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新連載　運動療法のポイントと実際 整形外科診療所からの発信

身体の見方と操作法（理論編）
多久泰夫Tαk、Yα、u。

多久範子Tαk、N・・ik・

今月号より、たく整形外科医院の多久泰

夫・範子の両氏に、運動療法のポイントと

実際を紹介していただく。泰夫氏は運動療

法の基礎となる理論を、範子氏はその具体

的実践方法をそれぞれ解説する。第1回は、

泰夫氏による身体の仕組みとその操作につ

いて。

はじめに

　整形外科医として私は、看護師である妻

と二人で、保存療法中心の医院を開業して

10年になります。保存療法対象の患者さ

んの多くは、薬・注射・リハビリといった

「対症療法」で速やかにとりあえず「治っ

ていく」のですが、治療に抵抗して結構や

っかいなのが、大人の腱鞘炎や子どもたち

のスポーツ障害です。最初の数年間こうし

た患者さんに対しては、しかるべき病名を

告げ、その発症のメカニズムを型通りに説

明し、一般的な生活指導・運動指導の話を

するくらいで、あとは自然経過にまかせる、

といった対応に終始していました。患者さ

んはいつの間にか来院しなくなりました。

自然に治ったのか、あきらめて接骨院に流

れていったのか、それもわからないままで

した。

　そうした中ふとしたことがきっかけで、

二人ともにエクササイズボールおよびその

研究所の諸先生方（注1）と関わりを持つ

ことになりました。このことが勤務医時代

に人まかせでいた「姿勢・動作・運動」と

いった未知の領域に、私が足を踏み入れて

いく契機となりました。また妻は妻で、自

らの抱える持病に対して「自ら編み出した

運動プログラムを自らに処方してその効果

の具合を見る」、という一種の“人体実験’

を行いながら実践的な研究を重ねていくこ

ととなりました。彼女はもともと膝蓋骨亜

脱臼の既往があったのですが、この時期偶

然にも不整脈・鼠径部拘縮・坐骨神経痛・

上肢のしびれ等に罹患するという不運に遭

遇していたのです。

注1健康医科学協会（http：〃www2．odn．ne．jp／～cku

65480／kenkouika／kenkouikagakukyoukai．htm）およ

びメディカルフィットネス研究会（http：〃home，catv．

ne．jp／kk／medfit／）

アレクサンダー・テクニークとの

出会い

　世界的に有名な身体訓練法の創始者、

FM．アレクサンダーの名前を知ったのは、

こうした活動を続けて数年が過ぎた頃で

す。もともと彼は前途ある新進の俳優でし

たが、よりによって自分の声が出なくなっ

たのです。病名のつけられる病気ではなか

ったので医者からも見放され、自分で治そ

うと鏡の前に立って自身を観察し始め「日

常生活のあらゆる動作に潜む間違ったから

だの使い方」の数々に気づき、アレクサン

ダー・テクニーク（文献1、2、3）と呼

ばれる身体訓練法を作り上げたのです。ア

レクサンダー・テクニークのテキストから

多くのことを学びましたが、また多くの点

で私たちのクライアントの見方・指導の仕

方と共通点があることに勇気づけられもし

ました。アレクサンダー・テクニークのあ

る指導者は、自らの訓練法をジグソーパズ

ルに例えましたが（文献2）、私たちの活

動も、同じような柄のパズルの断片を探し

出し、組み合わせ、照らし合わせてみる、

全体論的（hohstic）な試みであることに

そのとき気がつきました。これからお話す

ることは、そうしたパズルのいくつかです。

稚拙ながらも「ただの対症療法におわらせ

ない」ための「身体」の見方と操作法で

す。

現代人の「身体」で

起こっている異常

　現代はホモ・シーデンス（注2）という

造語にも象徴されるように、車中心・デス

クワーク中心の生活様式です。アレクサン

ダーもそうした現代特有の生活様式におけ

る数々の生活動作の誤りを指摘しました。

　しかし、「身体動作」の異常という現場

で何が起こっているのか「身体動作」の異

常がどういうメカニズムでもたらされてい

るのかといった詳細は、もっと厳密に分析

する必要があり、それは私たち臨床家の役

目と考えます。そのためには、われわれの

「身体」とはいかなるものか、「動作」とは

いかなるものかを、進化を遡って、そもそ

もいかなる経緯：で獲得されてきたものなの

かを考えてみる必要があります。

注2　イスに座る生活を基本とした新人類。バランス

チェアとして有名なHAG社のホームページから引用

（http：／／www．kinositakagu．co．jp／balanschair／bala

nschair－HAG．htm）［sedentary（形容詞）：すわ

っている、すわりがちの、座業的な］
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進化のどんでん返し

　私たちは人間ですが、人間である前に進

化の系統樹では脊椎動物です。脊椎動物で

あるという認識が進化の中では当たり前の

ようですが重要なことです。

　脊椎動物は、重力で身体がペシャンコに

なることを防いでいる骨格系のまわりに運

動のエンジンである筋肉を張りつけるとい

う構造を持つ「内骨格動物」です（文献4）。

この方法は脊椎動物に、柔軟に動く身体を

もたらしました。しかし柔軟だから即、運

動の能力が優っているというわけにはいき

ませんでした。むしろ運動素材の柔軟さは

「制御」の困難さを意味しました。内骨格

の脊椎動物は、節足動物のように筋肉を外

骨格の中に配置した「外骨格動物」とは異

なる問題を解決しなければなりませんでし

た。それが自由度の問題です（注3）。た

とえば三輪車は二輪車より倒れにくい、そ

れは自由度が小さいからです。三輪車は運

動のために決定することも少ないから、カ

ブトムシ的に倒れにくい（注4）。

　進化の初め、脊椎動物は運動制御の観点

からは地上ではかってないほどのハンデキ

ャップを抱えたシステムでした。運動を決

定しにくい、あるいは「決定できない」シ

ステムだったのです。それゆえ脊椎動物は、

常に知覚を使ってバランスを調整し続ける

必要がありました。そして彼らはむしろそ

のハンデキャップを逆手にとって、「知覚

つきの不安定な運動という単位」をそのま

ま「運動の基本単位」にする、という前代

未聞のオリジナルの制御の原理を作り上げ

てしまったのです。この「知覚が埋め込ま

れた運動」が「コーディネーション」です

（注5、文献5）。進化の歴史を通して連綿

と常に知覚を使ってバランスを調整し続け

た結果、脊椎動物は節足動物をはるか下方

に押しやって、地球上の（もしくは宇宙の）

全生物の中で「並外れた適応性と操作性を

兼ね備えた」最上位の身体を獲得すること

ができたのです（注6）。こうした運動制

御の核心に初めて気づいたのが、今から半

世紀も前にソビエト・ロシアに生きた天才
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神経生理学者ベルンシュタインです（文献

4）o

注3　自由度：われわれの全身運動を記述しようと

すると、実に多くの変数からなる非線形微分方程式

を導かなければならない。そこでの独立した変数の

ことを自由度と呼ぶ。仮に、すべての変数がランダ

ムに動いているとすれば、運動の自由度はその変数

の数に等しい。ところが、いくつかの変数がそろっ

て運動すれば、自由度は減少する。われわれが日常

的に行う運動には、ある種の秩序があるから、運動

が生じるということは、自由度を減少させることに

ほかならない。運動制御の問題に関してこのような

現代的な考察を初めて行ったのは、ベルンシュタイ

ンである。彼はパブロフの反射理論が主流だった時

代に、運動制御の本質は自由度問題であると主張し

た。（文献6より）

注4　外骨格動物のエビは図のよう

に倒立したままでずっといられる。

生きていようがいまいが。

注5　コーディネーションのモデ

ル：男は重い玉を2本の長いゴムひ

もと首からつながるひもでコントロ

ールしている。玉を制御するために

は、刻々と変わる棒や玉の見え方の

変化、両手にかかる力のかかり具合

の変化などを感知

するための視覚・

接触覚と、全身の

筋肉が動員され

て、同時に働き続

けなければならな

い。ちょうど頭が

揺れないように立

っているのと似た

状況である。（文

献4より）

注6

艦

艇

　　二輪車は三輪車よりも制御しづらいが、いっ

たん乗りこなせるようになってしまえば、おそらく

再び三輪車に乗りたいとは思わないだろう。（文献4、

P38より）

進化のさらなるどんでん返し

（退行現象）、

再びホモ・シーデンスに戻って

　物語仕立ての逸話と楽しい装画が挿入さ

れたベルンシュタインの啓蒙書から伝わっ

てくるのは、自ら発見した運動の原理を自

ら語ることのできる喜びであったり、デク

ステリティ（巧みさ）を携えて全生物の最

上位に登りつめた人類に対する賞賛であっ

たりするのですが、それだけに実際の臨床

の場において私たちが日々遭遇している

「身体」とのギャップを強く感じるのもま

た事実なのです。それはどういうことなの

でしょうか。

　ベルンシュタインの理論に沿って考える

なら、彼の理論には2つの大前提があるこ

とに気づきます。すなわち、「身体が柔軟

であること」そして「常に調整し続けると

いうこと」、これら2点です。どちらが欠

けてもコーディネーションは困難となり、

ますます硬い身体（言ってみれば節足動物

化・昆虫化）へと悪循環に陥っていき、私

たちが日々よく見慣れた光景に遭遇すると

いうことになります。

　進化の歴史の中で獲得し維持し続けてき

た「身体」という財産を、われわれ人類は

このわずか数世代の間に、化石燃料と同じ

ように自ら消費し散財しようとしているの

です。これは果たして進化なのでしょうか。

原人さながらの“新人類”たちの骨盤後傾

のそのそ歩きや地面べたんこ座りを観察す

るたびに、どう考えても退行現象としか考

えられません。

　緊急事態なのです。進化あるいは退化と

いう時計の針はずっとずっとゆるやかに進

むものと思われていたのに、この数十年、人

間の数世代という単位で、ドラスティック

な変化がわれわれの眼前で起こっているの

です。火災報知器が鳴りっぱなしの差し迫

った状況なのです。（次号の実践編に続く）
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