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連載　運動療法のポイントと実際 整形外科診療所からの発信　9

動作のモデル（前編）
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ゆらぎのサイエンス

　生きているからこそ“ゆらぎ”がある。

しかも複雑系の身体の“ゆらぎ”は単純な

振動ではない。“多様なゆらぎ”として観

測される。

　その理由は、第1に構造として、何層

にもわたる階層的な構造であること。第2

に機能として、系を構成する要素間に相

互作用するメカニズムが存在するためであ

る。

　観察者が観測・獲碍する「情報」は3種

類の集合、すなわち原データ（すべての

情報の出発点となる観測データ）、知識

（客観的に確立されたもの）、経験（知識

化してはいないが事前確率の視点から予測

に寄与する情報）に分類される。

　観察者の次の主たる目標は、これらの情

報を動員して「解釈モデル」を創出するこ

とである。よい「解釈モデル」は、現在ま

でのゆらぎの履歴データの「説明モデル」

であるとともに、未来の観測値の「予測モ

デル」にもなる。われわれが物事のメカニ

ズムを理解するということは、予測を可能

にする高精度のモデルを創出するというこ

とと等価である。その意味で、サイエンス

の歴史はモデリングの歴史であると言え

る。（山本光璋、鷹野致和編、ゆらぎの科

学と技術一フラクチュオマテイクス入門

一、東北大学出版会、p4、2004より：

「ゆらぎのサイエンス」一「フラクチュオ

マティクスfluctuomatics」は、“多様なゆ

らぎ”を抱えた複雑な身体を科学する、自

然科学・人文・社会科学なども包含する学

際的・総合科学分野である）

　プライベートな運動療法をクライアント

に施し、そこで得られた原データを、ボー

ル運動やアレクサンダー・テクニークとい

った知識ないし経験と照合・分析する中

で、私たちも少しばかりの経験を積んでき

た。先の手順に則って、私たちなりの動作

の考え方、解釈モデルの提示を試みたい。

「どうしてこの動きがよくてあの動きが悪

いのか」という私たちの運動の見方につい

てのささやかなエビデンスである。一般的

には“代替療法”とされるアレクサンダ

ー・ eクニークが正統なサイエンスであ

る、という主張でもある。私たちが参考に

した既存のモデルについても、私たちの解

釈をつけ加えて提示する。今回はその前半

である。

重心

　基底面

動きにくいからだ　　　動きやすいからだ

図1

「動きにくいからだ」と

「動きやすいからだ」

　生体の安定性を、重心位置と基底面（注

1）の2つから考察すると、安定性の高い

もの（動きにくい）と低いもの（動きやす

い）に大別される（図1）。「動きにくいか

らだ」は、たとえばコンタクトスポーツで

相手の突進を受け止めるといった特殊な領

域・特殊な瞬間に必要とされるのに対し

て、「動きやすいからだ」は一般人の日常

生活におけるごくありふれた広範な領域・

広範な瞬間に求められる模範的な「身体」

であり、究極的にはバレリーナの身体が理

想となる。

注1基底面：物体の重心を支える面のこと（文献1）

「現実のからだ」

　現実のからだは理想とは異なる。本来も

っと動かなければならない部分が動かず、

本来動く必要のない部分が動きすぎる。そ

の理由はからだの内外に多数存在する。か

らだの外部すなわち環境の原因としては坐

位中心のライフスタイル（本誌74号参照）

が大きいだろうし、からだの内部の原因と

しては、横紋筋そのものが宿命的に抱える

弱点（注2）、レベルGによるレベルBの

支配（注3）、巧みすぎる手という最終効

果器の存在、二足起立動作のもつ自由度の

高さといった身体的要因、快を求め苦痛を

避ける心理的要因（文献2）なども挙げら

れるだろう。

　変調をきたした要素・階層から下せられ

る振動は、もはや“ゆらぎ”とは呼べない。

それは不協和音“ノイズ＝ひずみ”となっ

て、身体全体の調和は失われていく。

　アレクサンダー・テクニークの見方から

すれば、私たち一般人の日常生活動作は

「思い込み」や隠い違い」に起因する動

作の「やりすぎ」の繰り返しである。アレ

クサンダーのレッスンでまずクライアント

（生徒）は、自分が何をしているのか、何

が自分にとって「余計なこと・やりすぎて
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第1頚椎（アトラス）

第2頚椎
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図3　第1頚椎（W．Kapitほか、嶋井和世監訳、カラースケッチ解剖学、廣川

書店、P20～22、2001より）
第1頚椎は、頭蓋骨を直下で支えるため形態的にも機能的にも他の椎骨と大き

く異なる。ギリシャ神話に登場する天空を支える巨人“アトラズという特別
な別称が与えられている。

いること」（over　doi皿g）なのかに「気が

つく」ことからスタートする。そして「何

をする必要がないのか」（dotng　less）を知

ることで、身体的な動作や苦痛の軽減を体

験するばかりでなく、自分自身の動作の仕

方や感覚の仕方を信頼する「術」を「学習」

していく。セラピスト（教師）の方は、生

徒に対して、決して「正しい動き」を強要

する（doing）ことはしない。あくまで本

来の働きが発揮できるようにしてあげなが

ら（allowing）、日常に役立てることがで

きるように導いていく（文献4）。

　私たちの診療所における指導の際にも、

言葉の表現として「正しい」とか「よい」

といった表現は、極力使わないようにして

いる。こうした表現こそ特定の方向への強

要（doing）に他ならないからである。替

わりに「本来の」（natural、生まれながら

にして）といった表現を努めて用いるよう

にしている。

注2横紋筋の2つの弱点：横紋筋の収縮は、従順で

のろまな平滑筋と異なり、非常に素早く爆発的であ

ること。さらに都合の悪いことはいったん収縮する

と疲労困娠してしまうことである（ベルンシュタイ

ン、文献3、P72）。

注3身体自体に注意を払っているのはレベルBであ

る。レベルBが動作を組み立てるとき、最も効率的

で都合よく筋を働かせる順序を決定する。動作は、

なめらかで調和がとれており優雅でさえある。それ

に対してレベルCは、運動のこうしたバイオメカニ

クス的側面にはあまり注意を払わない。つまり、関

節角度がどのように変わろうが、動作途中の姿勢が

楽であろうがなかろうが気にしない。レベルCの動

作は不躾で無味乾燥に感じられる（文献3、p160）。

「本来の姿勢」一頭蓋骨と脊椎の

プレースメント（75、76号参照）

　脊椎が重力はもちろん自らの不要な筋力

（over　doing）によって縮んでしまってい

る。呼吸と連動させて本来の脊椎の長さを

取り戻す必要がある。その際の重要なポイ

ントは、縮んでいる局所を無理に引き伸ば

そうとすることではない。over　doingはか

えってからだの緊張を増加させる。最初に、

骨格を過度に緊張している筋肉から解放

してやり、次に縮んでいる下方の局所から

上方に向かう波・上方から下方に向かう

波、この2つの波を脊椎の中で行ったり来

たりさせる。すなわち“脊椎のゆらぎ”の

中でおだやかに本来の脊椎の長さを取り戻

していくのだ。

〈上方から下方に向かう波の作り方のポイ

ント〉

・両耳を貫く線をまず意識する。

・頭蓋骨と第1頚椎（アトラス）のプレー

　スメントを整える。

・頭蓋骨の高さをできるだけコントロール

　するようにして、順々にブレースメン

　トを整えながら、下方に向かって本来

　の脊椎の長さを取り戻していく。

　たとえば図2bのやり方である。つま先

立ちをして得られた高さが本来の頭蓋骨の

高さである。ワイングラスの高さを変えな

いで、頭蓋骨のプレースメントC点線）を

整えて、縮んだ身体全体を本来の状態に戻

していく。

　アレクサンダー・テクニークでも“脊椎

の法則”　（文献5）や“4つの基本方向”

（文献6）として重要視されるポイントで

ある。

〈脊椎の法則＞

1．頭から先に動きが起こらなければなら

ない。

2．椎骨は順番に動かなければならない

（図3）。

3．脊椎は動きのなかで長くならなければ

ならない。

4．動きは脊椎の関節の間で均一に配分さ

れなければならない。

〈4つの基本方向＞

1．くびL一らくに・自由に

2．あたま　　上の方に・前に（胴体から

上に離れて行く＞

3．背中一上下に伸び・左右に拡がる

4．ひざ　　前に・からだから離れて行く

（ももの伸びる方向に）

「よい動き」と「doing　less」

　バイオメカニクスの3つのE、すなわち

効率（efficiency）・経済性（econo－

my）・有効性（effectiveness）を指標と

して、体育・スポーツの世界で「よい動き」

が語られる（文献7）。「悪い動き」の対極

である。かたや日常生活において、アレク

サンダー・テクニークで強調されるところ

の「doing　less」もまた「悪い動き」の対

極である。同じ対極にありながら両者は同

じではない。前者にとっての最大目標は、

たとえばいかに速く走ることができるかと
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いう有効性であったり、いかに効率よく完

走することができるかという経済性であっ

たりするのに対して、アレクサンダー・テ

クニークにおけるそれは、いかに身体に歪

みなく日常の運動を快適に行うことができ

るかという「運動の質」にあるため、場

合によっては不経済的な動きのほうが優先

されることもあり得る。まず「運動の質」

についてのモデルと考察である。

1．「椅子からの立ち上がり」

　そもそも“立ち上がる”という動作は、

“立つ”という垂直方向への移動と“前方

に倒れる”という水平方向への移動が合わ

さったものである。図4はa．「前方に倒れ

にくい棒」とb．「前方に倒れやすい棒」の

分析である。前者を倒すためには、大きな

外力（反動も含まれる）と接触面における

摩擦による手助けが必要である。それに対

して後者では、ごくわずかな外力でそれが

可能である。摩擦の手助けも必要としない

ので、氷上でもそれは可能である。武術に

通じる動作である。

　アレクサンダー・テクニークのテキスト

では、図5左は、頭蓋骨は後ろに反り頚は

硬く短縮し腰は丸くなっているため、「誤

り」。写真右は、頭蓋骨が胴を導いて長く

しているので「正」とされる（文献4）。

（1）「誤り」（図5左）の分析

〈立ち上がり動作開始前の日常姿勢〉

　日常生活において最も頻繁に観察される

不良姿勢である。あごが突き出て頚椎以下

すべて頭蓋骨から圧縮を受けている。胸郭

も圧迫を受け本来の呼吸も不可能である。

骨盤は後傾し腰椎の弓弩は減少、全体の重

心位置も下がっている。また下肢の背側の

筋群は短縮し、足関節を背屈させること、

足を引き寄せることが不可能であるため、

基底面が広すぎる。全体として“動きにく

胴体重心が並進運動＋回転運動（無駄な動き）を

してしまうのは下肢のポジションに原因がある

（床反力のベクトル成分に後方に向かう無駄な力が生

じる。この力を打ち消して斜め前方に立ち上がるた
めに反動、すなわち回転運動が余計に必要となる）

床反力

後方に向かう無駄な力

胴体

あたまと胴体のアライメントが整っていない

状況で、左図のような力が下方から作用する

とあたま・くびの運動にひずみが生じる

　　　　　　　　　くびの過伸展・圧縮　　　　　　　t

　　　　　　　　　”・・．．N’

　　　　　　　　　　“““

　　　　　　　　　　　：s

床反力

※こうした下肢ポジションが可能となる前提は足底の摩擦

の存在である。たとえば、環境設定が氷上であったら立ち

上がりは不可能である。摩擦は力学的拘束条件の1つである。

．
願
、
毛
↓
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図7

い”“O方に倒れにくい”、すなわち立ち上

がりづらくなっている。図6はそのモデ

ル○

〈立ち上がり動作開始時〉

　この状態から立ち上がるためには、普段

気づかずにその恩恵に与っている陰の力

「摩擦」と、第3の新たな力「反動」の力

が必要となる。反動を利用した粗雑で急な

身体の揺れについていけない“くび’は過

伸展・圧縮を受ける。図7はそのモデル。

（2）「正」（写真右）の分析

　下肢をできるだけ引き寄せることで基底

面を小さくし、骨盤が前傾することで全体

の重心位置を高くして、“動きやすい”“前

方に倒れやすい”、すなわち立ち上がりや

すい状態である。あたま・くびのアライメ

ントは、重心の移動方向に沿っていて、来

るべき身体ロケットの発射を待ち構えてい

る。図8はそのモデル。

　ベルンシュタインの啓蒙書（文献3）は、

一般読者向けの一見平易な本であるがその

内容は、細部に至るまで息を飲むほどに明

瞭でありわれわれの誰もが知っていてそし

て憧れている運動の原理である（文献3、

p317）。それは武術の達人の教えとも共通

する運動の原理である。

「運動の公式」や

「運動の決まり文句」が

あろうはずがない（文献3、p218）

　水泳やサイクリング、スケートといった

移動運動の初心者の動作は、はじめはいつ

も覚束ないもので、何度繰り返してもその

たび水の中に沈んだり自転車ごと倒れたり

する。ある絶対的普遍の法則と呼べるもの

がある。第1にときどきこれらのスキルは

まるで天啓を受けたかのごとく一瞬にして

習得されてしまうこと、第2に一度スキル

を学習してしまうと決して忘れることはな

い、ということである。突然の飛躍は、そ
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あたまと胴体のアライメントが一直線に整っ

ていて、かつ、その直線上を胴体重心が並進

運動するとき、あたま・くびの運動にひずみ

は生じない
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。
。

あたま・くび

図8

の瞬間に適切な背景1／ベルで発達してきた

背景調整が活動し始めたことを意味する。

この瞬間を迎えるまでは、動作は首尾よく

進まない。というのは、先導レベルが適切

な調整を行えず、他のさまざまな種類の動

作で状況を切り抜けることを可能にする代

理役もうまく働かないからだ。水泳やサイ

クリングの「秘訣」は、特殊な身体動作に

あるのではなく、特殊な感覚と調整にある。

この事実を知ればもう、運動の秘訣（注4）

がなぜお手本で教えられないか（どんな動

作でもお手本を見せることはできるにもか

かわらず）、なぜ一生の間、決して忘れる

ことがないのか説明できるだろう（文献3、

p　226）o

　運動の秘訣について私には教えることが

できないので、ベルンシュタインの発見し

た運動の原理を紹介して、前半部分の終わ

りとする。　　　　　　　　　（多久泰夫）

注4伝説の人の教えはシンプルだが難解だ。「燃え

よドラゴン」でブルース・リーは月を指差して弟子

にいう。「指に集中してはいけない。さもなくば無上

の栄光をすべて失うことになる。」ブルース・リーの

姿や動き、技術だけを真似するのは月を示す指を見

ている弟子と同じだ。私たちはその指の先にある月

を見なければならない（文献8）。
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　　　　　　　　　健康運動実践指導者・救急法救急員※2

　　　　　　　　　　　　（※1＝国家試験受験資格　※2＝受験資格）
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