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 は じめ に

 ダ ンスセラ ピー, ボ デ ィコンデ ィシ ョニ ング, 

ダ ンス医学 ・ダ ンス解剖学 の研究 や関心が 高 まり

つつあ る今 日で あ る。

 昨 年 か らの 継 続研 究 で あ る, Solomonメ ソ ー

ドはダ ンスイ ンジュ リーズ(Dance Injuries)&

プ ロ ヴェンション(Prevention)つ ま りダ ンスの

ケガ と予 防に効果 があ り, ダ ンステクニ ックを も

向上 させ るダ ンスの本質 を思考 したウォー ミング

ア ップ法 である。

 Solomon教 授 は 「Anatomy As A Master

Image In Training Dancers」 と タイ トルを つけ

た ビデオを作製 し, ダ ンス医学 ・ダンス解剖学の

研究 の成果を と り入 れたユ ニークな メソー ドを確

立 した。

 '90年7月30日 か ら3週 間, 東 京 に招へい し, 

日本で初めて, Solomon教 授 の ワーク ショ ップを

開催す ることがで きた。

 この ワークシ ョップでは ビデオ ・ス ライ ドによ

り理論 とrAnatomy」 についての理解を深か め実

技を1日4時 間, ビデ オにそ った メソー ドをゆ っ

くり解説 され1つ1つ の動 きをよ り正 しく動 け る

ように指導 された。

 同 教授夫妻 は この期間我家 にステ イされ たので

個 人指導 を受 け ること もで き, 昨 年理解 して いな

か った点な どもその動 きの本質 がどこにあるか な

どよ り理解 を深 め ることがで きた。

 以 上 の体験 を通 して, Solomonメ ソ ー ドにっい

て再度探究 してみ る。

 本 論

 本 メソー ドの特徴 は, アライメン ト(Alignment), 

グ ラブテ ィ(Gravity), ブ リ-ジ ィング(Brea-

thing)の 三 要素の相互作用 を解 剖学上 の研 究か ら

生み 出 し, 効 果的 な動 きへ と展開で きるよ うに, 

合 理的な ウォー ミングア ップに組み立 て られた内

容豊かな メソー ドといえる。

 本 メソー ドは どの動 きに も上記 の三要素 を常 に

繰 り返え し, 繰 り返え しとり入 れなが ら, ス トレ

ッチ によ りよ り伸 びやか な柔 らかい筋肉 を養 い, 

ス トレングな強い筋 肉が養わ れるよ うに トレーニ

ングされてい く。(コ ンセ ン トリック ・エ ッセ ン

トリック ・アイ ソメ トリック)

 本メソー ドは床での運動に主体をおき, 背骨と

骨盤のアライメン トに主ポイン トがある。アライ

メントについて簡略的にいうと骨格を正 しい位置

におく, ここでは正 しい姿勢 ・体の中心 ・骨盤を

正 しい位置にお く。(詳 細は舞踊学第13号 別冊P

23参照のこと。)

 ダンス ・アライメン トが何故必要かというと, 

アライメントされた骨格はどの関節にも不必要な

重圧をかけないためダンスインジュリーズを起こ

しにくい上に, 能率的な動きができ癖のない質の

高い踊 りが踊れることに直結され, 合理的な正 し

い動きができる基 となることである。

 同教授の授業のねらいとしては, それぞれ異な

った骨格や癖のある動きや体っきを持 っている。

まず第一に非能率で心身に有害な動きを引き起こ

す もとになる癖のある動きをとり除 くことを挙げ

ている。そ してこの効果のない有害な動きを引き

起 こす原因はテンションか らくることが多いと指

摘 している。

 このテンションは必要以上に緊張を しないこと

を意味 し, 余分な負担をかけないで, 自然な動き

の流れ, てこ反能(Lever)な ども効果を高める為

に利用され, 体のどの部分をっかって動 くのかと

いうことが明確にされることによってこの原因を

とり除 くことができるのである。

 本メソー ドの基本的原則は全ての動 きの刺激は

Psoas System(腸 腰筋-腸 骨筋, 大腰筋系統)

を動きの全ての中核となることを注目し, Psoas

を使っての動きや強化が最基本的な トレーニング

のかなめであることを主張 し, この強化の為にユ

ニークなブリージィングを考察されている。

 このブリージィングが何故ユニークであるかと

いうと常に発声音 ・動きの言葉の工夫や リズムを

伴なっていながら動きとマッチ した ものである。

 発声音を出すタイ ミングや長 さ, 動 きの言葉

(Lever, etc)の リズムなどは生理学, 解剖学, 

音楽か ら緻密に研究された結果選び出されたもの

であり, Psoasと ブリージィングの相互関係か ら

あみだした独自の方法である。

 ブリージィングは力を入れる時に息を吐き, 力

をぬ く時に息を吸うという形式で行なわれ, 発声

音を伴ないながら動きのリズムパターンとコンビ

ネーション化され系統的な流れをこのブリージィ

ングによってスムーズに無理な くリピー トされる

ように考案されたものである。

 動 き, 発声音, ブリージィングとPsoasか ら起

点す るこれ らの相互作用の重視された動きを中心
に連続的な リズムパターンをもち, 動きを発展的

に展開できるように綿密に構成されていることが

今回よく理解できた点でもある。

 この理論を生か しての トレーニングは無理がな

くテンションを伴なわなく, 各関節部や部位など

-29-



にも不必要な負担をかけない トレーニング法によ

り, ダンスインジュ リーズ, プロヴェンションに

役立つと同時に合理的な動きの繰 り返え しにより

テクニ ックの向上にも直結し芸術的なダンスの踊

れるウォーミングァップ法であるという理論がう

なずける。

 一 ビデオ放映……発声法を伴なうエクササイ

ズに特に注目のこと 一

 Solomon教 授はダンスインジュリーズの研究者

として著名であるが, ダンスの指導者に何故, ど

のような原因でダンスインジュリーズが起るのか, 

又その予防や治療についての研究を促進され, 突

然のインジュリーズの応救手当法としてrRICE」

法にっいて指導をうけた。

 これはほとんどのスポーツ外傷に も有効な応救

処置法であるといわれている。

R-Rest 安 静 にす る

1-Ice 冷 却 す る

C-Compretion一 圧 迫す る

E-Eleveation 挙 上 す る

※詳細 はザ ・スポー ツメデ ィス ン ・ブ ック

 p97参 照 一 ブックHD出 版

 その他にダンスインジュリーズを起 こさないた

めに注意せねばならないことは使用す るスタジオ

などの床であるという。堅い床はバウンドや着地

などに影響を及ぼし障害を起こしやすいことを指

摘され, 理想的なダンススタジオの床づ くりのス

ライ ドを使用 して, 基礎工事や床の素材などにっ

いて も指導者は関心を持たねばならないことを注

意され, 床の知識の大切を述べている。

 ま と め

 本メソー ドの興味深いことはPsoasの 強化に付

随 してのユニークなブリージィングをアライメン

トをとり入れた動きと発声音を加えて行 うことに

よる効果であるが, 本理論についてより理解がで

きた。

 発声音について もPsoasを 確かに使 っている時

には強くて しっか りした発声音が生れるが, テン

ションや不必要 に身体を抑制 している時には弱々

しい発声音となり動きの流れを制限 していること

なども理解 したことの一つである。

 セ リア ー ス ・ペ ー シ ャ ー は(注)(1)「胸 部 の 筋 肉 の

拘縮により姿勢が悪 くなり, 呼吸が制限うける。

浅い呼吸は不良な姿勢を招 く。深い呼吸は肺に及

ぼす効果よりも, む しろ胸壁やさらに背柱さえ動

かす効用の方が大 きく自由で柔軟な胸郭や肩甲帯

は十分で自然な呼吸を助ける。拘縮を起 こした胸

の筋肉は肩甲帯を制限 し胸郭の動きを妨げ腰椎や

骨盤 のポ ジションに も変化 をひきおこ し, 骨 盤や

股関節 に も変化 を及 ぼす。 」 ことを論 じて いるが

本 メソー ドに も同様 な理論的 な効用が十分 と り入

れ られて いる。

 Psoasの 強 化 を中心 に している。(図1, 図2参

照の こと。)Psoasは 腰 椎か ら大腿部 にっ なが り

Psoas MajorとPsoas Minorが あ りMajorは 筋

肉を上 にひきあげ, Minorは 筋 肉 を下 に伸ばす こ

の ア ップ ・ダウ ンして使 うことをイメー ジしなが

ら トレーニ ングす ることの大切 さを認識す ること

がで きた。

 このPsoas Systemに っ いて もっと詳細な探究

を してい く必要性を感 じると同時 に本 テクニ ック

の体得 に努め たい。

 お わ り に

 Solomon教 授は同 じメソー ドを繰 り返す場合, 

動きにアクセントやテンポ, リズムその他の変化

を加え毎時間新鮮な動きの トレーニングができる

ように工夫することも特徴の一っである。それは

毎 日の コンディション, 体調や能力を考えてのこ

とである。

 本メソー ドをやさしく分解 しなが ら私の授業の

中にとり入れているが, 毎日新鮮な気分でとり組

めるような工夫は学ばねばならないことである。

又, 実際にPsoasの 動きを感 じなが らの動きの深

さや意義を再認識させ られている。

 まだまだダンス ・アライメントにっいての知識

は浅いので今後もっと基本的な解剖学か ら再度研

究を深めていくっ もりである。

図1. 図2.
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