、〝
腹

ば
い
〟
に
な
っ
て
み
る
。
つ
ま
り
裏
返
し
に

な
っ
た
こ
と
で
、
背
中
、
腰
へ
の
負
荷
が
軽

無理やり身体を引き伸ばすのではなく、「重力」を
効率的に活用するストレッチ方法が「腹這い寝」
である。それも写真のように顔を向けた方の手を上

（頭側）へ、反対側を下（足先）へ向け、ちょう
ど卍形に曲げ、手の向きを交互に。足は顔側をや
はり引き上げ、もう一方は伸ばすことで、体の捩
れも解消され腰や内臓にも負担をかけずに心地よ
く重力に身を任せた眠りにつける。

肩甲骨や骨盤、股関節が重力によって適度に伸ばされるが、時た
まに左右をスイッチすることで自然な中心感覚も養うことができる。

離乳期の幼児は上写真のような
腹臥位で寝てしまうことが日常的
だという。この姿勢が最も内臓に
負担がかからず、身体をリラック
スしたまま就寝できる。

赤ちゃんの寝姿からヒントを得たのが、正
座した状態から上体を倒した腹這い寝。
ちょうど脊柱から仙骨がアーチ形となって
身体の左右を満遍なく牽引する形となり、
股関節や足首も適度にストレッチされる。

腹
這
い
寝
で
最
も
懸
念
さ
れ
る
の
が
首
部
の
捻
転
。
頸
椎
へ
の
負
担
を
軽
減
さ
せ
る
コ
ツ
は
「
顎
を
上
向
け
る
」
こ
と
。
顎
を
引
い
た

状
態
で
顔
を
横
へ
向
け
る
と
、
い
か
に
も
首
が
固
ま
り
負
担
も
大
き
い
が
（
①
）、
顎
を
上
向
け
て
首
を
巡
ら
せ
れ
ば
僧
帽
筋
な
ど
も

緊
張
せ
ず
に
す
む
（
②
〜
③
）。
第
二
頚
椎
の
軸
椎
を
中
心
に
し
て
頭
蓋
骨
を
丁
寧
に
回
し
て
い
く
感
覚
で
行
う
。

「
股
関
節
の
可
動
域
」
に
関
わ
ら
な
い
〝
柔
ら
か
な
動
き
〟
と
は
、
全
身
が
効
率
よ
く
連
動
す
る
こ
と
が
必
須
。
常
に
下
半
身
の
上
に
上
体
を
支
え
る

要
と
し
て
あ
る
の
が
「
股
関
節
」
だ
。
①
〜
⑤
の
「
長
座
か
ら
手
を
使
わ
ず
に
立
ち
上
が
る
」
こ
と
は
、
そ
の
股
関
節
を
い
か
に
自
重
か
ら
解
放
す
る

か
に
よ
っ
て
、
滑
ら
か
、
か
つ
楽
に
立
つ
こ
と
を
実
践
す
る
。
そ
の
様
は
、
ま
る
で
自
然
に
〝
煙
が
立
ち
上
る
〟
か
の
よ
う
だ
。

全
身
を
使
っ
て

〝
滑
ら
か
に
〟立
ち
上
が
る

寝
姿
で
養
う

ス
ト
レ
ッ
チ
効
果
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ち
方
が
あ
る
。
結

む
す
び

立
ち
、
サ
ン
チ
ン
立
ち
、

四
股
足
立
ち
、
平
行
立
ち
、
レ
の
字
立
ち
、

小
、
大
、
前
屈
立
ち
、
猫
足
立
ち
、
捻
身

立
ち
な
ど
が
あ
る
が
、
そ
の
全
て
は
結
立

ち
か
ら
始
め
る
事
が
で
き
る
。
そ
の
多
く

の
立
ち
方
の
中
で
も
チ
ー
シ
ー
の
構
え
は

基
本
的
に
2
つ
で
、
サ
ン
チ
ン
立
ち
と
四

股
立
ち
で
の
構
え
の
パ
タ
ー
ン
が
あ
る
。

こ
こ
で
は
サ
ン
チ
ン
立
ち
構
え
の
チ
ー

シ
ー
鍛
錬
法
に
つ
い
て
紹
介
し
て
い
く
。

　

こ
の
サ
ン
チ
ン
の
立
ち
方
に
も
自
分
に

合
っ
た
立
ち
方
が
あ
り
、
尚
禮
舘
で
は
渡

口
先
生
が
記
し
た
教
本
の
図
を
指
標
に
し

て
い
る
（
図
１
）。

　

チ
ー
シ
ー
の
鍛
錬
で
の
サ
ン
チ
ン
立
ち

で
は
、
独
自
の
呼
吸
を
行
い
、
身
体
を
締

め
、
背
筋
を
伸
ば
し
腰
を
落
す
。
始
め
に

両
足
で
踏
ん
張
り
つ
ま
先
を
内
股
に
し
な

が
ら
締
め
上
げ
る
。
足
の
裏
の
摩
擦
を
感

じ
な
が
ら
外
方
に
力
を
締
め
上
げ
力
を
発

揮
し
て
い
く
と
、
最
終
的
に
は
つ
ま
先
は

正
面
を
向
い
て
い
く
。

　

こ
の
よ
う
な
こ
と
か
ら
も
、
剛
柔
流
が

発
展
す
る
過
程
で
先
人
達
が
各
時
代
に
見

合
っ
た
工
夫
を
重
ね
、
近
代
化
に
向
っ
た

歴
史
を
垣
間
見
る
事
が
で
き
る
。

　

沖
縄
剛
柔
流
空
手
で
は
、
古
来
よ
り
肉

体
を
鋼
の
よ
う
に
鍛
え
上
げ
、
相
手
の
攻

撃
か
ら
身
を
守
る
た
め
に
、
チ
ー
シ
ー
や

カ
ー
ミ
、
サ
ー
シ
ー
な
ど
の
伝
統
的
な
鍛

錬
器
具
を
用
い
て
い
る
。

　

一
見
す
る
と
近
代
的
な
ウ
ェ
イ
ト
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
で
使
用
す
る
バ
ー
ベ
ル
や
ダ

ン
ベ
ル
の
様
な
形
を
し
て
い
る
。
し
か
し
、

そ
の
使
い
方
は
大
き
く
異
な
り
、
目
的
は

単
純
に
筋
肉
を
肥
大
し
筋
骨
を
鍛
え
上
げ

る
た
め
だ
け
で
は
な
く
、
空
手
の
基
本
動

作
で
あ
る
突
き
、
受
け
、
蹴
り
の
養
成
に

適
し
て
い
る
。

　

こ
こ
で
は
、
チ
ー
シ
ー
を
使
用
し
た
鍛

錬
法
を
紹
介
す
る
。
チ
ー
シ
ー
は
、
木
軸

の
先
端
に
重
り
が
取
り
付
け
ら
れ
て
お
り
、

重
り
と
は
反
対
側
の
握
り
部
分
を
持
ち
な

が
ら
バ
ラ
ン
ス
を
取
っ
て
操
作
す
る
。

　

小
さ
な
動
作
で
は
、
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス

ル
（
関
節
を
安
定
さ
せ
る
筋
肉
）
が
使
わ

れ
や
す
く
、
ま
た
大
き
く
ハ
ン
マ
ー
の
よ

う
に
振
る
よ
う
な
動
作
で
は
、
ア
ウ
タ
ー

マ
ッ
ス
ル（
大
き
な
力
を
発
揮
す
る
筋
肉
）

が
多
く
使
わ
れ
る
。

　

尚
禮
舘
に
は
状
況
に
応
じ
た
様
々
な
立

　

尚
禮
舘
で
は
、
稽
古
が
始
ま
る
と
毎
回

20
分
〜
30
分
の
準
備
体
操
を
行
う
。
宮
城

長
順
先
生
の
指
導
で
は
、
こ
の
準
備
体
操

に
約
1
時
間
半
か
け
て
い
た
と
い
う
。

　

一
般
的
な
準
備
体
操
は
、
筋
肉
を
伸
ば

す
静
的
ス
ト
レ
ッ
チ
や
、
ラ
ジ
オ
体
操

の
よ
う
に
身
体
を
大
き
く
動
か
す
動
的
ス

ト
レ
ッ
チ
な
ど
、
筋
温
を
高
め
、
競
技
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
向
上
さ
せ
る
た
め
に
行

を
年
に
数
回
行
き
来
し
、
そ
の
指
導
は
亡

く
な
る
ま
で
続
い
た
。

　

渡
口
先
生
よ
り
伝
え
ら
れ
た
尚
禮
舘
の

「
準
備
運
動
」、「
鍛
錬
稽
古
」、「
整
理
体
操
」

は
空
手
の
術
理
に
直
結
す
る
も
の
で
あ
り
、

そ
の
中
に
は
空
手
の
基
礎
を
作
り
、
上
達

の
近
道
に
な
る
動
作
が
ふ
ん
だ
ん
に
盛
り

込
ま
れ
て
い
る
。
今
回
は
こ
れ
ら
の
補
助

運
動
を
紙
面
に
て
紹
介
し
て
い
く
と
共
に
、

読
者
が
す
ぐ
に
で
も
自
宅
で
実
践
で
き
る

よ
う
に
動
画
も
用
意
し
た
の
で
、
参
考
に

し
て
い
た
だ
き
た
い
。

た
名
残
が
そ
こ
に
は
見
て
取
れ
る
。

　

こ
の
準
備
体
操
は
、
体
育
的
に
列
を
作

り
、
指
揮
者
の
号
令
と
共
に
動
作
を
行
う

比
較
的
に
近
代
的
な
も
の
で
、
流
祖
宮
城

長
順
が
創
作
し
た
撃
砕
第
一
や
撃
砕
第
二

の
型
で
使
う
動
作
に
適
し
た
内
容
と
な
っ

て
い
る
。

　

余
談
で
あ
る
が
普
及
型
と
古
流
型
の
大

き
な
違
い
の
一
つ
と
し
て
、
号
令
の
下
に

動
け
る
か
ど
う
か
と
い
っ
た
点
が
あ
る
。

　

準
備
体
操
と
同
じ
く
、
団
体
で
稽
古
出

来
る
普
及
型
は
、
号
令
で
動
く
事
が
可

能
だ
が
、
古
流
型
は
も
と
も
と
師
と
弟
子

た
ち
が
少
人
数
で
行
う
も
の
だ
っ
た
た
め
、

指
導
者
が
各
弟
子
た
ち
の
呼
吸
や
動
作
を

み
て
指
導
す
る
た
め
号
令
を
用
い
一
斉
に

動
作
す
る
こ
と
が
な
い
。

う
も
の
だ
が
、
伝
統
的
な
剛
柔
流
空
手
の

場
合
、
こ
の
準
備
体
操
に
空
手
の
基
礎
が

含
ま
れ
て
お
り
、
型
と
組
手
技
に
直
結
す

る
も
の
と
な
っ
て
い
る
。

　

そ
の
動
作
の
一
つ
ひ
と
つ
を
紐
解
い
て

見
る
と
、
大
流
の
歴
史
の
中
に
構
築
さ
れ

た
一
遍
を
見
る
こ
と
が
で
き
る
。

　

例
え
ば
、
尚
禮
舘
で
は
「
伏ふ

っ

虎こ

運
動
」

と
呼
ば
れ
る
腕
立
て
伏
せ
の
動
き
に
似
た

動
作
が
あ
り
、
こ
れ
は
太
陽
、
自
然
、
周

り
の
あ
ら
ゆ
る
も
の
に
感
謝
す
る
こ
と
を

身
体
で
表
現
す
る
ヨ
ガ
の
基
礎
的
な
動
き

の
ス
リ
ヤ
ー
ナ
マ
ス
カ
ー
ラ（
太
陽
礼
拝
）

と
似
て
い
る
。

　

空
手
は
、
そ
も
そ
も
イ
ン
ド
か
ら
の
ヨ

ガ
が
源
流
で
あ
り
、
達
磨
大
師
が
嵩
山
少

林
寺
を
訪
れ
、
そ
の
武
術
が
沖
縄
へ
渡
っ

宮
城
、
比
嘉
両
先
生
に
学
ぶ
。
戦
後
復
員

し
て
昭
和
22
年
い
ち
早
く
師
・
比
嘉
世
幸

先
生
と
二
人
で
剛
柔
流
研
究
所
（
道
場
）

を
作
り
指
導
に
あ
た
る
。

　

昭
和
28
年
に
コ
ザ
に
移
り
、
宮
城
長
順

先
生
没
後
、
空
手
道
剛
柔
流
研
究
所
を
創

設
。
当
時
か
ら
宮
城
長
順
先
生
の
稽
古
を

頑
な
に
守
り
、
そ
の
指
導
体
系
を
伝
え
る

た
め
に
苦
心
す
る
。

　

戦
前
戦
後
の
沖
縄
空
手
界
で
要
職
に
つ

き
な
が
ら
も
、
43
歳
の
時
に
上
京
し
、
東

京
都
中
野
に
あ
っ
た
道
場
と
沖
縄
の
道
場

　

琉
球
王
国
の
シ
ン
ボ
ル
で
あ
る
王
族
・

尚
家
の
〝
尚
〟
と
、
禮
を
尊
ぶ
守
礼
の
邦

の
〝
禮
〟
か
ら
、
伝
統
と
誇
り
を
守
る
空

手
と
い
う
意
味
合
い
で
「
尚

し
ょ
う

禮れ
い

舘か
ん

」
と
名

乗
っ
た
の
は
、
初
代
館
長
で
あ
る
渡
口
政

吉
（
１
９
１
７
〜
１
９
９
８
年
）
で
あ
る
。

　

東
恩
納
寛
量
門
下
の
兄
弟
子
に
な
る
剛

柔
流
開
祖
・
宮
城
長
順
の
唯
一
の
支
部

道
場
、
比
嘉
道
場
（
比
嘉
世
幸
）
に
入
門
、

「伏虎運動」は10カウントの号令に合わせて行う。両手を胸前に広げ倒れ
る状態が用意。1.両手の間に首を入れ腕を伸ばしたまま尻を上げる。2.手
を曲げ身体を水平に。3.顔を前方へ、前を見る。4.左足を上げる（上写真）。
5.左足を下ろす。6.右足を上げる。7.右足を下ろす。8.前方の顔を下に向け
る。9.息を吸い腕を伸ばしたまま尻を上げる。10.息を吐きながら腕はその
まま尻を降ろし身体を反り、顔は真上を見る（下写真）。

平行立ち（1）より右足を中心を通る半円を描き
ながら前へ出す（2）。左足は拇指球を中心に踵を
少し開く（2'）。下半身を締め足底で拇指球を床面
に密着させる（3,3'）。右足の踵と左足のつま先は
一直線上に。両膝は内目に入れる。重心は中央。

図１

身
体
の
機
能
を
覚
醒
さ
せ
型
に

つ
な
が
る
剛
柔
流
器
具
鍛
錬
法

空
手
の
基
本
を
つ
く
る

準
備
運
動

尚
禮
舘
と
基
本
稽
古

準備運動：伏虎運動

「準備運動」
「器具鍛錬」
「整理体操」

型と組手を
上達させる！

1950年宮崎県都城市生まれ。柔道の猛者だった父親の影響を受け高校
入学と同時に糸東流空手を始める。高校卒業後、全日本空手道連盟糸東
会会長、岩田万蔵の内弟子となる。その後、松濤会、日本空手協会、剛柔
会、尚礼館支部に入門し稽古。剛柔流尚禮舘の渡口政吉の事を聞き弟子
入りの為上京し尚禮舘東京本部に入門。支部道場開設の為、帰郷、先生を
お呼びして自宅道場にて個人指導を受ける。先生没後、尚礼会の組織か
ら離れ奥様に許可を頂き尚禮舘を名乗り、師渡口政吉の沖縄の文化とし
ての空手を伝え広げる為に指導を行う。沖縄剛柔流空手道尚禮舘師範。
曹洞宗　僧名「樹高（ジュコウ）」。渡口政吉の言葉「拳の道は、禅の心であ
る」を追求すべく、空手の稽古と日々の坐禅を行う。

尚禮舘・平川樹高
沖縄剛柔流空手道

沖
縄
剛
柔
流
空
手
本
来
の
稽
古
体
系
を
伝
え
る

「
尚
禮
舘
」。本
章
で
は
、そ
の
豊
富
な
指
導
体
系
の

中
か
ら
、型
と
組
手
を
上
達
さ
せ
る「
補
助
運
動
」に

つ
い
て
、平
川
樹
高
師
範
に
紹
介
い
た
だ
い
た
！

文
◎
伊
覇
尚
宏（
尚
禮
舘
事
務
局
）
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章

空
手
の
術
理
と
直
結
し
た

〝
身
体
と
技
〟
を
練
る
！



に
崩
さ
れ
な
い
安
定
し
た
姿
勢
、
重
心
の

移
動
が
必
要
で
あ
る
。

　

チ
ー
シ
ー
の
重
り
部
分
が
下
が
る
横
の

動
き
だ
が
、
こ
の
形
が
そ
の
ま
ま
中
段
受

け
の
構
え
に
な
る
。
こ
こ
で
重
要
と
な
る

の
が
脇
の
締
ま
り
具
合
で
あ
る
。
受
け
の

時
の
肘
の
位
置
が
開
き
す
ぎ
て
締
ま
っ
て

い
な
け
れ
ば
、
重
心
が
左
右
に
ブ
レ
、
中

心
に
よ
っ
て
こ
な
い
。
ま
た
、
次
の
攻
撃

動
作
に
移
る
際
に
は
脇
が
開
い
た
突
き
に

な
っ
て
し
ま
う
。

小指を握ることに
より、小指から広背
筋に入り、そのまま
腹横筋へと繋がる
胸腰筋膜を通じて、
脇が締まり、骨盤が
立ち、自然と腹圧が
上がる。

※注：小指だけを強く握りすぎると手が尺骨
位を取り、前腕回外位では肘が開いてしまう。
実際のポイントとしては、中指から小指より
に支点を持っていきながらも親指を握って
いくのが正しい。サンチンで例えると前腕の
回外位に尺屈が入ると脇が開くので、ここで
は橈屈を入れるために中指から小指よりに
支点を置き親指を握り込む動作がチーシー
などの器具を使う時にも求められる。手の
握り方は、中手指節間関節（MP関節）から握
り込むとやりやすい。

スーパーフィシャル・
フロントアーム・ライン

（SFAL）

　

初
代
館
長
・
渡
口
政
吉
は
、
毎
回
演
武

の
際
に
こ
の
整
理
体
操
を
行
い
、
得
意
の

セ
ー
パ
イ
を
披
露
す
る
の
が
常
だ
っ
た
。

　

こ
れ
ら
の
準
備
運
動
や
鍛
錬
法
、
整
理

体
操
（
整
理
運
動
）
は
、
脳
神
経
を
刺
激

す
る
人
間
の
初
期
的
な
運
動
発
達
に
関
与

す
る
も
の
で
、
現
代
の
生
理
学
や
運
動
学

の
視
点
か
ら
み
て
も
大
変
合
理
的
で
あ
る

と
も
い
え
る
。
伝
統
的
な
運
動
方
法
の
中

に
は
先
人
た
ち
の
知
恵
や
工
夫
が
込
め
ら

れ
て
い
る
の
だ
。

　

な
お
、
尚
禮
舘
で
は
単
独
型
の
数
々
と
、

そ
れ
ら
に
対
応
し
た
組
手
型
（
分
解
組

手
）
が
編
成
さ
れ
て
い
る
。
今
回
紹
介
し

た
補
助
運
動
の
ポ
イ
ン
ト
を
意
識
し
な
が

ら
、
始
め
は
力
強
く
正
確
に
、
次
第
に
力

の
強
弱
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
柔
ら
か
く

速
く
、
そ
れ
ぞ
れ
の
型
を
練
っ
て
い
っ
て

い
た
だ
け
た
ら
幸
い
で
あ
る
。　
　
　
■

　

稽
古
後
の
疲
労
蓄
積
の
緩
和
や
怪
我
の

予
防
を
目
的
と
し
て
行
う
整
理
体
操
で
は
、

空
手
の
稽
古
で
使
っ
た
筋
肉
や
腱
を
伸
ば

し
呼
吸
を
整
え
る
。

　

そ
の
考
え
方
は
一
般
的
な
ス
ポ
ー
ツ
に

お
け
る
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
と
同
様
で
は
あ

る
が
、
尚
禮
舘
整
理
体
操
で
は
始
め
に
末

端
の
指
先
、
手
首
の
関
節
を
緩
め
て
い
き
、

次
第
に
肘
、
肩
、
体
幹
部
か
ら
足
へ
の
大

き
な
関
節
に
移
行
し
、
そ
れ
ら
の
関
節
や

筋
肉
を
動
か
す
事
で
筋
を
緩
ま
せ
浅
リ
ン

パ
を
流
す
よ
う
に
作
用
さ
せ
る
。

　

最
後
は
、
仰
向
け
に
な
り
呼
吸
を
腹
式

呼
吸
に
切
り
替
え
る
事
で
、
副
交
感
神
経

を
優
位
に
し
、
全
身
の
筋
肉
の
緊
張
を
和

ら
げ
る
。

　

こ
の
チ
ー
シ
ー
を
使
っ
た
一
連
の
鍛
錬

法
を
も
と
に
撃
砕
第
一
や
撃
砕
第
二
を
稽

古
す
る
と
、
重
心
が
安
定
し
た
立
ち
方
に

仕
上
が
り
脇
が
締
ま
っ
た
受
け
突
き
が
可

能
と
な
る
。
こ
の
よ
う
な
重
り
を
使
っ
た

鍛
錬
稽
古
で
は
、
単
に
筋
骨
を
逞
し
く
発

達
さ
せ
る
た
め
で
は
な
く
、
空
手
の
型
に

必
要
な
動
作
や
姿
勢
を
自
然
と
身
に
つ
け

る
こ
と
が
で
き
る
。

す
る
（
図
２
）。
こ
れ
は
伝
統
的
な
表
現

で
は
、「
ガ
マ
ク
が
入
る
」
と
呼
ば
れ
て

い
る
。

　

実
際
に
棒
状
の
道
具
を
持
つ
時
に
試
し

て
み
る
と
わ
か
る
が
、
親
指
か
ら
順
に
力

を
入
れ
て
持
つ
場
合
と
、
そ
れ
と
は
逆
に

中
指
を
支
点
に
小
指
か
ら
握
り
込
む
場
合

と
で
は
、
道
具
の
安
定
性
や
体
幹
の
安
定

性
は
変
わ
っ
て
く
る
。

　

細
い
ポ
イ
ン
ト
で
は
、
チ
ー
シ
ー
の
木

軸
を
握
る
指
の
順
番
は
、
小
指
か
ら
順
を

お
っ
て
親
指
ま
で
握
る
の
が
良
い
※
注
。
こ

れ
は
剛
柔
流
の
鍛
錬
型
サ
ン
チ
ン
の
時
の

握
り
と
同
じ
で
あ
る
。

　

こ
れ
を
人
体
の
構
造
に
お
い
て
身
体
全

体
を
張
り
巡
ら
す
筋
膜
の
流
れ
で
照
ら
し

合
わ
せ
て
い
く
と
、
小
指
か
ら
広
背
筋
に

入
り
そ
の
ま
ま
腹
横
筋
へ
と
繋
が
る
筋
膜

ラ
イ
ン
に
一
致
し
、
自
然
と
腹
圧
が
入
り

や
す
く
な
り
、
結
果
と
し
て
体
幹
が
安
定

で
あ
り
、
こ
の
呼
吸
法
を
チ
ー
シ
ー
の
動

作
に
合
わ
せ
練
っ
て
い
く
。

　

突
き
を
前
に
出
し
、
脇
を
締
め
な
が
ら
、

肘
を
引
い
た
時
は
5
の
力
、
目
標
に
到
達

す
る
中
間
で
は
力
を
抜
き
2
の
力
、
そ
し

て
10
の
力
で
拳
頭
を
当
て
て
か
ら
ね
じ
込

み
突
き
貫
く
よ
う
に
し
、
足
、
腹
で
突
く
。

力
の
配
分
と
姿
勢
が
大
切
で
あ
る
。

　

さ
ら
に
突
き
が
受
け
ら
れ
た
際
に
は
肘
、

肩
、
頭
突
き
な
ど
全
身
を
武
器
と
し
て
使

い
相
手
を
倒
す
。
そ
の
た
め
に
は
、
相
手

　
呼
吸
法
に
つ
い
て
は
、剛
柔
流
に
は「
呑

吐
柔
耐
息
」
が
伝
わ
っ
て
い
る
。「
呑ど

ん

」

と
は
、
息
を
吸
う
こ
と
。「
吐と

」
と
は
息

を
吐
く
こ
と
。「
柔

じ
ゅ
う

息そ
く

」
と
は
、息
を
吸
っ

た
後
に
息
を
止
め
ず
に
吐
く
こ
と
。「
耐た

い

息そ
く

」
と
は
、
吸
っ
た
と
き
に
息
を
止
め
る
、

ま
た
は
、
吐
い
た
後
に
息
を
止
め
る
呼
吸

で
あ
る
。

　

突
き
の
と
き
は
息
を
吐
い
て
の
耐
息
、

受
け
の
と
き
は
息
を
吸
っ
て
の
耐
息
、
柔

息
は
、
攻
撃
の
準
備
を
す
る
と
き
の
呼
吸

沖縄剛柔流空手道 尚禮舘 都城　〒885-0006　宮崎県都城市吉尾町20-2　
※大阪、名古屋、山口、京都の各地の尚禮舘同好会にてチーシーの鍛錬稽古を体験する事ができ
ます。ご興味のある方は、ホームページからお問い合わせください。　http://shoreikan.jp/

末端から関節、体幹部の筋肉まで段々
に緩めていき、腹式呼吸で副交感神経
を優位にさせて、緊張を和らげていく。

①構えから呼吸は吸いながら上段受け、動作を起こす時は力を入れない（自然体）。相手に触れた瞬間に力を入れ
耐息、脇と腕の筋肉を締め受けの拳と引手の拳を強く握る（一瞬）。②突きは受けの動作から力を抜き、脇に引いた
拳は5の力、突出す時は2の力、拳は強く握らずタマゴを潰さない程度、ねじり込みながら当たったら、更にねじ込み、
耐息を使い10の力でチンクチを掛けて突く。突き（剛）の耐息、受け（柔）の耐息、また、受け、攻撃の準備に使う柔息
など、型における動作と力の強弱は呼吸と一致するため、その動作が組手における攻撃なのか受けなのかを感得
することができ、分解組手を編成することができる。

【特別練習内容】
●準備運動：伏虎運動（5分）
●補助器具運動：チーシー鍛錬（10分）
●主体運動：撃砕第一　単独型&分解組手（10分）
●整理体操：各関節の柔軟法（5分）

上記の特別練習メニュー動画をWEB秘伝
「動画ギャラリーコーナー」にて公開していま
す。左記のQRコードからもアクセスできます
ので、ぜひご覧ください！

【サンチンと筋膜】図 2

主体運動：撃砕第一（分解）

整理体操：各関節の柔軟法

補助器具運動：チーシー鍛錬

武
術
の
身
体
を

和
ら
げ
る
整
理
体
操

チ
ー
シ
ー
を
上
下
左
右
に
振
る
鍛
錬
は
、握
力
を
つ
け
、手
首
・
肘
・
肩
関
節
を
丈
夫
に
し
、伸
筋
を
鍛
え
る
。力
任
せ
に
振
る
の
で
は
な
く
、①
小
指
側
の
締
め
で
チ
ー
シ
ー
を
舞
う
よ
う
に
上
げ
、②
チ
ー
シ
ー
自
体
の
重
み
で
落
と
す
よ
う
に
下

げ
る
。重
り
を
下
に
し
た
時
に
肘
の
位
置
が
極
ま
り
、中
段
受
け
の
構
え
と
同
様
に
な
る
。そ
の
際
、肘
が
体
側
か
ら
離
れ
な
い
よ
う
に
脇
を
締
め
る
。③
こ
れ
は
サ
ン
チ
ン
の
姿
勢
に
お
け
る
小
指
と
肘
の
大
切
さ
と
そ
の
ま
ま
通
じ
て
い
る
。

①
重
り
を
上
に
し
た
状
態
で
、体
幹
が
ぶ
れ
な
い
よ
う
に
、②
息
を
吐
き
な
が
ら
拳
を
前
へ
。③ 

伸
び
き
っ
た
と
こ
ろ
で
息
を
止

め
る「
耐
息
」を
行
う
。「
耐
息
」は
力
が
必
要
な
時
に
用
い
る
呼
吸
法
で
あ
る
。突
き
の
動
作
、姿
勢
、ま
た
、肩
甲
骨
か
ら
腕
ま
で

が
一
本
に
つ
な
が
る
チ
ン
ク
チ
の
掛
け
方
を
、呼
吸
と
と
も
に
チ
ー
シ
ー
で
練
っ
て
い
く
。
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で
は
、
横
臥
姿
勢
で
の
練
修
法
に
よ
っ
て
、

そ
れ
を
加
速
す
る
。

　
〝
呼
吸
操
練
法
〟
を
行
う
と
、
胸
郭
が

グ
ッ
と
拡
が
っ
て
大
量
の
酸
素
が
取
り
込

ま
れ
、
赤
血
球
に
よ
っ
て
全
身
に
運
ば
れ

る
。
こ
れ
を
検
証
す
る
た
め
、
田
中
師
は

実
際
に
練
修
の
前
と
後
に
採
血
し
て
顕
微

鏡
で
観
察
し
て
み
た
と
こ
ろ
、
血
液
の
流

動
性
、
俗
に
言
う
「
サ
ラ
サ
ラ
具
合
」
が

格
段
に
改
善
し
た
と
い
う
。

　

田
中
師
は
「
肥
田
先
生
は
『
酸
素
は
無

料
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
』
と
お
っ
し
ゃ
っ
て
い

ま
す
」
と
笑
っ
て
み
せ
る
。

能
な
ど
か
ら
導
か
れ
る
、
理
路
整
然
と
し

た
道
で
も
あ
る
。

　

人
間
の
体
は
ス
ト
レ
ス
を
受
け
る
と
血

流
が
悪
化
し
、
静
脈
が
鬱
血
す
る
。
昔
か

ら
「
腹
黒
い
」
と
い
う
の
は
こ
れ
の
こ
と

な
の
だ
、
と
田
中
師
は
言
う
。

　

本
来
、
人
間
は
横
に
な
れ
ば
１
分
間
で

血
流
が
循
環
す
る
の
で
元
の
状
態
に
復
す

る
力
が
あ
る
の
だ
と
い
う
が
、
自
然
か
ら

離
れ
た
現
代
人
は
そ
れ
だ
け
で
は
追
い
つ

か
な
い
よ
う
だ
。
そ
こ
で
肥
田
式
強
健
術

　

呼
吸
に
よ
る
身
体
開
発
法
の
嚆こ

う

矢し

と
し

て
知
ら
れ
る
肥
田
式
強
健
術
。
５
月
号
に

続
い
て
聖
中
心
道
肥
田
式
強
健
術 

鍛
錬

会
の
田
中
幽
月
師
に
お
話
を
伺
っ
て
い
る

時
、
意
外
な
─
─
あ
る
意
味
で
は
予
想
通

り
の
言
葉
が
飛
び
出
し
た
。

「
本
来
、
人
間
に
は
呼
吸
法
な
ん
て
い
う

も
の
は
、あ
り
ま
せ
ん
。
た
だ
〝
か
た
ち
〟

を
正
し
く
す
れ
ば
、
正
し
い
呼
吸
に
な
る

ん
で
す
」

　

無
論
、
肥
田
式
強
健
術
は
「
何
も
せ
ず

に
幸
せ
に
な
る
方
法
」
で
は
な
い
。
形
骸

で
は
な
い
〝
生
命
の
型
〟
を
以
て
、
且
つ

日
本
古
来
の
武
術
の
精
華
た
る
〝
必
死
の

気
合
〟
で
鍛
錬
す
る
こ
と
で
、
自
然
の
中

に
存
在
す
る
恩
寵
─
─
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
活

用
す
る
道
な
の
だ
と
い
う
。

「
い
ま
『
呼
吸
』
と
言
い
ま
し
た
が
、
肥

田
式
で
は
『
息
』
と
呼
ぶ
こ
と
が
多
い
で

す
ね
。
そ
し
て
息
と
い
う
漢
字
は
『
自
ら

の
心
』
と
書
き
ま
す
」

　

心
を
直
接
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
の
は
困

難
だ
が
、
呼
吸
を
制
御
す
る
こ
と
に
よ
っ

て
、
そ
の
扉
は
開
か
れ
る
。
そ
れ
は
観
念

で
は
な
く
、
身
体
の
重
心
や
横
隔
膜
の
機

肥田式強健術の様々な呼吸操練法の中か
ら、「胸式呼吸法」を示してもらった。①リ
ラックスしながら両手両足を広げて仰向け
で寝ている状態から、②両足を閉じ、③足
首を直角に立てるようにすることで腰を伸
ばす。④〜⑤両手を腰側面に閉じ、そのま
ま脇下にもっていく。ここまで息は吸ってい
る。⑥そこから、気合いをかけながら、一気
に鼻から息を吐き出すと同時に足首を伸
ばす。そして、そのまま3秒間停止する。この
時に胸郭が広がり、大量の酸素を取り込む
ことになる。⑥続いて足首を直角に立てな
がら、口で息を吸い込み、3秒間停止し、胸
の状態は緩めずに、緊張を抜いていく。そし
て、最後①の姿勢に戻る。

呼
吸
法
の
答
え
は

目
の
前
に
あ
る

人
間
本
来
の

快
復
力
を
取
り
戻
す

胸式呼吸法
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特
集
第
一
章
で
は
、「
身
体
啓
発
法
」の
分
野
に
お
い
て
筆
頭
格
と
言
え
る

肥
田
式
強
健
術
を
取
り
上
げ
る
。創
始
者
・
肥
田
春
充
は
、「
天
寵
無
限
」と
い
う
言
葉
を

好
ん
で
揮
毫
し
た
と
い
う
。こ
の
言
葉
に
は
、天
の
寵（
め
ぐ
）み
を
受
け
て
活
か
す
と
い
う

肥
田
式
強
健
術
の
根
本
の
考
え
方
が
含
ま
れ
て
い
る
。今
回
の
取
材
で
は
、

「
聖
中
心
道
肥
田
式
強
健
術 

鍛
錬
会
」の
田
中
幽
月
師
に
、

そ
の
自
然
の
力
を
活
か
し
た
呼
吸
操
練
法
や
鍛
錬
術
の
幾
つ
か
を
紹
介
い
た
だ
い
た
。

取
材
・
文
◎
杉
山
元
康

T a n a k a   Y u g e t s u

田
中
幽
月

P R O F I L E

茶道を修め、現在「茶の湯文化研究所 呼庵」
を主宰。2005年、佐々木了雲師に出会い、肥田
式強健術を始める。現在「聖中心道肥田式強
健術 鍛錬会」を主宰し、東京都千代田区と茨
城県つくば市で指導を行っている。

聖
中
心
道
肥
田
式
強
健
術

鍛
錬
会

〝
呼
吸
操
練
法
〟

６
章



　

冒
頭
で
挙
げ
た
よ
う
に
、
何
も
考
え
ず

に
義
務
的
に
型
を
繰
り
返
す
の
で
は
な
く
、

能
動
的
か
つ
積
極
的
に
、
必
死
の
気
合
を

以
て
鍛
錬
す
る
。
そ
れ
に
よ
っ
て
短
時
間

で
、
大
き
な
効
果
を
挙
げ
る
こ
と
が
で
き

る
─
─
そ
れ
は
全
く
異
な
る
武
芸
や
競
技

を
学
ぶ
人
に
と
っ
て
も
、
全
く
同
じ
こ
と

だ
ろ
う
。

　

人
体
が
本
来
持
っ
て
い
る
、
ス
ッ
と
立

て
ば
正
し
い
呼
吸
が
で
き
る
構
造
と
機
能
。

長
時
間
の
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
を
す
る
現
代
人

の
体
が
そ
れ
を
思
い
出
せ
る
よ
う
に
、
春

充
は
い
く
つ
か
の
手
段
を
遺
し
て
い
る
。

　

立
ち
姿
勢
で
の
練
修
法
と
し
て
、
肩
幅

よ
り
広
め
の
鉄
棒
を
用
い
る
中
心
鍛た

ん

冶や

を

田
中
師
に
示
演
し
て
い
た
だ
い
た
。

　

こ
れ
は
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
は
な
い

が
、身
体
に
〝
重
さ
を
感
じ
て
お
こ
な
う
〟

べ
き
な
の
で
、
鉄
棒
は
軽
す
ぎ
な
い
ほ
う

が
良
い
と
い
う
。
た
だ
し
鉄
棒
が
無
い
場

合
に
は
最
も
力
の
入
る
拳
形
で
あ
る
「
集

約
拳
」
で
代
用
で
き
る
。

　

立
ち
姿
勢
で
深
い
呼
吸
を
す
る
た
め
に

は
─
─
と
い
う
よ
り
も
、
正
し
い
姿
勢
が

深
い
呼
吸
を
生
む
。

　

股
関
節
が
引
か
れ
て
、
横
隔
膜
が
下
が

る
と
、
胸
郭
が
上
が
る
。

「
こ
れ
は
『
真
人
の
呼
吸
は
踵
を
以
て
す

（
荘
子
）』
と
し
て
古
く
か
ら
知
ら
れ
て
い

ツ
ー
ル
な
の
で
す
」
と
田
中
師
。
こ
れ
に

よ
っ
て
肥
田
春
充
は
短
時
間
の
鍛
錬
で
健

康
を
増
進
し
、
超
人
的
な
力
を
発
揮
し
た

と
い
う
。

　

肥
田
春
充
は
激
し
く
運
動
す
る
前
と
後

で
、
脈
拍
が
全
く
変
わ
ら
な
か
っ
た
と
い

う
。
こ
れ
は
「
中
心
力
10
、
部
分
９
の
緊

張
」
で
動
く
と
大
き
な
力
が
出
せ
る
上
に
、

体
を
壊
す
こ
と
も
な
い
の
だ
と
説
明
し
て

い
る
。

　

鍛
錬
が
短
時
間
で
終
わ
る
の
は
、
春
充

自
身
が
提
示
し
た
「
短
時
間
で
効
果
を
出

す
」
と
い
う
条
件
に
合
致
し
て
い
る
。
こ

れ
は
以
下
の
５
つ
の
〝
練
修
方
針
〟
の
一

つ
だ
（
用
字
は
現
代
式
に
改
め
た
）。

①
運
動
は
飽
く
ま
で
自
己
の
嗜
好
に
適
し

た
も
の
で
な
く
て
は
な
ら
ぬ
。
義
務
的
な

考
え
方
は
不
可
で
あ
る
。

②
強
健
と
な
る
べ
き
目
的
を
有
す
る
以
上
、

何
処
ま
で
も
積
極
的
で
な
く
て
は
な
ら
ぬ
。

③
技
術
の
末
に
堕
ち
て
は
な
ら
な
い
。
運

動
は
運
動
そ
れ
自
身
の
効
果
を
収
め
ね
ば

な
ら
ぬ
。

④
運
動
に
金
銭
や
機
械
を
要
し
て
は
な
ら

な
い
。
健
康
は
身
体
自
身
を
以
て
購あ

が
な

う
べ

き
で
あ
る
。

⑤
運
動
に
多
大
の
時
間
を
要
し
て
は
な
ら

な
い
。
時
間
を
多
く
要
す
る
事
は
徒い

た
ず
ら
に

疲
労
を
招
き
、
か
つ
永
続
貫
行
を
妨
げ
る
。

的
だ
か
ら
だ
。
肥
田
式
強
健
術
で
は
、
約

２
０
０
の
骨
、
６
０
０
の
筋
肉
を
動
か
す

─
─
と
い
う
よ
り
は
「
伸
ば
し
て
い
く
」。

ギ
タ
ー
な
ど
の
弦
楽
器
を
調
弦
し
て
響
か

せ
る
よ
う
に
、
筋
肉
を
伸
ば
し
て
整
え
て
、

体
内
で
良
い
振
動
が
響
く
よ
う
に
す
る
。

こ
の
と
き
、
呼
吸
は
圧
力
ポ
ン
プ
に
な
っ

て
、
息
す
な
わ
ち
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
全
身
に

通
す
。

　

例
え
ば
声
楽
の
世
界
で
、〝
限
り
な
く

自
然
に
近
い
音
〟
を
志
向
す
る
ベ
ル
カ
ン

ト
唱
法
は
、
こ
れ
に
近
い
考
え
方
を
持
っ

て
い
る
。

　

息
を
吐
く
時
に
緩
め
て
し
ま
う
の
で
は

な
く
、「
力
が
入
る
」
と
い
う
感
覚
。
伸

び
る
筋
力
を
使
っ
て
ヴ
ァ
イ
ブ
レ
ー
シ
ョ

ン
を
か
け
て
い
く
。「
肚
を
作
ろ
う
と
す

る
」
の
で
は
な
く
、「
腰
を
立
て
る
こ
と

で
肚
を
作
る
」。
腰
を
立
て
る
と
、
動
い

て
も
座
っ
て
も
力
が
抜
け
な
い
。

　

こ
れ
を
成
立
さ
せ
て
い
る
の
が
、
す
べ

て
の
肥
田
式
の
鍛
錬
に
含
ま
れ
て
い
る

〝
呼
吸
停
止
〟
だ
。
一
般
的
に
は
、
呼
吸

を
停
め
る
と
脳
圧
・
胸
圧
が
か
か
る
の
で

忌
避
さ
れ
る
が
、
肥
田
式
は
息
を
吐
き
抜

く
の
で
圧
が
掛
か
ら
な
い
、
と
田
中
師
は

説
明
す
る
。

　

肥
田
式
で
は
３
秒
か
ら
７
秒
の
呼
吸
停

止
で
内
臓
を
も
鍛
え
て
い
く
。

　
「
肥
田
式
強
健
術
は
、
一
息
で
ギ
リ
ギ

リ
ま
で
追
い
込
む
こ
と
で
中
心
生
命
を
活

性
化
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
る
素
晴
ら
し
い

師
は
説
明
す
る
。

　

田
中
師
の
教
室
に
は
運
動
系
の
人
だ
け

で
な
く
、
音
楽
家
も
学
び
に
来
る
と
い
う
。

そ
れ
は
呼
吸
に
よ
っ
て
全
身
に
振
動
を
起

こ
し
て
い
く
と
い
う
理
論
が
、
実
に
音
楽

　

肥
田
式
強
健
術
は
、
誰
も
が
持
っ
て
い

る
能
力
を
引
き
出
す
方
法
だ
と
い
う
。

　

そ
の
「
能
力
」
と
は
「
エ
ネ
ル
ギ
ー
で

あ
り
、
智
慧
で
も
あ
る
」
と
創
始
者
・
肥

田
春は

る
み
ち充
は
説
い
た
。
そ
し
て
「
心
と
体
を

ひ
と
つ
に
し
て
〝
不
動
心
〟
と
為
せ
ば
、

無
尽
蔵
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
出
て
く
る
」
の

だ
と
も
。

　

心
身
一
如
─
─
そ
れ
は
空
疎
な
観
念
論

で
は
な
く
、「
ど
れ
だ
け
肉
体
を
鍛
え
て

も
、
心
が
鍛
え
ら
れ
て
い
な
い
と
充
分
に

動
か
な
い
」
と
い
う
当
た
り
前
の
事
実
だ
。

「
例
え
ば
高
校
野
球
で
も
、
相
手
チ
ー
ム

の
『
古
豪
』
や
『
名
門
』
と
い
っ
た
〝
二

つ
名
〟
を
受
け
入
れ
て
し
ま
う
と
、
自
分

た
ち
の
力
は
発
揮
で
き
ま
せ
ん
よ
ね
」
と

田
中
師
。
夜
、
風
に
翻
る
洗
濯
物
を
見
て

「
幽
霊
が
い
る
」
と
思
っ
た
時
、
幽
霊
は

実
在
化
し
て
し
ま
う
。
少
な
く
と
も
当
人

の
主
観
世
界
に
お
い
て
、
そ
の
瞬
間
そ
れ

は
事
実
な
の
だ
。

　

田
中
師
は
「
意
識
を
持
つ
こ
と
で
、
体

は
表
現
す
る
」
と
語
る
。
こ
れ
は
肥
田
春

充
の
「
理
念
は
実
現
の
母
」
と
い
う
思
想

に
繋
が
っ
て
い
る
。
心
が
不
安
定
だ
と
体

は
動
か
な
い
。
そ
し
て
肥
田
式
で
は
「
不

安
や
煩は

ん
も
ん悶

は
、
内
臓
か
ら
生
ま
れ
る
」
と

考
え
る
。

　

先
に
挙
げ
た
「
腹
黒
い
」
だ
け
で
な
く

「
腸
が
煮
え
く
り
返
る
」
な
ど
、
昔
の
言

葉
で
は
、
感
情
を
ハ
ラ
で
表
し
て
い
た
。

　

肥
田
春
充
は
「
怒
り
や
煩
悶
は
内
臓
か

ら
来
る
」
と
説
き
、
そ
の
解
消
手
段
と
し

て
内
臓
操
練
法
を
示
し
て
い
る
。

　

内
臓
の
鍛
錬
を
横
臥
姿
勢
で
お
こ
な
う

の
は
な
ぜ
か
？　

前
提
と
し
て
、
横
隔

膜
は
腰
に
付
い
て
お
り
、
意
の
ま
ま
に
動

か
す
こ
と
は
困
難
だ
。
そ
こ
で
ま
ず
腰
を

立
て
る
こ
と
に
よ
っ
て
横
隔
膜
を
拡
げ
る
。

そ
し
て
周
囲
の
筋
肉
を
使
っ
て
、
イ
ン

ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
を
引
っ
張
っ
て
い
く
。
一

般
的
に
は
横
臥
姿
勢
は
心
臓
を
圧
迫
し
て

し
ま
う
と
い
う
が
、
肥
田
春
充
の
提
唱
し

た
「
中
心
力
10
、
部
分
９
の
緊
張
」
で
動

く
と
胸
圧
が
上
が
ら
な
く
な
る
、
と
田
中

斜腹筋を強くすることで、丹田
を充実させる「腹圧増進法」。

呼吸操練法の一つ「内臓操練法」。①リラックスしながら両手両足を広げて仰向けで寝ている状態から、
②両足を閉じ、③息を吸いながら、両手を頭上に上げていく。④そこから、気合いをかけながら、息を一
気に鼻から吐き出すとともに、右手、左手の順に手を肩のところに下ろしていく。ここで3秒間停止。⑤〜
⑥腹式呼吸で息を吸って、続いて気合いをかけて一気に息を吐き出しつつ、両手を広げながら下腹（下
丹田）まで下げる。ここで6〜7秒停止したあと、腹圧を抜きながら、①の姿勢に戻る。
この「内臓操練法」は、姿勢を整えて、呼吸を充実させて、気合いにもっていくことを一つの型で行うこと
ができる。

心
が
体
を
動
か
し
、息
が

心
を
司
る
─
─
内
臓
操
練
法

息
を
吐
き
抜
く
こ
と
で

全
身
に
振
動
を
励
起
す
る

肥
田
春
充
が
挙
げ
た

鍛
錬
法
の
条
件

立
ち
姿
勢
で
お
こ
な
う

中
心
鍛
冶
・
中
心
練
磨

内臓操練法
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春
充
が
好
ん
で
揮
毫
し
た
題
材
の
ひ
と

つ
に
「
天て

ん

寵ち
ょ
う

無
限
」
の
四
文
字
が
あ
る
。

自
分
の
中
か
ら
力
を
出
そ
う
と
す
る
の
で

は
な
く
、
天
の
寵め

ぐ

み
を
受
け
て
活
か
す
。

利
動
力
も
、「
酸
素
は
無
料
」
と
い
う
言

葉
も
、
同
じ
こ
と
を
指
し
て
い
る
。

　
「
だ
か
ら
肥
田
式
強
健
術
は
、
や
る
ほ

ど
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
入
っ
て
く
る
ん
で
す
」

と
田
中
師
は
言
う
。
そ
の
仕
組
み
は
、
体

が
も
と
も
と
備
え
て
い
る
。
生
命
を
活
か

す
型
は
、
思
い
を
乗
せ
れ
ば
そ
れ
に
応
え

て
く
れ
る
の
だ
と
。　
　
　
　
　
　
　

 

■

①両足を肩幅ほどに開いて、股関節に鉄棒を押し当てて立つ。
②鉄棒を肩まで持ち上げると同時に、鼻から息の音が聞こえる
ぐらいの強さで吐き出す。この時、腹部はぐっと力が入っている
こと。これを適当な回数繰り返す。③〜④は横からの写真。

①両足を肩幅ほどに開いて、股関節に鉄棒を押し当てて立つ。②膝を折りつ
つ、鉄棒を腹部の前方に押し出すと同時に、鼻から息の音が聞こえるぐらい
の強さで吐き出す。この時、腹部はぐっと力が入っていること。これを適当な
回数繰り返す。③〜④は横からの写真。右の「中心鍛冶❶」が上体をつくるの
に有効なのに対して、この鍛錬法は下半身をつくるのに役立つものである。
⑤〜⑥鉄棒がない場合は、手を集約拳の形にして行っても良い。

た
こ
と
で
、
ま
た
立
禅
に
も
通
じ
る
も
の

だ
と
思
い
ま
す
」
と
田
中
師
。

　

そ
こ
か
ら
足
を
交
互
に
出
せ
ば
体
は
前

に
進
む
。
上
半
身
リ
ー
ド
で
足
が
付
い
て

い
く
の
で
は
な
く
、
足
の
親
指
に
グ
ッ
と

力
を
入
れ
て
〝
上
虚
下
実
〟
で
歩
み
を
進

め
る
。
こ
れ
は
〝
腹
で
歩
く
〟
と
い
う
こ

と
で
も
あ
る
。
草
履
は
そ
れ
を
導
い
て
く

れ
る
の
で
、
靴
よ
り
も
良
い
の
だ
と
田
中

師
は
言
う
。

「
正
し
い
姿
勢
で
、
股
関
節
を
折
っ
て
歩

い
て
い
く
と
、
神
経
に
刺
激
が
入
る
…
…

す
る
と
、
日
常
が
鍛
錬
化
す
る
ん
で
す
」

中
心
練
磨
の
一
例
と
し
て
、鉄
棒
を
用
い
た
鍛
錬
法
を

示
し
て
も
ら
っ
た
。①
息
を
吸
い
な
が
ら
、鉄
棒
を
頭
上

に
上
げ
て
い
き
、②
肘
を
折
り
つ
つ
鉄
棒
を
頭
の
後
ろ

ま
で
下
ろ
す
と
同
時
に
、鼻
か
ら
息
の
音
が
聞
こ
え
る

ぐ
ら
い
の
強
さ
で
吐
き
出
す
。

　

田
中
師
に
よ
れ
ば
、「
簡
易
強
健
術
」

の
「
簡
易
」
と
は
、《
自
然
》
を
示
し
て

い
る
と
い
う
。

　

自
然
の
原
理
に
従
う
と
、
己
の
力
で
頑

張
る
よ
り
も
楽
に
、
よ
り
大
き
な
成
果
を

挙
げ
る
こ
と
が
で
き
る
。

　

渡
り
鳥
は
向
か
い
風
に
乗
っ
て
飛
ぶ
。

翼
で
羽は

ば
た撃

く
の
で
は
な
く
、
風
を
受
け
て

揚
力
を
発
生
さ
せ
る
か
ら
こ
そ
、
何
万
キ

ロ
と
い
う
旅
が
で
き
る
。
料
理
人
は
腕
力

で
は
な
く
〝
包
丁
の
重
さ
〟
で
切
る
か
ら

こ
そ
、
細
胞
膜
を
潰
さ
な
い
た
め
食
材
の

味
を
落
と
さ
ず
、
ま
た
劣
化
も
遅
く
な
る

と
い
う
。

　
肥
田
式
強
健
術
で
重
視
す
る「
利
動
力
」

も
、
こ
の
自
然
の
力
を
借
り
る
─
─
戴
く

こ
と
だ
。

　

小
手
先
で
技
の
形
を
作
る
の
で
は
な
く
、

気
合
を
以
て
大
地
の
反
動
を
用
い
れ
ば
、

伸
び
や
か
な
心
と
身
の
働
き
が
得
ら
れ
る
。

文
明
の
澱お

り

を
体
か
ら
流
し
去
り
、
五
体
に

息
を
巡
ら
せ
て
臓
腑
か
ら
煩
悶
を
消
し
て

ゆ
く
。

　

そ
し
て
前
回
も
触
れ
た
よ
う
に
、〝
思

う
〟
対
象
を
大
き
く
す
る
ほ
ど
に
、
己
が

発
す
る
力
も
大
き
く
な
る
。
富
国
強
兵
の

国
情
の
中
、新
著
に
必
ず
天
覧・台
覧
（
天

皇
・
皇
太
子
に
上
覧
し
た
こ
と
の
証
明
）

の
文
字
を
入
れ
た
肥
田
春
充
は
、
編
み
出

し
た
強
健
術
を
自
分
た
ち
の
た
め
に
使
う

の
で
は
な
く
、
広
く
日
本
に
資
す
る
こ
と

を
望
ん
で
い
た
。

前
足
の
親
指
に
ぐ
っ
と
力
を
入
れ
て
、股
関
節
を
締
め
な
が
ら
歩
み
を
進
め
て
い
く
こ
と
で
、〝
上
虚
下
実
〟
の
歩
行
と
な
る
。

こ
の
よ
う
に
日
常
動
作
を
意
識
し
て
行
う
こ
と
で
、体
を
つ
く
る
鍛
錬
と
す
る
こ
と
が
で
き
る
。

無
限
の
天
寵
を
受
け
て
、

こ
こ
ろ
と
か
ら
だ
は

自
由
に
な
れ
る

日
常
動
作
を
用
い
た 

鍛
錬
化
ー
歩
き

中
心
練
磨

中心鍛冶❷ 中心鍛冶❶
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