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はじめに

 Solomonメ ソー ドはダンスの傷害や予防治療に

効果のあるダンスのウォーミングアップである。

 カ リフォルニア大学教授に師事 し長期 ・短期の

休暇を利用 し継続的に本メソー ドの指導を受け5

年になる。

 本研究に際 しSolomon教 授より貴重な資料の数

数を送って頂きその資料と体験を通して本メソー

ドについて考察してみたい。

 Solomon教 授はカ リフォルニア, サンタクルー

ズ大学ダンス科の教授で 「ダンス医学」 「ダンス

インジュリーズ」の研究の第一人者である。この

程 「ANATOMY AS A MASTER IMAGE IN

TRAINING DANCERS」 と題 したメソードを ビ

デオ化 した。本メソー ドはソウルオ リンピックや

世界会議などで講演とデモンス トレーションされ

るなどダンサーの為の重要なウォー ミングアップ

の考案かつ高く評価され今大変注目されている。

 まだ日本に紹介されていない本メソー ドについ

て紹介 したいと思う。

本 論

 本メソー ドの前提としてSolomon教 授 とMiche-

1i博士の 「モ ダンダンスにおける傷害とテクニッ

クについての考察」によれば164名 のダンサーの

5年 間の傷害についての報告を下記のように発表

している。

 〈表1>は5年 間のダンスにおける傷害 と主な

部位 との関係をまとめたものである。

 〈表2>は アメ リカのボス トン周辺を中心 とし

た最も人気のあるモダンダンスのテクニックと傷害

とその部位の関連をまとめたものである。

 特にハ ンフリーテクニックでは, 足首の傷害が

39.3%と 高い数値が示されているが, これは現代

の継承者達は床の動きの量を減 らすか完全にカッ

トす る傾向で腸腰筋の強化を重視 していないこと

を指摘 している。

 またダンサー達はこの分類されたテクニックの

みで訓練されているわけでなく, 3～4つ のテク
ニックを学んでいたが特に傷害を起 した時に主に

行 っていたテクニックを分類 した。

 このデーターのみで1つ のテクニックが他のテ

クニックと比較 し安全であるか危険であるとか論

じるべきでないことを考察 した上でテクニックと

傷害の傾向をとらえている。

 次に傷害の原因について164名 中68%は 反復性

の ミクロ単位の負荷による損傷で38%は 突然の衝

撃と報告 している。また傷害の処置や治療の有効

性について述べているが割受する。

 興味ぶかいことはテクニックにより傷害を起し

た者の大半は別のテクニックに変更を考えたそれ

はグラハムか らホー トンへ という意味ではなく

「体の使い方を変える」と述べその方法の中でも

特にSolomonメ ソードの有意性や効果のある結果

について論 じられていた。

 Solomonメ ソードの特徴はアライメン トを中心

にグラブティとブリーディングをとり入れ且つ解

剖学的に深 く研究された動きで構成されている。

 特に床でのエクササイズを重視している。ビデ

オの中でも説明しているがこの理由は床が体を支

え筋肉のテンションが少ないこと, 安全性があり

バランスを保つ必要がないので運動に集中できる

こと, 又床での トレーニングが立位での運動にも

充分役立っような発展性のある要素や内容で展開

的に組み合わせている。

 Solomon教 授はアライメント, グラブティ, ブ

リーディングについて次のようにとらえている。

〈表1> ダンスの傷害の主な部位

〈表2> ダ ンス の傷 害 とテ ク ニ ック
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(1)ア ライメント(Alignment)

骨盤が前後, 左右にずれ ると背柱つまり胸椎や

腰椎にゆがみが生 じて くる。逆に骨盤が前傾も後

傾 もなく正 しい位置にあれば体のどの部位にも必

要以上なス トレスが生 じず体をより有効に動かす

ことができる。もしこの姿勢がくずれると不当な

ス トレスのかか った部位つまり弱い部位に必ず何

らかの傷害が生 じてくる。

以上の指摘のようにアライメントは正 しい姿勢

骨盤を正 しい位置に置 くことにより合理的な動き

が生れる。骨盤に付着 している筋肉でソーアソマ

ソーと呼ばれる大腰筋や腸骨筋 などを使 って動 く

これは必要以上のパワーや不必要 なエネルギーを

使 って動かないことを意味している。

〈図1>の ように骨盤に付着 している筋肉の ト

レーニングにより筋肉の強化がより骨盤を正 しい

位置に保持 しあ らゆる動きの中心 となる為にこの

筋肉の トレーニ ングとコントロールの重要性を強

調 している。

 (2) グ ラブティ(Gravity)一 重カ ー

 重力は我々の日常動作を考える時に必ず考慮 し

なければならない要素の1つ である。っまり重力

をいかに上手に取り入れていくかが大切である。

 ダンサーの多くは重力に逆 らうことに努力をは

らって軽々として表現をすることがあるが, むし

ろ重力による重み, 例えば足が地面にはえている

ような表現を通 して重力との強調関係をもっと前

面に出すべきである。

又重力に逆 らう動きと合せることによりダンサ
ーの動きの可能性, 可動範囲や表現力を豊かにす

ることに結びっ く。

 これは地球とのハーモニー(1体 化)に 重力に

まかせる動きが次の弾んだ動きにつながる。

 つまり重力に対す る認識により重力に支配され

ていることを動きの表現により積極的に取 り入れ

ることである。

 エ リック, ホッキィズ(Eric. Hawkis>の ノー
マチブ.ムーブメント(Nomative Movement)

論をかりれば自然な動きは正 しい骨の動きにグラ

ブティを取 り入れて動 くこれは自然 な正直な動き

を表現 していくことであり, 完全な動きは骨の重

さを感 じながら表現す ることであると論 じている。

 これはイメージのみで動 くことと骨の重さとの

対話を感 じながら体の中心部から重力を1つ1つ

を感 じながら動いていくことでは動きの本質まで

も異 って くることを認識 していることの重要さの

指摘でもある。

 (3) ブリ ーディング(Breathing)-呼 吸法一
 ブリーディングのポイントは強い動き時に息を

吐きリリース時に息を吸い体内に空気を取 り入れ

息を吐 くことで激 しい動きが可能になる。

 ダンスでも複式呼吸が基本であるが本メソー ド

の呼吸法は骨盤の深 く付着 している筋肉を通 して

呼吸す る。その時に声を出 しながら呼吸をす る方

法をとっている。声を出すことにより動きのタイ

ミングや次の動きへとつな ぐなどの関連をよりス

ムーズにす る能力を呼吸法から自然に学べる。

 又ブリーディングの トレーニ ングは振 り付けや

作品を踊る時, 常に合理的な呼吸法により動きの

変化や動きをスムーズに展開できる。更により豊

かな表現力へと結びつく。このブリーディングの

トレーニングもダンステクニックの1つ であるQ

ま と め

以上の3つ の要素のバランスを合理的に調和さ

せた動きで構成 し解剖学的にも体をどのように使

うかを常に考慮しながらメソー ドを創造している。

特に 〈図2>の 骨盤に付着 している筋肉の強化を

特に強調 していることも特徴の1つ である。

 腰関節の強力な屈曲に働くのは腸骨筋と大腰筋

である2つ の筋肉を合せて腸腰筋とよばれる。

 ロルフヴィルヘー ドは 『筋肉の トレーニングの

際腸腰筋の付着部に強いス トレスがかかるので, 

例えば背柱を前に大きく曲げれば検問板 に強いス

トレスが加わるこの時腹筋にはその能力が十分備

っているがス トレスが強すぎると対抗 しきれず傷

害を招 く。 トレーニングは腹筋がその拮抗筋であ

る背筋力に比較 して腹筋力が弱いので腹筋の強化

をすすめる。 』と述べている。これは一般論で も

あるが, Solomon教 授は一環 して 〈図2>の 骨盤

に付着 しているそれぞれの筋肉の相互の強化にっ

いて主張 している。

 前述のノーマチブ.ム ーブメン ト論もアライメ
ントを使 った動きは骨をそろえて(整 え)動 くの

で最合理的な動きである。パ ワーで動かないで空

間に骨の重 さを感 じながら骨と会話をするような

イメージで踊 ることが芸術的なダンスの真髄であ

ると論 じている。

 Solomonメ ソー ドの根底にもこの論の自然論を

十分に取 り入れた内容を含んでいる。

 Solomon教 授は 「Anatomy as a Master Ima

ge in training Dancers」 とタイ トルをつけたモ
ダンダンスのウォーミングアップを製作 された。

 一 ビデオ放映 一

 この ビデオのような動きを初めから行 うのでは

なく例えばアライメントポジションとは?正 しい

姿勢を探す, 正 しい坐 り方やヒップソケットの探

し方 など基本的な体の使い方を中心にやさしいム
ーブメントをマスターしその後にこれらの運動へ

と導入してい く。
一口にブリーディングといって も骨盤に付着 し

ている腸腰筋などをつかって声を出しながら動 く

ことは大変難 しい。 グラブティについて も同様で
一つ一つの要素や動きを正確にとらえる為には繰
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り返えし繰 り返えし基本を重視 した トレーニング

の積み重ねが大切である。

合理的な動き方をする為にアライメント.グ ラ

ブティ.ブ リーディングなどの要素を常に体の中

に吸収させ るように毎日の トレーニングの積み重

ねが重要である。

おわりに

 Solomonメ ソー ドの考案の動機は教授自身のダ
ンサーとしての体験やテクニックによる負荷から

傷害をもっ"踊 りたくても踊れない δゐ多 くのダン

サーの苦しみとかたよった体づきを永年にわたり

観たりふれてきたこと。更に大学でのダンス授業

を通して改善工夫を加えながら今回ビデオの完成

に至ったものである。

 傷害のある方, また傷害の予防, 治療効果を含

み体の使い方を解剖学的に吟味されている本メソ
ー ドを広い層の方に奨励 していきたい。

 今後も継続的に本メソー ドの動きの分析など探

求 していくつもりである。

〈図1> 骨盤に付着 している筋肉

〈図2> ア ライ メ ン トポ ジ シ ョン

 参 考 文 献

表1 Ruth L. Solomon, Lylc J.Micheli著

 THE PHYSICIAN AND SPORTSMEDICI-

 NEP.84, P.84, 85

表2同 上 P.84, 85

図1W.パ ー ロ ウ著 伊 藤 博 訳 ア レクサ ン

 ダ ー テ クニ ック P.34

図2 Barbara Clark著

 LET'S ENJOY SITTING

 STANDING WALKING P.12

(1)ロル フ.ヴ ィル ヘ ー ド著 目で み る動 き の解

 剖 学P.35

-24-


