
西海堂雑記（１） 

 

常歩剣道のすすめ 

 

「常歩」と書いて「なみあし」と読

みます。木寺英史氏が「二軸動作」の

研究を通じて開発した合理的な身体

の操作方法です。 

武道・スポーツなどの動きの研究か

ら生まれた「二軸動作」を 2000 年に

「常歩」と命名。2003 年には剣道専門

誌『剣道日本』で「常歩による剣道」

が紹介されました。2004 年に『本当の

ナンバ・常歩』が、今年 2006 年 3 月

には『進化するナンバ・実践 常歩剣

道』が出版されています。 

「重力」・「筋力」・「気力」、三つの

パワーを合理的に融合させる身体操

作、それが「常歩」です。「常歩」に

馴染みはじめると、日常生活の動きも

柔らかくスムーズになってきます。 

 

「筋力」に過剰に依存した剣道が傷

害の原因になり、愛好家の多くが稽古

や試合で身体を痛めています。アキレ

ス腱や背筋の断裂、膝痛、腰痛、股関

節や肩関節周辺の炎症等々、どなたも

一度は痛い思いをした経験があるの

ではないでしょうか。 

私は昨年秋に脹脛（ふくらはぎ）を

痛めたことから、剣道も「常歩」に切

り換えはじめています。まだまだ一人

稽古の段階ですが、地稽古や試合稽古

でフッと従来と異なる動きが出るこ

とがあります。たとえば、面返し胴は

右足を少し出しながら面を受け、左足

を出しながら、相手の右胴を打つとい

う歩み足による動作です。足さばきは

日本剣道形の七本目とほぼ同じです。 

ところで、「常歩」にいきなり切り

替えることはできません。まず、「常

歩」の土台となる体づくりが必要です。 

 

 

 

 

 

 

 

「常歩」の動作感覚を体感したい方

には、「竹馬」をおすすめします。 

インターネットで「剣紫堂」という

サイトを訪ねてみて下さい。二軸動作

とは何か、何をどうするのか、基本動

作から剣道への応用まで、その概要が

理解できます。興味をもたれた方は

『進化するナンバ・実践 常歩剣道』 

をお読み下さい。 

 

4 月 11 日に木寺氏ご本人が清瀬市

剣道連盟の HP に設置された掲示板に

登場されました。その時、木寺氏が書

き込んで下さったように「重力」を使

いこなす方法は「常歩」に限らずたく

さんあるでしょう。興味津々です。 

世の中に絶対ということはありま

せん。常に変化しています。剣道の稽

古も「常歩」のようなさまざまな技術

や知恵を学びながら柔軟にすすめて

いきたいと思います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

西海堂雑記 （２） 

 

柳生新陰流に学ぶ 

 

今年5月に凄い本が出版されました。 

『 【江戸武士の身体操作】 柳生新

陰流を学ぶ 』赤羽根龍夫著、スキー

ジャーナル社発行－です。本書は江戸

時代 後の尾張藩剣術師範であった

柳生厳周（やぎゅうとしちか）が伝承

した流儀を、図解と写真を交えて詳し

く解説しています。 

本書を読み、木寺英史氏が提唱して

いる「常歩剣道（なみあしけんどう）」

と柳生新陰流の身体操作の原理が一

致していることに驚きました。赤羽根

氏は本書の中で、木寺氏が提唱する常

歩剣道について、合理的な身体操作を

剣道に蘇らせる画期的なものと評価

しています。 

常歩剣道と柳生新陰流に共通する

原理は二軸動作です。どちらも足構え

は両足の踵（かかと）を踏み、筋力で

はなく重力を制御して動作します。 

 

江戸柳生初代の柳生宗矩（やぎゅう

むねのり）は、著書の『兵法家伝書』

に「歩みのこと、いつものごとくする

すると歩むがよきなり」と記していま

す。新免武蔵は『二天一流兵法書』（通

称『五輪書』）に「足の運びようのこ

と、つま先を少し浮かせて踵を強く踏

むべし。足づかいは常に歩むがごと

し」と明記しています。 

 

 

 

柳生宗矩(上) 宮本武蔵(下) 

 

踵を浮かせて歩いてみれば実感で

きますが、非常に不安定です。逆に両

足の踵を踏み動作すると重心が安定

し上半身と下半身の連携が滑らかに

なります。呼吸が安定し観察眼が鋭く

なり、腹の据わった状態になります。 

 

 千葉周作 

 

私たちはもうそろそろ北辰一刀流

起源の過度に均質化が進んでしまっ

た現代剣道から脱皮すべきではない

でしょうか。「剣の理法」に基づき竹

刀を真剣に見立てて修業するのであ

ればなおさらです。踵を浮かすことを

基本にした身体操作の是非を見直し、

両足の踵を踏み、つま先を少し浮かせ



て動作する身体操作に回帰すべきで

はないでしょうか。 

指導方法の見直しをはじめとして

回帰する道筋づくりに着手しなけれ

ば、剣道は理法ではなく筋力が支配す

るものに変質しきってしまうでしょ

う。その結果、「剣道」ではなく「竹

刀道」と称するのがふさわしくなって

しまいます。 

 

京都武徳殿の演武はビデオで、東京

剣道祭や八段戦は会場で何回か拝見

しています。 

範士各位はほぼ全員が打突動作を

起こす瞬間に左足の踵が着床し、つま

先は左方向に向いた状態になります。

実は 初から着床しつま先を左方向

に向けている方が大半です。左足の踵

を上げたまま拇指丘で蹴りだす筋力

に依存した身体操作をおこなう方は

ありません。この事実は現代剣道の身

体操作の教えと現実に動作可能な身

体操作が乖離していることを示して

います。 

 

 
 

すでに陸上競技やサッカー、バスケ

ットボールの一流選手たちは、筋力全

開で動作する身体操作を捨て、重力を

制御する身体操作（二軸動作）を修得

してパフォーマンスを一挙に向上さ

せています。 

 

さて、本書には柳生新陰流の基本的

な身体操作である「風帆の位」（ふう

はんのくらい）と「浮沈の位」（ふち

んのくらい）が丁寧に解説されていま

す。先入観を捨て「風帆の位」と「浮

沈の位」をお試し下さい。身体の力み

が抜け、のびやか、かつ緻密な動作が

できます。 

 

まず日本剣道形を「風帆の位」と「浮

沈の位」で打ってみて下さい。足腰内

部の力が太刀に乗り、太刀筋が格段に

鋭くなります。 

そもそも膝を伸ばしたままでは日

本刀による切りつけはできません。切

り下ろすのではなく切りつける場合

でも刃が相手の身体に触れる寸前に

膝（ひざ）を適度に落とし込まなけれ

ばなりません。柳生新陰流では「膝を

えます」と呼んでいます。現代剣道で

も「腰で打て足で打て」という教えが

あります。 

先入観の呪縛を解き、古伝の術理を

学んでみると本質が観えてきます。ま

さに温故知新です。画一化が進み、剣

道は「剣の理法」から乖離した競技に

変質しています。剣道にはルネサンス

が必要です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

西海堂雑記 （３） 

 

歩み足の剣道 

 

 昭和 51 年（1976 年）に発行された

『剣道日本 12 月号』が手元にありま

す。「昭和烈剣譜 （11） 左上段」と

題した実録小説の中に、中倉清範士と

著者の堂本昭彦氏の対談が掲載され

ています。 

 

  昭和五年、氏が上京して有信館に

入門したとき、師の中山博道はすで

に六十歳。稽古はすべて歩み足だっ

たという。 

（中略）わたし（中倉範士：筆者注）

が歩み足で稽古していると、『先生

は左足を出して小手を打つような

真似をする、おかしい』などと非難

されることもあるんですが、もとも

と剣道の足の踏みかたに送り足、継

ぎ足、開き足、歩み足の四つが基本

としてあるわけで、わたしにいわせ

れば非難するほうがかえって勉強

不足を示しているようなものなん

ですね。こちらから攻撃するときだ

けでなく、相手から攻撃されたとき

の自護体としても、歩み足のほうが

いいですね。 

  （中略）「もし、剣道の極意はど

こにあるかと問われれば―」と中倉

氏はいった。「わたしは、まさしく

足さばきにあると思います」（攻略） 

中倉範士は 晩年、清瀬で開催され

た西東京剣道合同稽古会にいらっし

ゃいました。わたしも列にならび稽古

の順番を待ちました。  

両肩を落とした柔らかな構え。なん

と…左足を半ば撞木（しゅもく）にと

り踵（かかと）は床についています。

そして自由自在の足さばきで、縦方向

だけでなく左右の動きも交え、打ち込

む、引き込み返す、すり上げる、切り

落とすといった動作の俊敏なこと。舞

うように足を使い攻めかけ、腰から始

動してスパンッと一拍子で打ちます。 

左足を踏み込む出小手や返し胴、継

ぎ足による遠間の面、開き足による左

右の片手面等々。腰から始動し姿勢が

崩れない自由自在の太刀さばきです。 

中倉範士は若い頃、一時期合気道創

始者の上芝盛平の養子になったこと

がありました。心身両面にわたり合気

道の強い影響を受けたと思われます。 

このコラム欄でご紹介してきた歩

み足、つまり二軸動作は、中山範士や

その弟子の中倉、羽賀、中島といった

一門諸氏の足さばきの基本原理だっ

たのです。 

 私は二軸動作による剣道を体得す

ることを修業の目標にしています。末

永く剣道を楽しみ修行するためにも、

送り足一辺倒になりがちな現状から

二軸動作による歩み足の剣道に脱皮

したい。ちなみに洋の東西、古典、前

衛を問わず、舞踏家は例外なく二軸動

作を体得しています。古来、剣術は舞

踏から強い影響を受けてきました。 

 

 二軸動作による剣道、歩み足の剣道

がイメージできない方は、日本剣道形

十本の足さばきを正確に思い出して

みて下さい。剣道形と竹刀を使った稽

古は別物ではなく同じものです。 

自分自身の剣道を深めていくには、

送り足だけでなく歩み足をはじめと

するさまざま足さばきの稽古が必要

です。 

 

 



 

西海堂雑記 （４） 

 

剣道のルネサンス 

 大リーグのイチロー選手が、あるドキ

ュメンタリー番組で、なぜ日本の球界を

離れてアメリカに渡ったのかと質問さ

れ、答えて曰く「日本の球界は選手の多

様性を認めない画一的な管理体質がま

だまだ根強いですね。僕の打法にしても

ほとんどのコーチは、彼らが信奉する打

法に強制的に変えようとしました。多様

性を尊重し見守り楽しむ文化がなけれ

ば、野球は発展しません。アメリカの球

界には多様性を尊ぶ文化があります。そ

の文化を支えているのは、選手個人の創

意工夫です。編み出した技をゲームで発

揮し、切磋琢磨する（中略）。だからこ

そ観客は深く感動するのです。これが、

僕が野球人としてアメリカを選択した

理由です」 

 このコラムは剣道がテーマですから、

日本の球界を「剣道界」に置き換えてみ

ましょう。 

 基本はたいせつです。初心者が修得す

べき基本的なカリキュラムのない競技

は存在しません。剣道にも基本が存在し

ます。入門すると、礼法にはじまり、立

ち方、足捌、目付、基本打ち、掛け声と

いった一連の基本を習います。 

 しかし、基本といえどもそのすべてが

絶対的で間違いないものではないと思

います。 

現代の剣道のルーツは、明治中期にあ

り古いものではありません。明治 27 年

に日清戦争が勃発すると、政府により武

道振興が喧伝され始めます。翌 28 年に

日本は日清戦争に勝ち、大日本武徳会が

設立されました。 

 大日本武徳会の剣道主任教授を、明治

42 年から昭和 4 年に逝去するまでつと

めた人物が内藤高治です。内藤は千葉周

作から数代を経た北辰一刀流を水戸の

東武館で学んでいます。内藤の没後も弟

子の小川金之助たちが武術教員養成所

や武道専門学校で剣道指導者を育成し

全国に配置しました。持田盛二、斎村五

郎、大島治喜太といった専門家はこの教

育機関の出身者です。 

 一方、東京高等師範学校（現在の筑波

大学）の師範であった高野佐三郎は、千

葉周作が学んだ小野派一刀流中西派を

幼少の頃から学んでいます。成人して指

導者となった高野は千葉周作の著作『剣

術六十八手』を元にして剣道教授法を編

集しました。この教授法を修得した指導

者たちもまた全国で剣道教授の任にあ

たりました。 

このように、北辰一刀流の後継者であ

る内藤と高野が現代剣道を作り上げた

のです。そして「間違いのない教え」と

して信奉され、現在も（財）全日本剣道

連盟が統括する昇段審査という仕組み

によって維持管理されています。 

 

 明治中期から昭和初期の革新者であ

った内藤と高野が、現在の剣道界を見れ

ば、「我々の時代から根本的に何も変わ

っていない。創意工夫による革新がない

ものは停滞衰微する」と慨嘆するかもし

れません。内藤と高野が北辰一刀流を基

盤にして作り上げた剣道は、その根幹に

ある身体操作理論に矛盾を抱えていま

す。剣術が剣道に改編された時代に生じ

た矛盾です。 

7 月号のコラムでもご紹介した「常歩

（なみあし）」（二軸動作）は、拇指丘で

はなく踵を起動部とする体捌を紹介し

ています。古流剣術のほとんどが踵起動

ですから、常歩は剣術復興運動のひとつ

なのです。剣道は古流剣術や 新の身体

操作理論によって、画一化の弊害を乗り

越えて再生する時期にきています。 

 

 



西海堂雑記（５） 
         

 

持ち味を活かす 

 暮しの手帖社から 4 月に発行され

た『暮らしのヒント集』を購入しま

した。日々の暮らしを元気にするヒ

ントが 469 通り、六章に分けて紹介

されています。 

 目次を引用します。 
 まえがき 14（ページ数、以下同じ） 

第一章 工夫と発案 19 

第二章 今日もいちにちありがとさん 

55 

第三章 うたうようにゆっくりと 85 

第四章 なんでもとりいれてかわいが

る 117 

第五章 まいにちできること 151 

第六章 うつくしさより、ていねいさ 

183 

あとがき 217 

 隔月に発行されている『暮らしの

手帖』に 2006 年冬号から 近まで掲

載された、たくさんのヒントに加筆

して一冊にまとめてあります。 

 ひとつひとつのヒントは短い文章

で綴られています。料理をはじめと

する家事にはじまり、社会人として

身につけておきたい作法など日々の

生活のあらゆる場面が想定されてい

ます。 

また、生きることが切ない時の心

の持ち様は随所に記されています。

たとえば、37番「いろんなことにお

悩みのあなたへ。自分の心とからだ

に耳を澄ませて、自分の歩調で歩い

ていけばいいのです」、272 番「さみ

しさや切なさはいいものです。それ

は向き合ったり、たたかうものでは

なく、抱きしめてあげましょう」と

いうように。 

さらに、生きる力を底上げするヒ

ントもたくさん掲載されています。

75 番「今年の目標は立てましたか。

目標は、仕事とは関係なく、自分自

身のしあわせをイメージしたものを

立てましょう。そして必ず紙に書き

ましょう」、77「何事においても失敗

は成功のもと です。失敗を喜びま

しょう。なぜ失敗したかを考えるこ

と、それは暮らしや仕事を豊かにす

る 初の一歩です」 

そして、剣道の修業に置き換えて

みると役立つこともたくさん綴られ

ています。いくつか引用してみます。

59 番「料理をする人は、常にものを

生かすことを心がけましょう。どれ

だけ素材がよくても、料理法がわる

ければ、しっかりした味は生まれま

せん」、288 番「苦手な食材を、いろ

いろと工夫して料理してみましょう。

もしかしてきょうから食べられるよ

うになるかもしれません」、416 番

「会う人のすてきなところを見つけ

てほめてあげましょう。会話が弾み、

次に会うのも楽しみになり、気持ち

よく別れることができます」、466 番

「仕事を楽しむコツは、今の仕事の

量を減らし、仕事とじっくり向き合

うことです。楽しまない仕事に、い

い結果は生まれません。まずは仕事

の仕方と量を考えることが一歩にな

ります」 

それぞれのヒントのキーワードを、

稽古、技、修業といったことばに置

き換えてみると、さまざまな気づき

が生まれてきます。 

 



西海堂雑記 （６） 

三磨
さ ん ま

の位
くらい

 
江戸時代初期、尾張藩剣術指南役で

あった柳生利厳（やぎゅうとしとし）

は、流儀の教授法を変革し、「三磨の

位」という教えを軸にして門人を教導

しました。 

 剣の道では「習い」「稽古」「工夫」

の三つの要素が大事であり、この三つ

を一体として錬り磨かなければなら

ない、習い覚えた技法の鍛錬に止まら

ず、自分の持ち味を活かすように工夫

を重ねるべし、という教えです。 

 陰流（かげりゅう）の創始者と継承

者たちは教導と技法の工夫に注力し

ました。 

15 世紀末期に愛洲久忠が創始した

陰流。16世紀後半、その陰流を修練し

た上泉伊勢守が独自の工夫を加え創

始したのが新陰流。伊勢守から新陰流

の道統を相伝されたのが柳生宗厳（む

ねとし）。江戸時代初期に柳生利厳と

厳包（としかね）の親子が工夫を重ね

柳生新陰流と呼ばれるようになりま

した。   

利厳と厳包は、流儀の根幹にある

「懸待表裏の法」は堅持しながら、応

用実技にさまざまな工夫を重ねてい

ます。 

新陰流の系統には、相手の意図の読

みと誘い出し、技を見切って迎え打つ

一連の技法に特長があります。江戸時

代中期から末期に創始された神道無

念流や北辰一刀流を原型とする現代

剣道では「後の先」と呼んでいます。 

しかし、新陰流は「待ちの遣い」で

はありません。たしかに決め技に「抜

き技」「返し技」「流し技（擦り落とし

技」といった応じ技が多い流儀ですが、

相手を意図した動作に誘引する技法

が整然と体系づけられています。柳生

新陰流では相手を意図した状態に誘

導して勝つことを「活人剣（かつにん

けん）」と称しています。誘引と攻め

が一体となっているのです。太刀の速

さと強さを信条とする硬質の剣では

なく、彼我の拍子と間合を制御して勝

つ軟質の剣です。 

 

 さて、私は剣道修業の目標を「臨機

応変、自由自在、万有共生」と設定し

ています。はるかに道遠しの状態です

が、三磨の位を参考に修業の心得をつ

くりました。 

天―道理に適う修業をおこなうこ

と 

地―基礎を磨く修業をおこなうこ

と 

人―研鑽し合う修業をおこなうこ

と 

道理に適う修業とは、自然の摂理に

沿って無理無駄なく修練すること。 

基礎を磨く修業とは、剣の道の基礎

となる呼吸、気合、間合、拍子が相手

との立ち合いにおいて自由自在に連

携すること。結果として体捌が主、剣

捌が従となること。 

研鑽し合う修業とは、道場、出稽古、

試合、審査、どのような場であっても

互いの持ち味を高め合うように切磋

琢磨すること。 

 初級段階で流儀の「型」を学び、鍛

錬を重ねると、次第に自分の「持ち味」

に気づき、「持ち味」を活かすべく工

夫すればさらなる上達の道が拓けま

す。 

 

愛洲、上泉、柳生―連綿と伝えられ

たのは、墨守盲従を戒め創意工夫を尊

ぶ精神でした。室町時代初期に能楽を

大成した世阿弥は、『花伝書』に―型

を学び型を破り新境地を求めるのが

修業である―と説いています。味わい

深いことばです。 
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