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ニュースレター【事務局情報】シリーズ北見市武道館トレーニング器具と安全使用！今週も「スタティック（静

的）ストレッチ」を紹介。今回は足首と下腿部の筋肉（下腿三頭筋等）のストレ

ッチを紹介します。床にひざまずき、右脚の膝を立てた状態で、右腕で脚を

抱え上体を右大腿前面部に軽く押しあてます。右足首とアキレス腱につなが

る下腿部の筋肉（下腿三頭筋）が無理なく伸びたところで静止し１０秒～１

５秒ストレッチします。張りが強く感じたら体重圧を緩め休みます。交互に

２～３セット行うと足首の怪我予防や下腿部の疲労回復効果が期待できます。次回も紹介。 

日本の古武道（抜刀術）を学ぼう 

北見居合道連盟は５月２１日（日）北見市武道館に於いて第３回居合道初心者体験教室が実施されま

した。参加者３０数名市内在住者及び近郊からも参加されて居合道の基礎、基本を楽しく体験されまし

た。居合道（抜刀術）は「動く禅」とも云われ礼儀作法から姿勢、立居振舞い、刀の握り方、拔付（ぬ

きつけ）、振冠（ふりかぶり）、斬下（きりおろし）、血振（ちぶり）、納刀（のうとう）、残心（ざんし

ん）と一連の動作に意味や意義があります。居合道は他の武道と同様に奥が深く体験することによって

知ることが出来ます。今回は親子ずれや外国人留学生も体験されて、日本古来の伝統文化の一端（心と

業）を一般の方々に伝えることが出来ました。        北見居合道連盟 三浦清富 

連載「武道宝鑑」第１０弾 柔道祕訣 柔道範士八段 三船久三「大車を作り出すまで」 

大きい者の中心点
ちゅうしんてん

というものは、小さい者の中心点よりは上にある。中心点
ちゅうしんてん

が上にあるほど倒れ易い。中心点が

段々下がって来ると重点
じゅうてん

と合致するから絶対
ぜったい

に動かない。これに反して中心点が段々上に上がるに従
したが

って動き易

い。そうするというと、大きい者は小さい者よりも早く倒れ易い譯
わけ

である。故
ゆえ

に相手
あ い て

を倒す場合には、自分の中心点を

以て相手の中心点
ちゅうしんてん

を常に傾き易くして行くということが、そこに形となって現れるならば、必ず小さい者が大きい者
もの

を

大きく倒すことが出来るということになる譯
わけ

である。然
しか

らばその中心点
ちゅうしんてん

を奪うにはどうすればいいか…ただ向こうが動
うご

かないで立っているという場合には、いくら業
わざ

を掛けても利きはしない。お互
たが

い動いている間に掛けなければならぬ。

お互
たが

い動いている時に、向こうの上にある所の中心点
ちゅうしんてん

を奪ってしまうことに就て、動作に於けるところの賢
かしこ

い業
わざ

の施

し方である。相手が立っている時分に業をかけても駄目だ。相手が立っている時に業をかけると、自分
じ ぶ ん

の方が 覆
くつがえ

さ

れたり、潰
つぶ

されてしまう。自分
じ ぶ ん

が倒れないとか潰
つぶ

されない方法は、お互
たが

い動いておる間に業
わざ

をかけることだ。・・つづく 
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