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Abstract: This article argues the importance of regarding bodies as “observable” being, 
and introduces a basis for conversation analysis. Case analyses of gaze elicitation in 
conversation and soccer play provide several cautions about sequential analysis of bodily 
movements. Finally, a contact point between communication studies and meta-cognition 
is suggested.  
 

 
１．コミュニケーションは見える 
 
1.1 「聞き手行動」特集 
 
『認知科学』16-1 で「聞き手行動から見たコミュ

ニケーション」という特集を行った際，著者らはそ

の趣旨を次のように説明した（高梨・榎本 2009）． 
 
1. コミュニケーションの運用に関わる聞き手の振

る舞いを分析していること 
2. コミュニケーションに関わる参与者の振る舞い

にはさまざまなモダリティによって示されるもの

があることを適切に考慮していること 
3. 聞き手の観察可能な振る舞いが聞き手・話し手の

認知状態とどのような関わりにあるのかが考慮さ

れていること 
 
以下では，これらの論点を出発点として，コミュ

ニケーションと身体について，研究例も紹介しつつ

論じていく． 
 
1.2 認知科学におけるコミュニケーションの特殊性 
 
特集趣旨 3 ：聞き手の観察可能な振る舞いが聞き

手・話し手の認知状態とどのような関わりにある

のかが考慮されていること 
 
他者の心は「見えないもの」であるということが

しばしば主張される．この「見えない」ことになっ

ている心の中を探る試みこそが認知科学であるとい

うこともできよう．しかし，他方，会話のようなコ

ミュニケーションが成立するためには，参与者の心

的状態（の変化）の少なくとも一部が互いに観察可

能になっていなければならず，また参与者自身が言

語的・非言語的なメッセージを通じてこれを観察で

きるものにしていることが不可欠である．そして，

今後どのような認知科学的，神経科学的な発見があ

ろうとも，「コミュニケーションにおいて，参与者自

身が互いの心的状態を観察・理解可能な何かとして

扱っている」という事実は（われわれのコミュニケ

ーションのやり方自体が著しく変化するのでない限

り）変わることがないだろう．このように，コミュ

ニケーションというテーマは認知科学において特異

な位置を占めている．また，認知科学に限らず，コ

ミュニケーションというテーマは極めて多くの学術

領域に跨るものの，これらの分野のほぼすべてにお

いて，常に「周辺」に位置づけられていることの理

由の一つも，こうしたコミュニケーションという現

象に特有の位置づけにくさにあるだろう． 
コミュニケーションを対象とする場合，「外からの

認知科学」，すなわち，実際のコミュニケーションの

プロセスの中で，ある参与者が他の参与者の行動か

ら何を観察しているかという点を出発点とする方向

性が重要になると思われる．頭の中を開けて見よう

とする前に，まずは「見えているはずのもの」が何

かを正しく把握するところから出発するのが健全な

態度であろう．しかし，「『参与者にとっての観察可

能性』を分析者がどのように観察すればよいか」に

ついては，まだ十分な方法論が確立されてきている

とはいえない．そこで，以降では，コミュニケーシ

ョン分析の基礎となる考え方を概観する． 
 
1.3 コミュニケーションにおける聞き手の不可欠性 
 
特集趣旨 1：コミュニケーションの運用に関わる聞

き手の振る舞いを分析していること 
 
コミュニケーションにおいて，話し手の発話など

のメッセージは話し手の何らかの認知プロセスによ

って産出され，また話し手の心的状態の表現となっ

ている．しかし，当然のことながら，コミュニケー

ションは送り手だけで出来るものではない．話し手

の発話やその他の振る舞いは聞き手に向けられたも

のであり，聞き手によって解釈されることによって

SIG-SKL-09 2011-02-24

1



初めて意味を持つ． 
さらに，こうした聞き手による解釈自体も，実は

必ずしも聞き手の心内に閉じたプロセスであるので

なく，この聞き手の反応的な行動を通じて，元の話

し手にとって観察・解釈可能なものとなっている． 
このように，コミュニケーションとは，話し手の

行為と聞き手の行為の間の相互参照的な関係を必須

のものとして含むプロセスであるため(Clark, 1996)．
コミュニケーション分析において，聞き手の行動を

対象に含めることは必須である． 
 
２．連鎖分析という方法 
 
2.1 音声言語ならば：隣接ペアと条件的関連性 
 
 聞き手行動をコミュニケーションの不可欠な部分

として分析する手法としては会話分析が重要である． 
会話分析の基本的な考え方として，「関連性

relevance」がある．これは分析者がコミュニケーシ

ョンを外から分析するのではなく，ある現象がコミ

ュニケーションの参与者に気づかれ，利用されてい

るかという証拠を辿ることを通じて，分析者が「参

与者の視点に立つ」ことを目指すものである． 
より具体的には，「連鎖分析」が重視される．簡単

にいえば，これは「聞き手が話し手の発話をどのよ

うに理解したかは聞き手の次の発話などの反応に観

察可能な仕方で現れる」という前提に立ち，話し手

の発話と聞き手の応答の間の連鎖関係を特定してい

くものである． 
 会話における連鎖関係として最も重要なものは

「隣接ペア」（Schegloff&Sacks, 1973）である．隣

接ペアとは，「質問」-「応答」や「依頼」-「受諾/
拒否」などのように，ある参与者が第一部分となる

発話を行い，直後にその受け手がこれに対する適切

な応答となりうる発話を行うことによって形成され

る，会話のやりとりの最小単位である． 
 ただし，隣接ペアは第一部分の直後に第二部分が

生じることが多いという確率論的な規則性（第一段

階の観察，後述）を指摘しただけのものではなく，

隣接ペアの第一部分が直後の発話に対して「条件的

関連性」を課しているという点が重要である． 
 
 T1 A: [依頼] ソフトクリームください． 
→T2 B: [質問] チョコとバニラがありますが． 
 T3 A: [応答] じゃチョコで． 
 T4 B: [受諾] かしこまりました． 
 
 この例は「挿入連鎖」と呼ばれるものである．隣

接ペアの第一部分の「依頼」（T1）とこれに対する

第二部分「受諾」（T4）が隣接しておらず，間に別

の隣接ペア（T2-T3）が挿入されていることが分か

る．この状況について，T2 を聞いた時点での A の

視点に立って考えてみよう．まず，T2 を聞いた A
はこれが自分の直前の依頼に対する第二部分（受諾/
拒否）ではなく，新たな隣接ペアの第一部分（質問）

であることに気づく．しかし，同時に，A はこの質

問をおそらく T1 への応答のための準備であろうと

解釈し，応答を待つこともできるであろう．実際，

T3 で質問に回答した A は，直後に B が T4 で当初の

第一部分に対する第二部分を提供するのを聞くに至

る．このように，条件的関連性は，第二部分につい

ての予測を生むだけでなく，予測外の発話に対する

理解可能性も提供し，逆に，適切な第二部分が生じ

ない場合に，すべての会話参与者がその「不在」（あ

るべき応答がないこと）に気づくことを可能にする． 
こうした分析手続きを一般化するならば，会話分

析の方法上の特徴は「（少なくとも）二段階の証拠主

義」というところにある．まず，第一段階として，

参与者の振る舞いの間の規則性（パターン）が観察

される．隣接ペアを例にとれば，第一部分の直後に

対応する第二部分が生起しやすいという事実が観察

される．次に，第二段階として，この規則性に参与

者が実際に指向して（注意を向けて）いることを確

認する．隣接ペアの場合，第一部分の直後に応答が

ないとき，参与者がその不在に気づいて発話をやり

直したり，第二部分以外の発話を挿入連鎖と見なし

たりしているといった事実が観察される．隣接ペア

だけでなく，順番交替（Sacks et al., 1974）1につい

ても，「一時に一人が話す」という事実が第一段階の

観察であるのに対して，重複発話が生じた際に参与

者がこれを速やかに解消しようとしているというの

は，「一時に一人が話す」が参与者にとっての「規則」

であることの証拠となる第二段階目の観察となる

（Schegloff, 2000）． 
 「理解は反応に現れる」という点について，もう

一つ端的な例を挙げよう．上述のように，「ある発話

（第二部分）は先行の発話（第一部分）に対する聞

き手の理解状態を表示する」ことを前提とするなら

ば，第一部分の話し手にとって，聞き手の誤解が明

らかになるのも第二部分においてであり，従って，

第一部分に対する誤解を修復する手続きが発動する

のは第三発話以降であるということが帰結する（第

3 ターンでの修復）（Schegloff, 1992）． 
 

T1 A: どれが閉まっていて，どれが開いているんだ？ 
[問題源] 

T2 B: ほとんどだ，これやこれやこれやこれ ((指差す)) 
 [誤解の表面化] 

T3 A: シェルターじゃなくて，道路のことだ．[修復] 
T4 B: ああ． [自身の誤解に気づく] 

 
2.2 マルチモーダル連鎖とその難しさ 
 
特集趣旨 2：コミュニケーションに関わる参与者の

振る舞いにはさまざまなモダリティによって示さ

れるものがあることを適切に考慮していること 
 
会話に「一時に一人が話す」という規則があるな

らば，3 人以上の会話では，現在の話者の次に話者 
                                                           
1 この論文と Schegloff et al. (1977)（第 4 節）については，最近，
詳細な訳注のついた翻訳が刊行された（サックス他 2010）． 
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［キャリブレーション班］ 
 
 
 

A01 夏木：とりあえずこんなもん（ですかね） 
A02 筑紫：じゃ，ちょっとやってみましょうか． 
A03 夏木：で，とりあえず撮ってみて：，映像 

とかが変になっ［（てたら）， 
⇒A04 坂崎：       ［これは：， 

：★これとこれがあれば 
：移動できるんだっけ？ 

A05 夏木：あ，はいそうです．で，実験やる時 
：ポーチ，あ，ポーチ((最後は筑紫に向けて)) 
 

［教示班］ 
B01 坂崎：えーと，アニメーションの部分の，全体の 

：流れ：の管理を，そしたら，えと，  
：才田君と高田さんの方で， 
：［えーと：， 

B02 高田：［分かりました． 
B03 坂崎：決めるっていう感じでいいですか？ 
B04 高田：はい．大丈夫です． 
 
B05 高田：★だから，そっかそっか．キャリブレー 

：ション，うーんと，12 時から説明者の 
：キャリブレーションをして，そのあとに 
：アニメの視聴（・・・） 
 ((以降も分裂会話が継続するが，省略)) 

 [図 1] 書き起こし（★は両グループの発話間での同時発話） 
 

 
[図 3] 割り込み開始直後の非言語行動 

 
になる参与者とならない参与者の区別が生じること

になる．そのため，3 人以上の多人数会話では，言

語的な応答以外のさまざまな振る舞いにも目を向け

ることが重要になる（坊農・高梨 2009）．ただし，

会話中に生じる身体行動を分析する際には，これら

の行動が他の参与者によって実際に注意を向けられ，

次の行為のきっかけとして利用されていたかどうか

という，「関連性」の問題が生じる．この点について，

聞き手の視線を例に考えてみよう． 
図 1 の事例は，自身の会話グループ（教示班）の

直前の話題の終結（B04）後に生じたやや長い沈黙

の直後に，坂崎が A04「これは：，これとこれがあ

れば移動できるんだっけ？」という発話とこれに伴

うポインティングによって，隣の会話への割り込み

を開始した時のものである．この時，隣のキャリブ

レーション班の夏木と間野は視線計測装置の確認を

続けており，筑紫の「じゃ，ちょっとやってみまし

ょうか」（A02）によって，まさに実際に装着してテ

ストする段階に進もうとしていた．これに対し，坂

崎のポインティングは単に直示表現「これ」の対象

である視線計測装置に向けられているだけでなく，

キャリブレーション班の共同の操作領域の中心に侵

入している（図 2 中央丸印）． 
ここで重要なのは， A04 の割り込み質問の前半部

分で受け手の注意の獲得が試みられている点である

（図 3）．坂崎の発話は「これは：」で開始されるも 
 

 
[図 2] これとこれが 

 
のの，末尾が引き伸ばされ，その直後に 2 秒ほどの

長い発話休止がある．この休止の間に生じているの

がポインティング 1 である．この発話休止とポイン

ティングによって，夏木と筑紫は坂崎に視線を向け

（図 2 矢印），夏木はゴーグルの装着を中断している．

ここで見られたのは，「話し手は発話の冒頭で聞き手

の視線が獲得できていないならば発話の一時中断し，

聞き手の視線が得られた時点で発話を再開始する」

という，Goodwin(1981)によって観察された規則で

ある．「発話冒頭で聞き手は話し手に視線を向けてい

ることが多い」（Kendon, 1967）という事実を規則

性に関する第一の証拠とするならば，視線が得られ

ていないときの発話中断と再開始は第二段階での証

拠であることになる．同様に，発話以外の身体行動

（例えば「肩をたたく」など）を用いることによっ 

割り込み
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①小野O（5）

⑥小野O（0）

②戸田T(1)

⑤中田英NH（4）

③宮本Mi（2）

④松田Ma（2）

：パス軌跡
：ボールなし移動
：ボール保持移動

：パス位置

日本の攻撃方向

（5）：タッチ数
①：保持順

OpB

OpA

 
[図 4] ボール保持単位レベルでの連鎖（約 15 秒間） 

 
ても，1：話し手が受け手の視線を引き出す行為を行

う，2：受け手が話し手に視線を向ける，3：受け手

の視線が話し手の発話を促進する，という行為連鎖

が形成される（Heath, 1986）． 
しかし，例えば聞き手が「頭を掻く」という動作

をした場合に，これが話し手（や他の参与者）の次

の行為を「条件づける」ものとなっていることはご

く稀であろう．このように，言語による発話でなく，

他の身体動作を分析対象とする場合には，当該の行

動を会話の他の参与者が実際にその場で観察し，利

用しているかどうかに特に注意を払う必要がある．

この点について，次にサッカーを例に考えてみよう． 
 
３．社会的相互行為としてのサッカー 
 
高梨・関根(2010)では，サッカーを複数参与者間

の社会的相互行為と見なす方向での分析を提案した．

これを例に，身体動作による行為連鎖を分析する際

の課題についてさらに考察してみよう． 
 
3.1 狙いと枠組み 
 
サッカーのプレーにおける時空間的制約によって，

個々のプレーは必ずしも最高度の身体運動能力や戦

術推論能力の発現とはなっていないため，「優れた身

体運動能力の発現としての個人技」や「身体なきシ

ステムとしてのフォーメーション」という観点から

ではサッカーの本質は全く捉えられない．むしろ，

サッカーにおいて本質的な点は，「ある選手がどのよ

うなプレーをしようとしているのかという志向が身

体動作を通じて刻々と表出され，共在する他の選手

に観察可能になる」という点にある． 
会話に「一時に一人が話す」規則があるのと同様，

サッカーでもボール保持者は「一時に一人」のこと

が多く，各選手の「ボール保持単位」（と選手間のボ

ール移動）を認定できる（図 4）．「ボール保持単位」

は 1 回以上の「ボールタッチ」や「ステップ」から

構成される．図 4 中⑤の NH のボール保持単位では，

次のようなタッチとステップなどが見られた． 
 
タッチ単位 
・T1：トラップ．右インサイド・外への持ち出し 
・T2：再配置．右足裏・方向は T1 のまま 
・T3：再配置．右アウト・前方やや右へ 
・T4：パス．右インフロント・左前方への浮き球 
 
ステップ単位，視線・身体方向（要点のみ） 
・T1 直前：右サイドに開きながら，背後を確認 
・T1-2：小さいステップで回転し前を向く 
・T3 同時：ピッチ左前方をルックアップ 
・T3-4：重心を下げ，前方への大きなステップ 
 
さらに，社会的相互行為の観点からは，ボール保

持単位内の個人内行動だけでなく，各行動が他の選

手の行動との間で形成する個人間連鎖の記述が重要

になる．非保持者の行動は 2 つのタッチの間隔であ

る「タッチ区間」に対して生じた反応として記述で

きる．こうした行動連鎖は，味方だけでなく，敵の

行動との間にも形成される（図 5）． 
 
3.2 応答の不在は問えるか 
 
「パスを受け，パスを出す」のに必要な一連の動

作を個人内でのボール操作の連鎖としてのみ考える

ならば，そこにはトラップ，再配置（パスを蹴りや

すい位置にボールを置く），パスという 3 つのタッチ

がこの順で含まれるのが一般的である．ただし，一

般に，1 回のタッチでできる作業を 2 回以上に分け

ると余計な時間がかかるため，少ないタッチ数で適

切にボールを配置できるのが良いプレーだと見なさ

れる．よって，この観点からは，T3 の再配置は望ま

しくないという解釈もできる． 
 
個人間連鎖１：味方との関係 
味方 O：相手ゴール方向へのジョグから T1 で歩きに変化．

T3 の直後に相手ゴール方向の空きスペースに向けて再
加速．T3 の際の NH のルックアップ（図 5○印）から，
この時点で新たに顕在化した NH の選択肢を理解． 
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[図 5] 個人間の行動連鎖（ボール保持区間⑤の前後．tran はボール移動区間を表す） 

 
しかし，個人間行動連鎖のレベルで見るならば，

この再配置は，長いキックのための助走空間の確保

という個人内的要因に加えて，遠方の選手の志向状

態を確認する動作を他者にとって観察可能なものと

することによって，次のタッチで長いパスが可能で

あることを他の味方選手（特に受け手 O）に知らせ

るものとなっている． 
ただし，理論上のより大きな問題として，ここで

の NH の一連のボールタッチやステップなどの身体

行動は，隣接ペアの第一部分や，発話や動作による

視線獲得の場合のように，受け手 O の走り出しを「条

件づける」（第 2 節）ものであるといえるだろうか．

確かに，このパスの試みが受け手に成功裏に理解さ

れた場合に，NH の行動が O の動きを引き出したと

はいえるであろうが（第一段階の証拠），O が走り出

さなかった「不在」の場合に，この不在が問題のあ

るものとして顕在化したかどうか（第二段階の証拠）

は疑問である．その場合，そもそも NH は O にパス

を出さず，他の選手へのパスやドリブルなど，他の

選択肢を選択しただけかもしれない．このように，

複数の参与者の身体動作の間の連鎖関係の分析では，

応答的反応が規範化されたものであるかどうかとい

う点について慎重にならなければならない． 
 
3.3 他者の認知の利用とそのまた利用と 
 
 NH の一連の身体行動は味方 O にとって観察・利

用可能なだけでなく，同様に，敵の選手にとっても

利用可能な情報を不可避に含んでしまう．そのとき，

パスを出そうとしていることを O が理解するという

ところまでは NH の意図通りだったとしても，この

情報が見す見す敵に伝わってしまうというのが NH
の意図であったとはいえない． 

高梨(2010)では，例えば「駅のフォームへ駆け上

がる人を見て，電車の到着が近いことを知り，自分

も走り出す」という場合のように，他者の観察可能

な振る舞いなどから，その認知状態についての情報

を獲得することを通じて，環境についての情報を間

接的に獲得すること」を「他者の認知の利用」と呼

び，これが厳密な意味でのコミュニケーションとは

区別されるものであることを論じたが，NH の行動

から次の行為を予測する敵選手はまさに「他者の認

知の利用」を行っているといえる．実際，上記の NH
の T1-3 の際，NH の近くにいた敵選手は NH の挙動

に合わせて次のような振る舞いを見せている． 
 
個人間連鎖２：敵との関係 
敵選手 OpA：NH が T1-2 で前方に向き直るの応じて，パ

スコース限定の角度を修正し，接近を停止．T3 とルッ
クアップの直後，自分と自陣ゴールの間に視線を向け，
この空きスペースを埋める方向にサイドステップで移
動． 

敵選手 OpB：T1 までは接近．T1-2 の向き直りと同時に，
右後方を視線で確認し，接近を停止．T3 でボールとの
距離が縮んだため，一瞬接近を再開するが，（距離と時
間を考慮し）断念． 

 
当然，ボール保持者も，自身の動きが味方だけで

なく敵にとっての情報にもなりうることを理解して

いるはずである．そのため，味方への提示は敵から

のプレー空間への侵略によって生じる時空間的制約

を見極めながら行われることになる．この観点から

見れば，例えば T1 のトラップは単にボールを止め

るためのものではなく，敵選手との距離をとった安

全な空間へのボール配置でもあり，さらに遡れば，

NH はパスを受ける前に背後をモニターし，T1 でボ

ールをピッチ内のどこに配置すべきかを事前確認し

ていることが分かる．その結果，敵選手 OpA，B は

N のボールへの接近を断念するに至っている． 
敵選手の振る舞いが「他者の認知の利用」である

ならば，敵選手の振る舞いに応じてボール保持者が

行う行動調整は「他者の認知の利用」をさらに利用

したものであることになる．そこで最後に，次節で

は，他者からの見えについての予測が自身の行動制

御に反映されるという点について，メタ認知とコミ

ュニケーションとの接点という観点から考察しよう． 

ボール保持区間⑤
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４．メタ認知とコミュニケーション 
 
ここでは，日本認知科学会第 26 回大会ワークショ

ップ「コミュニケーションの中のメタ認知－高次脳

機能障害や精神障害を抱える人々とのコミュニケー

ションギャップを手掛かりとして－」（榎本他 2009）
で行った，メタ認知とコミュニケーションとの関連

についての議論に基づき，両者のありうべき関係に

ついて検討する． 
Levelt(1989)によれば，発話者は発話産出の際に

自分の発話内容を自己モニタリングしているが，こ

れには，発声される前に発話者の思考過程の内部で

行われる内的ループによるものと，発声後の発話を

発話者自身が聞いて判断する外的ループによるもの

の二種類がある．これらはメタ認知（三宮 2008）の

うちの，特に「メタ認知的活動」に含まれるもので

あるといえる． 
 しかし，会話分析研究者から指摘されてきたよう

に，内的モニタリングの場合とは異なり，外化され

た発話は，発話者自身による（外的な）自己モニタ

リングだけでなく，聞き手による「他者モニタリン

グ」にも晒されている，という大きな相違がある．

Schegloff et al. (1977)は，会話における修復のデー

タを分析し，言い誤りや聞き損ないなどの修復では，

聞き手が発話の修復を行ったり，話し手による修復

を促したりする際の規則があることを明らかにした．

このように，他者モニタリングとは，言わば，「他者

の認知」（の結果としての発話）についてのメタ認知

であるため，自己モニタリングや自己修復がメタ認

知であるならば，他者の言い誤りや誤解などの問題

への気づきも一種のメタ認知であると言えるだろう． 
こうしたモニター役としての「他者の目」には，

「自己の内面的な考え方が，他者によって外面的に

映し出される（外化される）と，人は，何処が問題

で，何処に矛盾点があり，何処に必要な条件が欠如

しているか判断が容易になり，自分で修正，操作す

る可能性も高まる」（丸野 1989）という効果がある．

さらに，メタ認知の発達的起源の考察においてしば

しば参照される Vygotsky の認知発達理論では（三宮

2008），他者とのやりとりのために用いられる外言

が，発達を通じて自分に向かって内的に発せられる

内言として内面化することによって，言語が思考を

媒介し，思考過程をコントロールするようになる，

と考えられている．この視点からは，自らの思考に

対するメタ認知の起源は，本来，他者からの発話と

いう社会的相互行為の中にあったと考えることがで

きる．その意味では，Levelt による内的/外的ループ

の区別も，単に発話や思考のための認知能力を静的

に表現したものなのではなく，他者の視点の内面化

というメタ認知能力の社会的起源を痕跡として含み

込んだものであると見なすことができる． 
このように，メタ認知研究とコミュニケーション

研究とは，「見えるものとしての身体」とこれに対す

る自己認識の社会化＝内面化というトピックを通じ

て互いに関連し合っていると考えることができる． 
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A Study of Welding Skill Analysis Aimed for the Skill Succession 

1 1
  

Yoshifusa Matsuura 
1
, Hajime Takada
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1
 

1
 Yokohama National University 

 

Abstract: In late years the succession of the expert skill becomes the social problem. Therefore, 

quantification and database compilation of skill motion, the development of the education support system 

are extremely important for accumulation and the education of the skill. Then we intended for the arc 

welding skill in this study. The system which we developed evaluates the three-dimensional motion 

information that we acquired by the motion capture system based on the judgment standard of the expert 

skill person quantitatively.  
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Head nod types and Japanese aizuchi  

1 1
 

Hiromichi HOSOMA
1
, Ayaka TOMITA

1
 

1
 

1
University of Shiga Prefecture, School of Human Culture 

 

Abstract: The relationship between head nod types and Japanese aizuchi response types in daily conversations was 

researched. With detailed analysis, we categorized head nods into two types: Prepared (P) and Non-prepared (N). In 

type P, the head moved upward slightly for the preparation (P), stroked downward (S), and recovered to the rest 

position (R), while in type Non-P the head only stroked and recovered without the preparation. The rate of Type P with 

aizuchi “ah” is higher than the rate of Type P with the other aizuchi types. The position of P in Type P is delayed when 

the aizuchi “ah” was followed by the estimate. In the nods with aizuchi “un”, the rate of Type P with prolonged aizuchi 

was higher than that with normal aizuchi. When Type Non-P occurred, aizuchi “un” tend to be more affirmative, 

without following utterances. In aizuchi “so”, the rate of Type P is higher when the aizuchi were followed with other 

utterances.  
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身体的メタ認知を通じた身体技の「指導」手法の開拓 

Exploring a Methodology of Coaching of Embodied Skills: Why should Coaches be 
Practitioners of Embodied Meta-cognition? 

石原創 1 諏訪正樹 2 

Soh Ishihara1 and Masaki Suwa,2 

1アスレティックトレーナー（フリー） 
1Athletic Trainer (Free) 

2慶應義塾大学環境情報学部 
2Faculty of Environment and Information Studies, Keio University 

 

Abstract: Athletes often have lack of ability to think and feel in a meta-cognitive manner that would be crucial for 
learning embodied skills in sports. This paper provides discussions on how athletes should learn and how coaches 
could and should support them. These are conjectures obtained from the first author’s experience of working as an 
athletic trainer in a professional baseball team in Japan. Athletes should be able to improve capability of 
self-awareness of own body through internal observation. Coaches, in designing a supportive environment for 
athletes’ learning, should take advantage of always being a practitioner to keep up with the reality of somesthesis. 

  

 

１．はじめに 

 “教える”ことは難しい。これは古くて新しい

問題である。伝統芸能の世界では、師匠は弟子の

芸技（例えば、舞い）が良いか悪いかの評価のみ

を与え、どういう点が駄目なのかを指摘しない指

導スタイルが一般的である[2]。徒弟制度

（apprenticeship）でも、親方が弟子に事細かに

指南するシーンは珍しいとされる[1]。親方や師

匠は、技や段取りの整え方を“背中で語り”、更

には“生き様を見せる”ことによって弟子の学習

に方向付けをする。弟子の動作や行為の修正すべ

き箇所を具体的に指摘することは稀である。 

 具体的な指摘なくして「教えている」と言える

のだろうか？そういった疑問を持つ読者も多か

ろう。本論文は、現段階での動作／行為／考え方

の何を修正すべきなのかを“学習者本人が自分の

身体に即して考える”ことが学習のあるべき姿で

あるという基本的思想を有している。伝統芸能に

おける技の習得はまず「形」の模倣からスタート

する。「形」の模倣を超え「型」を体得するとい

うフェーズを経なければ学習は成就しないと生

田[2]は説く。「型」の体得とは、「形」の意味を

“自分の身体に即して自分で考え出す”ことを意

味すると我々は解釈している[7][8]。 

 この考え方に立脚するならば、教えるとは即ち、

学習者に考えさせる環境デザインに他ならない。

８０年代以降盛んな学習科学分野の多くの研究

はその立場をとる（例えば[4][12]）。親方や師匠

が“背中で語り”、“生き様を見せる”指導スタイ

ルも、学習者が自分で考えることを促す環境デザ

インであると解釈すると腑に落ちる。 

 以上論じたことは、スポーツにおける身体スキ

ルの学習にも当てはまるはずである。本論文は、

第一著者がプロ野球の指導現場にトレーナーと

して７年間携わって来たプロセスにおいて、身体

技をどう指導するべきなのかを模索し続けた「考

えの軌跡」を整理し、言語化する試みである。後

で詳しく述べるが、その過程で第二著者が提唱す

る“身体的メタ認知”の考え方[11]と出会い、新

しい指導手法の可能性を見出した。“身体的メタ

認知”とは、身体が環境とのインタラクションす

ることで生じる“体感”を、内部観測的に言葉と

して表象化することを手段として、体感と言葉の

両者を進化させる認知的手法である。後述するよ

うに、内部観測的思考を明確に有しているからこ
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そ、外部観測で得られた身体的事実の意味する処

を“自分の身体に即して考える”ことが可能にな

る[5]。 

 

２．競技スポーツの指導法の現状と問題点 

第一著者はトレーナーとしての日々の指導にお

いて，競技レベルが異なる高校、大学、プロ野球

選手に「体力トレーニングによって、どんな身体

を獲得したいですか？」というアンケートを長年

集めて来た．得られる回答の過半数が，①キレの

ある身体，②再現性のある身体，③怪我のない身

体である。これは、一見野球の競技特性を、其々

の競技レベルで理解している結果のようにもみ

える。しかし、異なる競技レベルの選手から異口

同音なる答えが返ってきたことに違和感を覚え

ずにはいられない。個々の選手が、もしくは異な

るプレーレベルにある選手が独特の身体性や感

覚を表現することを期待したのだが、アンケート

結果は拍子抜けの感が強かった。 

 ここで注目すべきことは、プロ野球という非常

に高い競技レベルの選手ですら、自らの身体に向

き合い深く身体感覚を研ぎ澄ませる努力を怠っ

ているのかもしれないという仮説が成り立つこ

とである。選手一人一人身体の特性は違うはずで

ある。少なくとも“自分の身体に即して考える”

努力をしていれば、異口同音の回答が返って来る

ことは想像し難い。もしくは、努力を怠っている

のではなく、自己の身体感覚によって主観的運動

を実行する「内部観測的行為」のやり方を知らな

いのではないか？ 最近ではそういう仮説も頭

をもたげるようになった。 

 さて、内部観測的に身体を考える習慣をもたな

いプロ野球選手が多いとするならば、彼らに教え

る立場にある（トレーナーを含めた）競技指導者

はどのような指導をしているのであろうか？ 

標準的な指導法は、選手の動作中に客観的に外部

観測できた結果を直接選手に明示することであ

る。これを外部観測的指導と呼ぼう。スポーツ科

学による動作分析を基盤にした客観的事実に基

づく指導である。客観的事実に基づくこと自体は

もちろん悪いことではない。しかし、内部観測を

していない選手に、外部観測による身体部位の直

接的指導や客観的現象を指示したとしても、選手

はそこに自分独自の意味を見出すことはできな

い。生田[2]の言葉を借りれば、「型」の習得には

結びつかない。結果として、一時的にパフォーマ

ンス向上が得られたとしても、恒常的なスキル上

達には結びつかない。スポーツ科学による客観的

動作分析は、トレーナー、競技指導者及び選手に

大変貴重な情報であることは疑う余地はない。問

題視すべき点は、トレーナー、技術指導者がその

情報をどのように扱い、どう選手に見せ、それに

よって“自分の身体に即して考える”行為をどう

促せるかである。 

 現在の指導理論で「常識」とされる事ですら、

今後普遍的真理だとは呼べなくなることも少な

くはないはずである。「常識」と呼ばれているも

のも、常に変化し自分自身の中で更新されなけれ

ばいけない。指導者がこれは外せない基本動作だ

と思うことも、常に更新を余儀なくされ、学習者

に応じて日々変化することが健全に思える。選手

は何を意識するべきで何を意識するべきではな

のかを自分なりに選り分けする能力を向上させ

なければ、外部観測的指導に翻弄され、変化する

常識に取り残される。内部観測的世界観をないが

しろにしていると、獲得すべき技術を可及的速や

かに習得できなくなるのではないだろうか。選手、

指導者双方が、内部観測した身体感覚を持ちつつ、

外部観察で出現する現象や結果に対して、意識を

どこに向ける／向けないべきかを見極めるとい

う相互関係が未確立であることが現在の競技ス

ポーツの問題点であると考える。 

３．身体的メタ認知との出会いと実践 

第一著者が第二著者（諏訪）に出会ったのは、2009

年 1 月の身体知研究会での発表[9]であった。聴

講した第一著者の心を強く引き付けたのは、諏訪

自身が「実践者」であったことである[11]。自ら

現在も野球を続ける中で、自分自身のパフォーマ

ンスを内部観測して研究を続ける姿勢に強い興

味を持ったのはごく自然である。第一筆者も含め

た競技スポーツに携わる多くのトレーナー、技術

指導者が、自らの身体や対象となる競技やトレー

ニングを継続的に実践する（現在進行形で）こと

を止めてしまう傾向にある。今現在の身体と向き

合い、身体を通して学ぶことは、俯瞰的視野で物

事を捉えることを可能にする。指導者自身が実践

を続けることは新たなアイディアを生み出す。例

えば、筋力が低下すれば、骨や関節に意識を向け

身体操作を考えるようになるかもしれない。体力

が低下していれば食事に目を向け、エネルギー維

持に効果のあるものを習慣的に口にする。このよ

うな発想の転換や方向性を思い切って変える柔

軟性や勇気が「実践者」であることによって備わ

ってくる。 

 第一著者が元々携わっていた専門競技はサッ

カーである。理論上、身体を扱うプロフェッショ
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ナルとして身体操作性を理解していて、選手時代

に比べると年齢的／社会的キャリアが増してい

る第一著者自身が、経験の乏しい野球の競技スキ

ル獲得に取り組むことで、内部観測能力を磨き、

指導者として外部観測的指導の変革を促したい

と思う様になった。そこで、野球経験の乏しい第

一著者が「140 ㎞/h のストレートを投げる」こと

を目標に掲げ、諏訪研究室の指導の下、2009 年 5

月から身体的メタ認知の実践を始動させた。 

 メタ認知実践を継続する日常生活は以下の通

りである。 

 気付きを得た時に諏訪研究室で開発した六

角形メモ帳“hex”[6]にメモを書き込む 

 書き込んだメモは A3 サイズの方眼紙に貼る 

 毎朝、一枚一枚のメモを読み返したり、ぼん

やりと方眼紙全体を眺めることを繰り返す 

 まとまったアイディアが生まれたら、ブログ

に書く 

 月１回くらいの頻度で、諏訪研究室のメンバ

ーに投球動作の撮影を記録してもらい、映像

を観ながらディスカッションを繰り返す 

 投球動作１球ごとに身体感覚をメモに書き

残し、後日各メモとそれに該当する映像をす

り合わせながら、メタ認知を行う 

 ディスカッションも映像に収め、口頭ではど

のような表現様式を使っているのかを後日

確認する 

 動作映像比較ツールを駆使し、異なる映像間

の比較を行い、メタ認知する。過去と現在の

比較は、自分自身の変化を認識することにつ

ながる。「意識」と「動作」のすり合わせに

より、どのように身体を動かしスキルを発揮

しているのか、自分自身が有している身体統

合モデルの特徴を掴む。 

 

 このような習慣付けで投球動作のメタ認知実

践を行うことで、投球フォームは変化し、球速が

少し速くなった（開始時の球速は 110 ㎞/h 前後で

あったが、現在の最速は 122 ㎞/h である）。現在

も目標達成のため継続中である。 

 

４．身体技の指導手法に関する考察 

4.1 指導者のあり方の再考 

身体的メタ認知を通して、私がまず気付きを得た

のが「指導者のあり方」である。伸び悩む多くの

選手の特徴の一つが、“身体性と言葉のギャップ”

である。これは、身体動作中に感じる身体感覚を

言葉で表現する際に、指導者から与えられた“借

り物の言葉”で自らを表現する事象である。第一

著者はこれを指導者による“言葉の呪縛”と称す

る。指導者から与えられた指示や指導言語を、自

らの身体を通して咀嚼することなく、あたかも自

分自身が感じ取った身体感覚のように表現する

という行動を散見する。その行為は、他者の指導

言語に無理やり自身の身体感覚をはめ込む作業

といえる。身体からの声を感じ取る事を疎かにし

て、指導者が好む身体表現をなぞっているにすぎ

ない。スランプに長く陥る選手の多くは、身体感

覚と言葉のギャップに振り回されている傾向が

強い。 

 そして、そういう選手ほど、試合では自分の身

体を必要以上に確認する。試合が始まれば、「俺

の身体は必ずやってくれる」という“自己信頼感”

がなければ、対戦相手に意識を向けて対峙するこ

とは出来ない。打者は僅か 1 秒にも満たない時間

内にボールを見極め、スイングを開始しなければ

ならない。自分の身体のチェックポイントを絞り

込み、身体に委ねるだけの自己信頼感を獲得する

には、日々、自分自身の言葉と自分の身体のすり

合わせをしておかなければならない。日々のそう

いったメタ認知作業が絶対的自己を確立する。 

 「指導するとは一体何なのか？」を再考する必

要性を感じている。「教える」ではなく、選手が

“自分の身体に意識を向け、身体を考える”こと

を促すために、指導者はどうあるべきなのかを考

えるようになった。これは第一著者自身の大きな

自己変革であった。 

 

4.2 「教え込み」から「身体性に即した価値

観の内発的模索」へ 

トレーナーを含め競技指導者の多くが、「選手は

教えないと考えられない。だから教え込まないと

いけない」と決めつけて指導する傾向が強いよう

に思える。指導者は外部観測により表出した結果

を選手に直接明示することが多い。選手は指摘を

受けた結果に意識を向けて、修正を繰り返すが上

手くいかない。外部観測によりみつかる顕在化し

た変数と、本人が意識すべき変数は、必ずしも一

致しないことは諏訪が説いている[9][10]。後者

が操作入力変数であるのに対し、前者は結果とし

て出現する変数であるかもしれないからである。

もちろん、両者が一致するケースでは、外部観測

的指導が成功する場合もある。しかし、多くの場

合、一致はしないため、指導者に指摘された箇所
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に意識を注入しても、パフォーマンスが上がらな

い。指導者側は、「あいつは俺の言ったことが理

解出来ていない！ 今後も何度でも指摘してや

らなければ！」という意識になる。 

 外部観測的指導で仮に獲得できた動作があっ

たとしても、課題に対して器用にこなせるように

なるだけで、本来の目的である試合で活用する技

術向上に繋がらないことが多い。指導者が選手の

可能性を感じ取れなければ、選手自身も新たな可

能性に賭けてみる意欲は弱まるであろう。その結

果、選手は過剰な言語指導により“言葉の呪縛”

に囚われ、本当に自分は何を求めているのかが分

からなくなる。選手の意識はどこに向かっている

のか、スポーツの指導の「場」はどのように整備

されるべきなのか、どのように選手の自発性を育

んで行く環境を整えなければいけないのかを、第

一著者はこのメタ認知実践を通して考えるよう

になった。 

 第一著者自身が「140 ㎞/h のストレートを投げ

る」ことを目標に技術練習を重ねるうえで、一つ

自分自身の変化に気がついた事がある。それは、

技術習得のためのヒントを獲得する為に、選手や

コーチに頻繁に質問して回るようになったこと

である。知りたいという欲求が、大変強くなって

いたのである。獲得したいと思う技術を掴み取ろ

うとする能動的行動への変化は、遍在する様々な

周辺情報が次々と私の意識に飛び込んでくる環

境を生み出した。「あっ、それ俺も感じたことあ

るよ！」という体験が増え始めたのである。他人

の何気ない一言がアンテナに引っ掛かり、それま

でに自分が考えていた自前の意識との照らし合

わせから新たに意味付けをする。新たな意味付け

を自らの身体で表現すると、また新たな言葉が生

れた。この行為を繰り返し、関心事が発散的に増

えていった。様々な関心事から「本当に自分が今

求めているものは何なのか」が絞られるというプ

ロセスを経て、技術の習得が進む。 

 選手が自ら欲するニーズを探求して獲得する

過程には指導者の過剰な“教え込み”が入る余地

はない。なぜなら、「本当に自分の身体が求めて

いるもの」は、現在の自分自身の価値観である。

価値観とは与えられるものではなく、現状の自分

に気付くことである。「何のために野球をやるの

か？」、「プロ野球選手として世に何を伝えること

が出来るのか？」、「そのためにどんな練習をしな

ければいけないのか？」を考えることから自分自

身の価値観が生まれるはずである。“自分の身体

性に即して自分の価値観を明確にする”ことが選

手がやるべきことであり、指導者はそのような指

導の「場」をデザインすべきである。指導者はあ

くまでも“支援者”であり続け、選手に着眼点／

変数を考え、見つけさせ、自ら選り分けする力を

育む環境を整えることが使命となる。 

 

4.3 指導者は実践者であるべき 

指導者のあるべき姿とは、自らが身体を通して身

をもって体験し続けていることではなかろうか。

何か特別な事を実践していなければいけないの

ではない。日々目の前の業務を感じ、考え、実行

することにも「実践」の意は含まれる。例えば、

野球のトレーナーだが山登りが大好きで、山に登

ると感じる自然との一体感を野球のトレーニン

グ指導に活かしたいという指導者もいる。囲碁や

将棋から野球の戦略に繋げている指導者もいる。

歳を重ねると、自らの身体を使ってトレーニング

を実践しなくなったり、対象とする競技に向き合

わなくなる指導者も多いのではなかろうか。大事

なことは、今現状の自己の身体を通して考えるこ

とである。自分が経験した“過去の遺産”のみで

は指導は遂行できない。 

 指導において、他者からの有益な体験情報や自

然科学的分析に基づくデータも駆使することは

有益である。しかし、そのような客観的情報を利

用する際にも、独自の着眼点を身体知から獲得す

る必要性がある。身体的メタ認知理論において、

諏訪は「着眼点の熟練度が増すにつれ意識も身体

も変わる」と述べている[10]。この現象は身体を

通した実践の場からしか生まれないということ

を、第一著者が身体的メタ認知を実践し痛感して

いる。 

 自らメタ認知実践を行う過程の中で、“体験的

想像力”とでも呼ぶべき指導力が獲得されたよう

に感じる。第一著者が選手の動作を観察している

際に、地面を介して選手の下肢から伝わる力の流

れが、身体のどの部位で滞るのかを見極めること

が出来るようになったのである。視覚的に捉えて

分かるではない。他人の身体の内部で生じる本来

見えないものを感じ捉えるという感覚がある。諏

訪研究室で剣道スキルのメタ認知実践を継続し

た赤石氏も似た想像力を報告している[11]。脳科

学的にはミラーニューロンの働きに関係する現

象ではないかと推察できる。 

 私自身にこのような新たな身体感覚が育って

も、指導をする立場では、選手に理解はおろか伝

えることも困難であるために孤立することもあ

った。自らの身体を通して「自己理解」を深く突

き詰める程に、「他者からの理解」から遠のく体

SIG-SKL-09 2011-02-24

22



験は大変苦しいものであった。自分自身がまだ十

分な深みを得ていない為、平易な言葉で人に伝え

られないのか？ 或いは、伝えるべき事柄ではな

いのかと考えた時期もある。現状で私が出した一

つの結論は、「何が正しいのかを考えるのではな

く、色々な方法がある」事を理解することが大事

であると言うことである。それが、私が実践を通

して獲得した「他者理解」の視点でもあり、指導

基盤でもある。選手は内部観測により自らの欲す

る身体や技術を掴み取るしかない。その際に、自

らが実践者である指導者が、身体感覚に寄り添う

スタンスをもっていることが、支援者であり実践

者の立ち位置となると思われる。 

  

4.4 「スタート設定」vs.「ゴール設定」 

まず 2009 年５月に書いたブログを以下に引用す

る。 

ファーム選手に「今シーズンの目標は？」と問

うと、「一軍で活躍する」、「怪我をしないでが

んばる」等の答えが返ってくる。数値目標もな

く、そのために何をするのかというビジョンも

ない。様々な目標設定方法を試みてきたが、必

ずしも明確な目標設定が必要とも思えないケ

ースもあり、「しっかり考えろ！」では選手は

考えられないのも分かっている。目標設定の過

程において、自己に対して思いを巡らせる事が

大切である。そこで、新たな目標の見つけ方を

提案する。 

「比較、関連付けの設定法」 

① チーム内外でどの選手の様な活躍をした
いかを質問する。 

② 目標とする選手の、昨年の成績を調べる。 
③ 比べる事で自身を見つめ直す（客観視） 

④ 比べて見えてくる自分に対して目標を設
定する。 

他者を通して自己に向き合う事が、選手にとっ

ての思考力を育むきっかけにならないか？ 

（2009/5/28） 

 

自分が望む結果が出ない選手や、これからの成長

が期待される選手がどのような指導を受けたら、

直面する問題と向き合い、成長、進化を遂げるこ

とが出来るのかがこの時期の第一著者のテーマ

であった。上記のような「比較対象」を用意する

ことは、常に「比較対象者」である理想の選手と

の相対的評価になる。そのため、常に出来ない自

分が浮き彫りになるため自己嫌悪に陥り、自ら限

界を設定してしまう傾向がみられた。特に「技術

習得」を目的とした場合、それが顕著に表れる。

上記のブログの思考が実践でうまく行かないこ

とがきっかけとなり、「ゴールを設定」すること

よりも、「自分自身が本当に求めているものは何

なのか？」を考える「スタート設定」の方が大事

なのではないかと考えるようになった。「スター

ト設定」とは、まさに自分自身の立ち位置であり、

現在もっている価値観である。選手自身の価値観

を無視した、指導者の「理想」や「ゴール」設定

では、継続する動機づけも低く、やるべきことを

絞り込む為の効率も低下し、更にゾーンに入るよ

うな集中力を得ることも出来ない。「ゴール」が

漠然としたままスタートを切ったとしても、技術

練習やトレーニングを通して自分の価値観を明

確化して、獲得するべき技術を選手自らつかみ取

ることこそが、本来選手に求められるべきことで

あると考える。自分自身の「スタート」を見つけ

る過程の中で、いつしか「ゴール」を見つけ出し、

「ゴール設定」へ展開していく事が理想であろう。

そして、大事な事は設定した「ゴール」も成長と

ともに変化していく事を教える事が、指導者の役

割であると考えるようになった。 

 

4.5 リズムを内部観測的に意識させる指導法

の必要性 

以下は 2009 年 8 月と 11 月に書いたブログ記事で

ある。 

 

明確な動作目的を与えて、トレーニングを指導

する事に疑問を抱かずにはいられない。与えら

れた目的にのみフィットしようと努力する為、

身体の自由度を奪われ、感じている事を拾えな

くなっている現象を目にすることも少なくな

い。まず発動してみて、感じ取ったことを自ら

拾う能力を養う指導を目指したい。（中略） 

競技特性に目を奪われてはいけない。トレーニ

ングが主役にもなってはいけない。あくまでも

「からだ」が主役。 

（2009/8/18） 

 

 自分自身に元来内蔵されている動きの「流

れ」を呼び覚まし、独自の動きの「リズム」や

「タイミング」の獲得を目指すことが、私の指

導基盤になりそうである。 

（2009/11/16） 

 

例えば、ジャンプした際に、「空中にいる時間を
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感じてみましょう」という抽象的な課題を選手に

与えたとする。選手自身が直観的に動きを捉える

ことが出来る環境下では、「ふわっ、とした感じ

です」、「一瞬、静止した間を感じ取れました」と

いう様に、時間的変化が感覚として現れる。それ

に対して外部観測的指導においては、多くの場合、

身体の部位や静止した状態を 1コマ切り抜いた形

で伝達される。そこには時間的変化を伴わない。

動きの中で獲得する「タイミング」や「リズム」

は客観的な記録が困難な為、選手の単なる「感覚」

として捨て去られるしまうことが多い。しかし、

選手自身が感じ取る時間的変化こそがフォーム

を形成するはずである。 

 諏訪研究室との共同作業のなかで、第一著者は

その現象を経験した。例えば、「１・２・３」の

掛け声の「３」でボールをリリースすると、「３」

のリリース前には腕の筋緊張が起こり、スナップ

を利用した鞭の様なスローイングにはなりにく

い。しかし、「１・２・３・４」の掛け声の「３」

でリリースをして、「４」でフォロースルーを取

ると筋の予備緊張が最小に抑制され、スナップを

利かせた投動作になりやすい。諏訪研究室の学部

３年生石山君は野球名門高校の出身であり、怪我

で引退するまでは慶應大学の野球部に在籍した

理論派ピッチャーであった。諏訪研究室とのミー

ティングにおいては石山君からも様々なコメン

トをもらい、ドリル練習を教わった。ドリル練習

で、「１・２・３・４・５」の「５」でリリース

をするという練習方法は、リズムを感じながら投

げることと関係が深い。最初の「１・２」は完全

脱力状態で立っている。次の「３」から始動して、

「４～」で下肢を使って力積を高め、「５」でリ

リースする。其々の掛け声の時点において、自分

の身体は何処にあり、どんな状態なのかを認識す

るなかで、全体の流れの中で投球動作の強弱、独

自のリズムを整えていく方法である。自分の体内

で生じる時間的変化をメタ認知的に意識するこ

とが、このドリル練習の意義であると感じる。掛

け声のリズムを意図的に変えてみるのも効果的

である。リズムが無意識的に変わってしまってい

ることに気付くことも、自分の身体を内部観測的

に言語化することにつながる。 

 小林[3]が「形と向きが反対」と表現するよう

に、力や速度の効果が位置の変化や形の変化とし

て見えてくるには、時間的遅れがある。この「タ

イムラグ」を運動者に体得させる際に、外部観測

的指導や形態の指導を行うと、運動者自身が持つ

独自のリムズを阻害することが多い。自らの「リ

ズム」や「タイミング」を獲得するためには、選

手自らが身体を考えるメタ認知行為を繰り返す

中で能動的に獲得する以外に方法はない。指導者

に明確な動作目的を与えられることに慣れてし

まうと、種目を器用にこなすことが目的になり、

独自のリズムを体得できない学習者が増えてし

まう。多くの選手が、スランプに陥ると過去の映

像を見て、「あの時の様なフォームに戻したい」

と訴える。つい過去の側面のみから自分の身体を

観察しようとしてしまい、現在の身体で生じてい

る現象に眼を向けないことの現れであろう。日々

刻々と変化する自分の身体を「内部観測的に感じ

ること」をどのように指導するかが大きなテーマ

として顕在化してきた時期であった。 

 

4.6 意味を考え、変化を恐れず、再構築 

以下は 2009 年 9 月のブログ記事である。 

 

「ああすればこうなる」の壁は高く、厚かった。 

結果がすぐに欲しい選手。身体の奥深さや、可

能性を感じて欲しかった私。 

「このトレーニング、野球に繋がるんです

か？」 

「それは私には分かりません。自身で感じて、

考えてください。」 

（2009/9/13） 

 

 多くの選手が、「結果」が見えるトレーニング

に興味があり、指導者が与えるトレーニングが自

分の身体にどのような変化を及ぼすかに関する

意識が足らないことに対する第一著者の懸念を

示した記事である。身体的メタ認知を通して第一

著者が学んだことの一つは、「変化は尊いものだ」

という点である。以下に例を示す。 

 諏訪研究室との共同プロジェクトを始めた当

初、第一著者は、軸足（右足）でしっかり立つこ

とが投球動作の安定性に繋がると考えていた。片

脚立脚位で重心動揺が大きくなり静止すること

は不可能であると分かっていても、この局面での

安定性を求め続けていた。諏訪研究室の石山君と

第二著者である諏訪の指摘により、「軸足で立つ」

際の安定性という意識を捨てる試みをした。投球

は最終的に上半身の回転と利き腕の回旋により

生じるが、その動きを生み出す原動力は、片足立

ちから始まる重心の並進運動である。並進エネル

ギーが着地とともに上半身の運動エネルギーに

変換され、投球動作が生じる。そうであるとする

と、動作初期に重要なのは並進運動をどうつくり

出すかであって、片足立ちの安定性は必ずしも第
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一義的目的ではない。石山君と諏訪からそう指摘

を受けての意識変革であった。第一著者が自らの

体感を意識して、一旦「軸足で立つ」と言う概念

を破壊したところ、円滑な重心移動が新たに構築

された。 

 「変われない自分」、「変化への恐れ」、「手放せ

ない執着心」を選手は捨てなければならない。身

体的メタ認知を実践する際に選手に求められる

ことは、身体動作を成立させている様々な変数の

何がどう作用しているのかに関する模索である。

指導者の指摘を受けたときに、それが自分の身体

動作のなかでどのような意味をもっているのか

を模索することが肝要で、その際に、変化を恐れ

てはいけない。身体動作がどのように成立してい

るかに関するメカニズムも、現状を打開する可能

性があるならば、現状の何かを捨てて「再構築」

すべきである。プロ野球選手としての限られた時

間の中で、「ああすればこうなる」という鋳型に

自分自身をはめ込むのではなく、変化を受け入れ

られることこそが選手寿命を延ばすことにつな

がるのだと思う。 

4.7 「技」から「心・体」へ意識を向ける 

何よりも、「技」を中心に考えてみてはどうか？ 

「心」「身体」に向かう近年の指導に疑問を抱

く。「技」を深く深く追求していく中で、真の

「心」と「身体」の探求がはじまるのではない

か。（2009/11/14） 

 

 選手は「技術」に対しては、自分の言葉で表現

する。先輩選手に自ら質問を投げ掛け、新たな技

術獲得を模索している。先輩選手もその問いに対

して、快く応じて意見交換をいとわない環境にあ

った。そして、多くの選手が技術に対して一家言

を持っていると確認できた。「精神面」や「体力

面」への必要性は強く認識しているものの、自ら

の身体的感覚を強く投影しているのは「技術」の

部分である。例えば、飛んでくるボールに対して

の恐怖心を払拭するためには「四つん這い」にな

ってノックを受けることを選手から教えられた。

転がってくるボールの目線になる為、ボールの軌

道が分かり、変化に反応出来るため恐怖心が軽減

することを経験した。投球術に関しても、沢山の

貴重な情報を蓄積することが出来た。近年の体力

トレーニングの普及に伴い、技術指導者もウエイ

トトレーニングさえしていれば、強い打球を遠く

に飛ばせると指導するケースもある。「この世に

ウエイトトレーニングが存在していなかったら、

どの様に指導されますか？」と質問すると、漸く

「技術」に目を向けて指導をする技術指導者もい

る。 

 「技」を学びの入り口とした指導が、「心」や

「身体」への気付きに波及して、「心技体」を同

時生起的に考えていけることにならないかと考

えている。 

 

4.8 「問い」を「身体」で熟成させる 

以下は昨年末に書いたブログ記事である。 

 

体験する → 問いを作り潜在意識に投げかけ

ておく → 寝かせる（生産的休養） → いつ

になるか分からないが答えが湧き上がる。 

こんな過程で新たな着眼点を拾い、持っている情

報や身体知と照らし合わせ、関係性から新たな意

味を見つけ、実践する。何となく頭で理解をして

いた事が、身体を通して認識出来たのはこの上な

い幸福である。 

（2009/12/29） 

 

「140km/h のストレートを投げる」ことを目標に

身体的メタ認知を繰り返した結果、自然発生的に

行動が変化するのを幾度も経験した。自らが身体

と向き合い「問い」を身体に投げかけておく事を

繰り返すことによって、突然問いに対しての解答

が現れる。そんな出来事に何度となく遭遇した。

これは、毎朝机上で A3 サイズの方眼紙に貼り付

けた「hex」を眺める習慣が、質問に対する答え

を探し出す暗黙知の働きを発動させたのではな

いだろうか。意識的に運動を制御するトレーニン

グや想定範囲内での技術練習だけでは、革新的な

技術向上に繋げるのは難しいのではないだろう

か考えるようになった。理想とする動作や技術は

能動的／意識的に掴み取ることだけではなく、投

げ掛けられた「問い」に反応するように受動的／

無意識的に獲得も出来る、人間の可能性を感じず

にはいられない経験であった。 

５．まとめ 

身体的メタ認知には、意識的／無意識的に身体動

作や意識に変化をもたらし、自分の意識や身体が

が求める価値観やゴールを発見することに益す

る多大な可能性が含まれている。その可能性を最

大限にスポーツ指導の場で活用するには、トレー

ナーを含めた競技指導者が実践者であることと、

運動学習者自らが内部観測による身体意識を高

めることの２つが必要である。指導者と学習者の

両輪が噛み合うような場づくりが今後の競技指
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導の課題である。 
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Designing Memo Pads to Help Shape a Custom of Meta-cognition: Case-studies with 
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Abstract: One important issue for meta-cognitive exploration is how to shape a custom of meta-cognitive 

verbalization on interactions between one’s own body and the surrounding environment. Based on the 

hypothesis that stationery serves an important role in shaping that custom, we have designed two memo 

pads, called "hex" and "maru memo". The concept shared by both is "write, layout, and think". The 

difference of shapes of both seems to encourage completely different ways of use; both differ in the 

number of inherent directionality of contour and the degree of ambiguity and abstractness evoking 

flexible interpretation. This paper presents empirical findings about how both memo pads are usable in a 

custom of meta-cognition. 
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トップアスリートの身体知	 

その１	 吉田孝久氏	 

（陸上競技・走り高跳び・元日本記録保持者）	 

 

橋詰	 謙	 

K.	 Hashizume	 

大阪大学医学系研究科	 

Graduate	 School	 of	 Medicine,	 Osaka	 Univ.	 

 

はじめに	 

身体知（embodied intelligence）とは、長年の経験
によって身体に刻み込まれた知能である。すなわち

磨き抜かれた感覚をベースに環境・状況の変動を予

測し、周辺資源（道具、アフォーダンス、ダイナミ

クス）を活用しながら、適切に問題解決する技をカ

スタマイズする知能（またはコツ）である。したが

って身体知は、スキル（特定領域での経験の継続に

より獲得された問題解決[1]）を支えるものであるが、

暗黙的な知であり、言語化・記号化して他者に伝承

したり、他者と共有することは容易ではない。	 

	 身体知やスキル研究の難しさは、こうした身体性

や暗黙性だけでなく、環境・状況および問題解決の

技法やそのプロセスの個別性にも起因する。環境・

状況はすべての人間にとって均一ではない。地面や

芝や雪の状態、水流や火力や風の状態、あるいは材

料や道具の状態など、いわゆるアフォーダンスを上

手に活用できる人がいれば、そうでない人もいる。

ある状況を危険と感じる人もいれば、何も感じない

人もいる。問題が高度であるほど、その解決の正否

が環境・状況の正確な把握という入口部分で決まる

ことも多い。 
	 技法やそのプロセスは身体的特性や心理的特性な

どに応じて、個人仕様でカスタマイズされる。ハイ

レベルの熟練者ほど、多くの工夫がちりばめられた

独特の技法を身につけている。初心者や中級者がそ

れらを容易に利用できるように一般化、マニュアル

化することはかなり難しい。また何名かの熟練者の

技法を平均化したところで、有益な記号化であると

は言い難い。このように身体知やスキル研究は、個

別性（個人差）研究であるとも言える。 
	 一方、スポーツ動作等の分析をしてきた自身の経

験や、数々の論文を目にした経験から、分析した内

容がアスリートの意図や感覚（身体感覚）を正しく

反映しているだろうか、という疑問を感じることが

ある。またアスリートが本当に必要としていること

を正しく把握して分析できているのか、測れること

だけから仮説や結論を導いているのではないか、と

いう疑問もある。 
	 本研究の出発点は、こうした疑問を彼（女）らに

直接聞いてみようではないか、というところにある。

そこで身体知、とりわけ身体を捌く意図・イメージ・

感覚、状況などについて、具体的で系統的な質問を

数多く準備し、トップアスリートに深く掘り下げた

インタビューすることを企画した。これによりメタ

認知研究とは趣を異にするが、アスリートの身体知

について興味深い知見が得られると考えた。本研究

は研究会のサブタイトル（身体技能を言語化する方

法論の確立）に非常にマッチしており、また吉田氏

や他のアスリートから、「後続の選手やコーチにとっ

てヒントが満載である」という評価をいただいた。 
 

方法	 

対象者 
	 本研究では現役アスリートではなく、引退してコ

ーチ業を初めて間もない方をインタビュー対象者に

選んでいる。今回は吉田孝久氏にお願いした。 
	 吉田氏は国立スポーツ科学研究所の研究員。1993
年、日本記録樹立（2m 31cm：日本歴代３位）。1994
年、アジア大会優勝。2000年、シドニーオリンピッ
ク出場。筑波大学卒業。博士（コーチ学）。 
 
インタビュー方法 
対象者との対面（１対１）インタビューを２回実
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施した。１回目は約３時間行ない、録音したものを

文章化した。これを対象者に読んでもらった後（約

２ヶ月後）に、新たに浮かんだ質問等に答えてもら

う２回目のインタビュー（約１時間）を行なった。

質問を準備せず、対象者に自由に語ってもらうこと

はなかった。 
質問項目は、走り幅跳びの技術、身体を捌くとき

の意図・イメージ・感覚、周辺資源の活用、練習の

意味や目的などで、質問総数は約 100 であった。	 

 

質問と返答	 

今回は、身体を捌くときの意図・身体感覚・イメ

ージを中心に報告する。以下にいくつかを抜粋した。

Qは著者の質問、Aは吉田氏の返答である。 
 

Q：助走軌道はいつも一定か？ 
A：中間マークから踏み切り地点まで最適な曲線軌
道があるが、スタートから中間マークまでのストラ

イドが日によって変わるので、中間マークを過ぎて

からの軌道が少しずつ変わる。スピードが出過ぎて

中間マーク越えてしまったら、大回りして踏み切り

位置に合わせる。スピードが足らなくて中間マーク

に届かなかったら直線的に入る。軌道を変えると、

身体の内傾角度も大きく変わる。でもこれらの調整

は本能的な対応だ（強く意識はしない）。	 

	 

Q：助走の最後は何をしているのか？	 
A：内傾しながら膝を曲げ、重心を下げている。踏
み切り（左足）の２歩前の左足は上から入るんじゃ

なくて、身体を起こして腰を前に送り出す。１歩前

の右足は、膝を深く曲げた状態で接地し、その角度

が変わらないように膝を落とし込んでいく。これが

溜めるという感じ。右足は溜め、下げ。最後の左足

も摺るようにスーと出してやって、膝を伸ばして接

地する。左足は突っ張り。	 

	 

Q：左足が接地するときには何が起きているのか？ 
A：左足が接地するのに先行して、左腰が後ろから
押されるようにグーと前に出てくることが踏み切り

の重要なポイント。腰が遅れていてはダメ。踏み切

りの１歩前（右足接地）から左腰を送り出す。足だ

け行くとか、膝や腰が折れたら全然ダメ。そして足

から腰まで、さらに体幹までが１本の棒みたいにな

って接地する。	 

	 

Q：踏み切るときはどんな感じか？	 
A：膝や腰を曲げずに、身体を１本の棒のように固
くして、起こし回転を生み出す突っかい棒にする。

踏みつけるというより、むしろ「突っ張っている、

ガツっと支持している」という感じ。そして接地し

た「（左）足の上に乗っかっていく」「腰を乗せて

いく」。左足を接地すると、その反発でポンッと身

体が立ち上がりながら、バーの方に回転していく。

「足をスーと置いたら踏み切っちゃった」という感

じで跳んでいく。膝や足首の屈伸やバネで跳ぶわけ

ではない。膝が曲がったら、むしろ力が逃げちゃう。	 

	 

Q：踏み切りが遠いときはどうする？ 
A：踏み切るときに「（バーから）ちょっと遠いな」
と思ったら、接地時間を少し長くして、突っ込むよ

うに身体を前に預けて、バーとの距離を近くしてか

ら回り始める。	 

	 

Q：助走や空中姿勢はいつも調整するのか？	 
A：１歩目でしっかりと「腰を（足に）乗せる」こ
とができれば、踏み切りから空中姿勢までスーと通

る。調整は何もいらない。１歩目で「腰を乗せる」

ことができないと、ベストに近い高さは跳べない。

（助走で）足を回しても、ブレーキがかかって前に

進んでいる感じがない。練習で最も重視したのは助

走、特に出だしの１歩目。	 

	 

Q：競技レベルと感覚の鋭敏さは平行するか？ 
A：感覚的なことがわかることは、上のレベルに行
くのに重要なこと。競技レベルが低いと感覚的なこ

とはわからない。言ってもなかなか伝わらない。短

距離や跳躍のトップクラスになると、共通の感覚（身

体軸、足に乗せる、地面反力をもらう）を持ってい

る。これらを感じない人はいない。	 

	 

Q：競技場（ピット）の特性はどう影響する？	 
A：跳躍選手は硬くて反発の大きい競技場を嫌う。
しっかり地面に力を伝えたいのに、その前に「反発

をもらって跳んじゃう」ということがある。	 

	 

Q：試合でなければ本当の力は出ないか？ 
A：試合では火事場のクソ力的なものを使うので、
練習以上の跳びになる。調子がそれほど良くないと

きは、それがない限り、高く跳べることはなかった。

練習では怖くて、2m25cm とか 30cm に上げたことも

ない。	 

	 

他にも興味津々な話題満載。本編をお楽しみに！	 
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