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Abstract: Brain is getting wide attention these days. Until very recently. it is deeply associated with Digital 
Computing. But recently the importance of Analog is getting wide attention and such word as Brain-
morphic Computing (BMC) is emerging. Although whether it is Digital or Analog, the attention is focused 
only on Brain. But as William Wordsworth indicated “Our heart leaps up when we behold a rainbow in the 
sky”, our heart plays a very important role in our Emotion. The world has been the Industrial World and 
Euclidean Approach (EA) played a leading role. EA is interval scale-based with unit and requires 
orthonormality among their datasets. But as the curse of dimensionality teaches us, we cannot solve the 
problem, if its number of dimensions becomes too large. The environments and situations of our daily life, 
however, change from moment to moment. But we spend our daily life safely and happily. Change is related 
with movement. And human movement is divided into two: Motion, which can be observed from outside 
and Motor, which is the movement inside of us, such as muscles, etc. Our discussion on human movements 
has been focused on Motion. Our muscles harden when we get close to the target object and they move 
together with our skeleton, forming the musculoskeletal system. Thus, we can control our Motion 
trajectories. But at the first stage, our Motion trajectories vary widely from time to time. This is because 
the environment and the situation vary from time to time and we make our efforts to adapt to these external 
changes. We coordinate all body parts to balance our body to adapt to the changing environment and the 
situation. In other words, our internal Motor, such parts as Muscles. etc. comes to play an important role. 
Coordination becomes more and more important. In short, sensorimotor or proprioception has come to play 
an important role. 

 

INTRODUCTION 

The current society is the Industrial Society (shown as 
World 1.0 in Fig. 1). But the Industrial Society is getting 
close to its ceiling and many issues are emerging such as 
the decreasing labor force, excessive energy consumption, 
etc. Therefore, we need to develop a new society World 
2.0 for the next generation. 

The World 1.0 is product-based, so quantitative and 
objective evaluation has been emphasized. And the current 
computing is based on 0–1 basis, so this evaluation 
method is highly compatible with it.  

Digitalization has been the keyword and today DX 
(Digital Transformation) is getting wide attention. 

But the Industrial Revolution introduced “Division of 
Labor” to increase productivity. It brought about “Mass 
Production”. 

Abraham Maslow clarified Human Needs (Maslow, 
1943), (Figure 2). First, we try to satisfy material needs 

just like animals. But human needs change from material 
to mental over time. And finally we seek “Self-
Actualization”. You would like to demonstrate how you, 
yourself, is capable. In other words. we, humans, like 
challenges. Challenge is the core and mainspring of all 
human activities.  

 
Figure 1 Changing world 
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What characterizes humans is we can think about the 
future. We can dream. So, we made efforts to make our 
dream come true. That is World 0.0 before the Industrial 
Revolution. To describe it another way, the Industrial 
Revolution changed our world from engineering-focused 
to technology-centric. Technology calls for quantitative, 
objective and reproductive approach. The outcome is 
important in Technology. But what matters in 
Engineering is the Process. 

 

 
Figure 2 Maslow’s hierarchy of human needs. 

 
Edward Deci & Richard Ryan proposed Self-

Determination Theory (Deci & Ryan, 1985). They made 
it clear that we get the maximum feeling of sati- sfaction 
and the sense of accomplishment, when we do the job 
internally motivated and self-determined, which no 
external rewards can provide. And this contributes to our 
growth. 

 

FROM MATERIAL TO MENTAL 

As Maslow and Deci & Ryan pointed out, our needs 
move toward mental over time. Ironically enough, the 
Division of Labor brought forth by the industrial 
Revolution increased production, but it also increased 
Diversity and Personalization. People would like to have 
better products. So the producers increase the variety of 
their products and it results in increasing Diversification 
and Personalization. 

The Industrial Society is product-based, so that their 
performance was important. But when products were 
diversified. we became aware of “Self”. We are different 
from person to person. In short, we have been 
“Consumers”, but we realized we are “Customers”. 

Yesterday, we bought products based on its reputations, 

or brands. We did not care how they were produced. We 
just wanted better performing products. Today, however, 
even famous brand companies let their workers tell us 
how their products are being produced. We buy those 
products that agree us emotionally. 

 

FROM HARDWARE TO SOFTWARE 

Another change is objects are getting softer and softer 
with the progress of material engineering. They have 
been hard until today. So, we can easily identify what it 
is and how we should handle it with our eyes alone. And 
even from a distance. But objects change from hard to 
soft. They are now “Software”. So, we need to interact 
with them directly. For example, we try to pick it up, but 
if it does not work, then we scoop it. We need to 
determine how we should handle the object from case to 
case by trial and error. 

 

HUMAN MOVEMENTS 
Let us consider human movements. Human movements 

are divided into two: One is “Motion”, which is external. 
The other is “Motor”, which is internal such as muscles. 

Nikolai Bernstein clarified Motion (Bernstein, 1967), 
(Figure 3). 

At the first stage, our trajectories vary widely from time 
to time. But as we get close to the target object, our 
muscles harden and move together with our skeleton. So, 
we can easily identify parameters and control the traje- 
ctory. Thus, in the age when objects were Hardware, we 
could control our movements. 

Then, why our trajectories vary so much at the first 
stage. It is for coping with the changing environments 
and situations. We use all body parts to coordinate our 
body balance to adapt to the changes. We mobilize not 
only 

  
Figure 3 Motion. 
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Motion but Motor as well. In the case of the latter 
stage, we can apply mathematical approaches, but we 
cannot at this early stage. We must “Feel” the internal 
movement, such as muscles. But muscles are “Analog”. 
And Blood that drives the muscle is also Analog. We 
need Analog approach, Thus, “Proprioception” or 
Perception or Awareness of the position and movement 
of the body becomes crucial. 

 

FROM BRAIN TO HEART 

With the rapid progress of digitalization, “Brain” is 
getting wide attention these days. Indeed, Brain plays an 
important role in DX. But we must remember that even 
after the death of Brain, Blood is flowing and while it is 
flowing, we can transplant his or her body parts to 
somebody else. True Death comes when Heart stops 
working and Blood flow stops. 

Blood is Analog and although some parts of Brain 
processes Analog data, most of its functions process 
Digital data. In short, Brain is a discrete mathematics 
tool, while Heart is a continuous mathematics tool. 
Discrete mathematics is bounded and is composed of a 
finite point cloud. Thus, Network plays an important role 
in Brain. But we must remember it can process only the 
current datasets. In other words, it provides us with the 
status quo information. It is Euclidean Space approach. 

But to predict the future, we need Continuous 
Mathematics. It is com- posed of infinite number of data 
points. If the issue can be mathematically described, we 
can differentiate and predict the future. But as the curse 
of dimensionality tells us, if the number of dimensions 
becomes too large, we cannot process it mathematically. 

Then, how can we process Analog data? Although it is 
widely pointed out that changes become frequent and 
extensive today, and what makes the problem difficult is 
changes were smooth yesterday, but they change sharply 
today. So we cannot differentiate and cannot predict the 
future. But come to think, our daily life is full of 
unexpected and sharp changes. Still, we enjoy our daily 
life. 

Then, what helps us to live a safe daily life? It is 
“Instinct”. Our inborn “Intelligence”. When we say 
Intelligence, we are thinking about Knowledge. 
Knowledge is the structured accumulation of our daily 
experience. But our life comes to change rapidly and 
extensively today. Therefore, accumulation of the past, 
personal experience does not work anymore. We need 
something to prepare for the unexpected. It is “Natural 

Intelligence” or “Instinct”. 
 

MOTION AND MOTOR 

Motion can be observed from outside, but Motor is 
movement inside of us. So, we cannot see. What we can 
is to “Feel from Within”. When our body moves as we 
wish, we feel extremely happy. We are actualizing “Self” 
and we feel “Achievement”. We are truly satisfying what 
Maslow and Deci & Ryan pointed out as important. That 
is why sports attract us. And why young ones are 
motivated and grow and seniors gradually lose their 
vigor. 

Living things are called “Creatures”. We create 
movement to survive. But we must remember there are 
movements inside us as well. Motor is being studied, but 
most of them discuss issues of functions. Very few 
discuss from the standpoint of psychology. 
“Emotion” and “Motivation” come from the same 

Latin “Movere”, i.e., “Movement”. Emotion means to 
move out into Nature to develop the world of “Self”. 
What we pursue is to harmonize with Nature and develop 
a world of “Self” there. It is a challenge. But this process 
provides us with vigor and prepare us for tomorrow. 

If we can provide such environments, then even seniors 
will start preparing for tomorrow. 

 

INSTINCT: HOW CAN WE MAKE THE 

MOST OF IT? 

Knowledge is a structured accumulation of personal 
experience. But today, environments and situations 
change drastically, so knowledge does not work 
effectively anymore. It worked when environments and 
situations changed smoothly and slowly. 

But we can adapt to the rapidly and extensively 
changing environments and situations of today and spend 
our daily life without any trouble. Why? it is because our 
“Instinct” helps us adapt to such changes. Instinct is 
inborn, so we have ignored it until now, especially in the 
field of technology and engineering. 

However, come to think, engineering started to make 
our dream come true. We have no other tool but Instinct. 
Thus, we made efforts to utilize Instinct to the maximum, 
until we developed technology to produce products. We 
should remember engineering started to make the most of 
Instinct to make our dreams come true. We enjoyed the 
process of challenging. 
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In addition, what we should remember is Instinct plays 
a very important role in communication. And it should be 
emphasized that we communicate not only with humans, 
but also with nature or the Real World.  

Jean Piaget proposed “Cognitive Development Theory” 
and made it clear that babies directly interact with the 
outside Real World and self-learn to scroll, walk and talk 
until two years old (Jean Piaget, 2023). They have 
nothing other than Instinct, but they grow this way by 
learning by themselves. 

 

SOMATIC PSYCHOLOGY 
Then, what motivates babies to interact with the outside 

world? Piaget does not mention anything about this. But 
Maslow and Deci & Ryan give us the answer. Humans 
feel the maximum happiness and the sense of 
achievement, when we do the job internally motivated 
and self-determined. When babies try to interact with the 
outside world and succeed to do as they wish, they feel 
the maximum happiness and the sense of achievement. 
This success motivates them to do more and drive them 
to interact in more elaborate and sophisticated way. 

Let us call this behavior “Somatic Psychology”. This 
term is used in connection with therapy. But most 
therapies and rehabilitations are considering how they 
can put us back to the physically unimpaired days. But 
even when we are healthy, our bodies move differently 
from day to day. It is not for adaptation, but for growth. 
What is important for us is we need to grow. We need to 
cultivate the new world. We must be explorers. 

Why sports provide joy to us? It is because it is nothing 
other than exploration. We explore the new frontier of 
how we can move our internal Motor such as muscles to 
achieve our goal. Sports, therefore, is nothing other than 
“Self- Actualization”. 

 

DEVELOPMENT OF INSTINCT SUPPORT 

TOOL: MAHALAOBIS DISTANCE-

PATTERN (MDP) APPROACH 

Thus, what is important for making the most of Instinct 
is how we can sup- port it. The role of Instinct is not 
quantitative and objective evaluation, i.e., it is not 
tactical. What Instinct plays is to provide us the strategy 
to make decisions what actions we should take. In 
decision making, what is important is to prioritize the 

decisions. P. C. Mahalanobis developed Mahalanobis 
Distance (MD), which is ordinal scale distance. 
Therefore, we can prioritize our decisions (Mahalanobis, 
1936). 

Let us change the discussion and focus our attention to 
another important point. Around 2000, we studied to 
detect emotion from face. We tried many different image 
processing techniques, but they took too much time and 
did not produce satisfactory results. Then, during these 
challenges, Fukuda suddenly realized that we can detect 
emotion from chartoon characters at once and without 
any difficulties. At that time, many cartoons are still 
images and in black and white. But we could easily 
understand their emotions. Then, we realized we are 
paying attention in temporal area, but what we are 
looking at still cartoons is pattern. We came to realize 
what Fourier Transform teaches us. So, we developed 
cartoon face model and succeeded in developing a tool 
for instantaneous and trouble- free detection of emotion 
from face. 

  
In 2001, Genichi Taguchi developed Mahalanobis-

Taguchi System (Taguchi, 2001), which evaluates quality 
holistically on the basis of factory or company. His 
approach is static pattern matching. To make it dynamic, 
we can introduce Recurrent Neural Network (RNN). But 
RNN manages the system itself automatically. It is a 
black box to us. 

So, I introduce Rservoir Computing (RC), which 
enables us to manage the system at the output. But what 
is more important in introducing RC is it enables us to 
introduce micro technologies. We can make sensors and 
actuators extremely small, so we can make them part of 
our body. 

This means that we can let sensors and actuators work 
together at the same time, i.e. in real time. Until then, 
actuators process what sensors detected. It is sequential 
processing. But RC enables simultaneous processing. 

Thus, I developed Mahalanobis Distance-Pattern 
Approach. Let me explain how it works by taking 
swimming as an example (Figure 4). 

Water changes continuously, so we cannot identify 
parameters and can- not apply mathematical approaches. 
But if we put wearable sensors on the swimmer, we can 
produce such data sheet as shown on the right. 

P. C. Mahalanobis proposed Mahalanobis Distance to 
remove outliers from his datasets for design of 
experiments. But it can be used for another purpose. As 
MD is ordinal scale distance, we can prioritize our 
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decisions. 
As the Real World hangs from moment to moment, just 

as water does, we need to adapt to the rapidly changing 
environments and situations. In the Industrial Society, 
which is product-based, quantitative and objective 
evaluation was important. This is Euclidean Space 
Approach. Datasets are required to be orthonormal and 
distance is cardinal scale with unit. 

But to cope with the rapidly changing, unexperienced 
environments and situations, we need to make decisions 
what actions to take and as the environments and 
situations are unexperienced, we need to make decisions 
by trial and error. 

When MD is decreasing, it means that we are 
approaching our goal. If it is increasing, then we need to 
change movements. As each row represents each muscle 
at its location, we can calculate MD between T1 and T2. 
If MD is decreasing, then we are moving the muscle in 
the right way. If MD is increasing, 

We need to change its movement. Thus, we can grasp 
which muscles are working appropriately and which ones 
we need to change. Thus, we can grasp the whole picture 
of our body movement. How we coordinate our muscles 
and balance our body to swim is left to Instinct. But this 
MDP Approach provides the guidelines for Instinct and 
facilitate self-learning. By this way, we can self-learn to 
swim in much shorter time. 

As MDP Approach is a support tool for Instinct to 
make decisions, it can be used for many different 
application such as business, etc. It should be pointed out 
that this realizes Self-Actualization. And as Maslow and 

Deci & Ryan pointed out we can get the maximum 
happiness and the sense of achievement. 

In short, we can realize self-sustaining and self-
satisfying society. Such a society will free us from issues 
of decreasing workforce, excessive consumption of 
energy, etc. and let us enjoy our life in our own way 
without hurting nature. 
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Abstract: This study aimed to clarify embodied knowledge for dancers’ expression based on the French poet 

Paul Valéry’s theory of art and the body. In general, artistic expression is considered to be the act of 

communicating something inside (e.g., emotion) to others. Valéry, however, criticized this general idea and 

argued that art should be “an experience of true reality.” To provoke a true experience for the reader, Valéry 

emphasized the importance of awareness of “being with oneself as one would be with another” during the 

creation of the work. In addition, he proposed to regard the relationship between the author and the reader as a 

new composition of “producer-work-consumer,” and emphasized the importance of the consumer’s actively 

receiving the work for a true experience. Applying Valéry’s idea to dance that is created based on music, we 

can consider that dance is the act of consuming music and reproducing a work through physical movement. 

The embodied knowledge that enables this process would be an awareness of not becoming too absorbed in 

oneself and an ability to understand the characteristics of music and exploit them as a device to get the audience 

to act. In the future, we will examine the issue in more detail, considering the perspectives of phenomenology 

and semiotics. 

 

1 背景 

 本研究は、ダンサーの表現に必要な身体知につい

て、フランスの詩人ポール・ヴァレリーの芸術・身

体論をもとに明らかにし、今後のより深い考察のた

めの展望を得るものである。 

 表現の語の意味として、『日本国語大辞典』［1］に

は以下のように記載されている。 

 

(1)外にあらわれること。また、外にあらわ

すこと。 

(2)内面的・主観的なものを、表情、身振り、

言語、音楽、絵画、造型など、外面的・

感性的にとらえられる形式によって、伝

達できるようにすること。表出。 

さらに表現とは、原義がラテン語の exprimo(ジュー

スなどを絞り出すこと)であることからも、自身の内

部にあるものを表出し伝達するという意がある［2］。 

また、表現には模倣という意も含まれている。こ

れは、芸術という語の成立過程から読み取ることが

できる。芸術を示す art の語は、もともと医学や建築

などの「手のわざ」［3］(p.124)、つまり、人間の手

でものを制作する仕事であった。art という語は、ラ

テン語の ars に由来し、このラテン語の ars は、ギリ

シア語の「テクネー」に由来する。テクネーとは、

「ものを制作する能力」［3］(p.124)であり、技術を

意味するものであった。この技術からより芸術的な

ものを抽出する際に、仕事として捉えられたテクネ

ー(ars)の概念に対して付け加えられた代表的な概

念が「ミーメーシス」である。「ミーメーシス」は模
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倣の意であるが、はじめは「感情表出を主眼とする

宗教的な舞踊を指して言われる言語であった」［3］

(p.125)という。さらにその後、「ミーメーシス」の意

味は、プラトンによって「模倣的再現の意味へと変

貌」［3］(p.125)した｡こうした芸術(art)の語が成立す

る歴史的背景からも、芸術において表現とは、何か

の模倣や、自己の感情を表出し伝達するものである

という捉え方が一般的になっている。 

ダンスにおいても同じであろう。例えば、学校体

育でもダンスが行われている。ダンスは「表現運動

系」であり、「自己の心身を解き放して、イメージや

リズムの世界に没入してなりきって踊ったり、互い

のよさを生かし合って仲間と交流して踊ったりする

楽しさや喜びを味わうことのできる運動」［4］(p.32)

と記載されている。ダンスにおいても、何かを模倣

することや自己の感情を表出し伝達することが表現

だと捉えられている。しかし、ただ何かを模倣し表

出したものを伝達するだけで、表現は成立するもの

なのだろうか。ダンスは、模倣・表出したものを、

観客に伝えるコミュニケーションにすぎないのか。

第一著者は新体操の経験を有しているが、こうした

問いに悩まされた競技人生であった。 

果たして、ダンスで表現するということは、どう

いうことなのであろう。2 章で芸術における表現に

ついて、ヴァレリーの論の整理をもとに検討を行う。

3 章で、ダンスにおける表現とはいかなるものなの

か、ヴァレリーの論をもとに検討する。4 章で、表現

に必要なダンサーの身体知について示唆を得て、今

後の研究の展望を述べる。 

 

2 ヴァレリーの芸術論 

ポール・ヴァレリー(1871-1945)は、フランスの詩

人である。詩集としては『若きパルク』(1917)『魅惑』

(1922)が代表作であり、その他彼の詩集をまとめた

『ポール・ヴァレリー詩集』(1929)も刊行されている。

詩人としての活動の傍ら、晩年にはコレージュ・ド・

フランス(注 1)の教授にも就任し、「フランスを代表

する知識人」としてその名声を広げていった。こう

した活動の一方で、彼は『カイエ』と呼ばれる思想

ノートの執筆を習慣としており、彼の心理学・哲学

的思想はここに詰まっていると言える。ここでは、

この『カイエ』をはじめとするヴァレリーの作品や

講演をもとに芸術論・身体論を検討した『ヴァレリ

ー 芸術と身体の哲学』(伊藤・2021)［5］を主要な

文献として考察を進めていく。 

2-1 芸術は真の現実の体験であるべきだ 

 ヴァレリーは、詩や芸術は、見せかけを提示する

ものではなく、真の現実の体験であるべきと主張す

る。まずヴァレリーは、見せかけである「描写」の

技法を否定する。「描写」とは、「対象を視覚的に提

示する技法」［5］(p.43)であり、芸術は何かを描写す

るものとみることができる。伊藤は、「描写は『現実』

ではなく、『現実のイリュージョン』『真実らしい力』

の生産に関わる。しかしヴァレリーにとって、そう

したものは、結局、『あやまった現実』でしかない。」

［5］(p.44)と述べる。「あやまった現実」を描写する

詩は、あやまった現実を読者に信じ込ませる詩であ

る。読者にあやまった現実を「信じ込ませる」ため

に詩を書くことは、ヴァレリーにとって「倫理的に

許すことのできない行い」であったという。ヴァレ

リーは、読者はあやまった現実を信じ込む存在では

なく、真の現実を体験する存在であるべきと主張し

た。 

2-2 「伝達」への批判 

ヴァレリーは、芸術を作者からの一方的な伝達と

捉えると、芸術は真の現実の体験にはなり得ないと

考えたようである。2 章 1 節にあるように、ヴァレ

リーは、読者が
、、、

真の現実を体験する存在であるべき

だと述べている。作者が現実の体験を書物に書き表

し、それを読者に伝えても、それは読者にとっては

「現実の見せかけ」となり、書物の内容が読者自身

の現実になるわけではない。ヴァレリーは、「すべて

の詩は、真で唯一の対応する意味を持ち、作者の何

かの考えと一致し、それと同一のものだ、と主張す

ることは詩の本性に対する誤りであり、詩にとって

致命的なことである」［5］(p.61)と述べる。作者の思

いと読者の思いが一致し伝達できると考えることは、

間違った考えだとヴァレリーは指摘した。芸術が真

の現実の体験であるには、作者の現実の体験を伝達

するのではなく、読者自身に現実を引き起こす仕組

みがいるということが窺える。 

2-3 他者といるように自分自身といる 

 芸術が真の現実の体験であるために、読者自身に

現実の体験を引き起こす仕組みがいる。真の現実の

体験者である読者のあり方について、伊藤は整理を

行った。そもそも、ヴァレリーは人に向けて書くと

いう行為自体を嫌った。自身の作品『若きパルク』

の出版の際も、打診があってしぶしぶ出版を決めた

という。しかし、作品を公開するということは、読

者に読まれることを意識するということになる。人

に向けて書くことからは逃れられない。そのため通

常は、読まれる意識を隠し、「書く行為が『誠実』で

あったように見せかける」［5］(p.56)という。実際に
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は人に向けて書いているものの、「私は純粋に書く行

為をしただけで、人を意識して書いたわけではない」

と見せかけるということである。ヴァレリーは、こ

れは「見せかけ」であることから、不誠実であると

考えた。本来であれば、純粋に読者を全く想定せず

に書くことが理想であると言えるだろう。ただ、芸

術作品は公開されることで、鑑賞者に受容され広ま

ることを考えると、読者を想定しない、つまり、他

者を意識しない作品作りなど不可能である。ここで

ヴァレリーは、他者の存在を受け入れるために、作

者が「他者といるように自分自身といる」［5］(p.58)

意識を持つことで、不誠実な状況を乗り越えようと

する。「他者といるように自分自身といる」というこ

とは、「今ここにいる自己を、自らに反論する可能性

をもった読者を想定して書くこと」［5］(p.58)だとヴ

ァレリーは言う。つまり、自己に没入して作品を制

作するのではなく、他者の視点を積極的に受け入れ

て作品を制作すべきだということである。こうして

自己に閉ざされず、他者の視点を持ち作品を作るこ

とは、他者に作品を自分事として、現実として受け

入れられるきっかけを作ることになる。作者が「他

者といるように自分自身といる」意識を持つことで、

読者に「見せかけ」をする必要はなくなり、読者が

真の体験に近づくことができるであろう。 

2-4 「伝達」ではない新たな構図 

ヴァレリーは、描写による現実らしいものの見せ

かけは、読者に「あやまった現実」を見せ、それを

読者に信じ込ませることになると考えた。芸術は見

せかけではなく、真の現実の体験であるべきである。

そのために、作者には「他者といるように自分自身

といる」心持ちが必要であった。 

さて、詩において〈空色のシャツ〉と記載したと

き、このイメージは、作者と読者の間で一致すると

は考えにくい。それぞれに異なる成育歴・文化的背

景が存在するからである。ヴァレリーは、作者と読

者のイメージが必ずしも一致しないことから、作者

のイメージを伝達するという芸術の構図自体に問題

があると捉えた。この問題を乗り越えるために、ヴ

ァレリーは新たな構図を提案する。 

新たな構図を解釈するにあたり、伊藤はここで、

ヴァレリーの「火をください」という言葉の例を引

用する。このフレーズは日常の文脈で受け取られる

ならば、相手に火を渡すという行為をすることにな

るだろう。この行為によって、「フレーズ自体は消え

てしまう(中略)。つまり、フレーズが発信者の意志を

『伝達』するための媒体」［5］(p.61)となり、そのフ

レーズは任務を遂行したため存在しなくなる。これ

は先に述べた「作者から読者への一方的な伝達」で

あり、ヴァレリーの目指す芸術のあり方ではない。

一方で、詩の中で「火をください」という言葉(フレ

ーズ)自体が気に入る場合もあるだろう。気に入るこ

とで、「彼(読者)はその数語を繰り返す」［5］(p.61)。

ここでは、この言葉は何かの意志を伝達するという

役割を超えた、新たな価値を付与されたと捉えるこ

とができる。この例でヴァレリーが伝えたいのは、

同じフレーズであっても、伝達でしかない場合と、

そうでない場合があるということだ。言葉を後者の

ように捉えると、伝達ではない新たな芸術の構図が

見えてくる。この新たな構図とは、「〈生産者

(producteur) 〉 ― 〈 作 品 (oeuvre) 〉 ― 〈 消 費 者

(consommateur)〉」である。以下は、この構図につい

ての詳細な記述である。 

 

 まず、〈生産者〉〈消費者〉という市場経

済の用語を用いることに関して。それはま

さに、文学の流通においても、商品一般の

流通においてと同じように、「生産者と消

費者は本質的に切り離された二つのシス

テム」だからである。(中略)あるのは作品

を前にした生産者と作品を前にした消費

者というまったく切り離された二つの事

実のみである。［5］(pp.63-64) 

 

 ヴァレリーは経済のシステムを新たな構図に援用

することにより、これまで「コミュニケーション」

と捉えられてきた芸術の作者(作品)と鑑賞者の関係

に新たな展開をもたらした。特に、鑑賞者を「消費

者」としたことが興味深い。伊藤は、「消費者は(中略)

作者から切り離されたところで作品に向き合い、積

極的にそれを消費する」［5］(p.64)と言い、鑑賞者は

受動的な立場ではないことを強調する。鑑賞者は作

品を消費し、何らかの新たな形を作り出す。この新

たな構図により、ヴァレリーの理想とする、芸術が

真の体験であるための芸術家・作品・鑑賞者の関係

が明らかになった。 

 では、作品を消費するとはどういうことなのか。

これは、作品の情報を知って解釈することとは異な

る。食事を摂って栄養を自分に取り込むように、「自

分のものにする」ということである。先の「火をく

ださい」の例では、フレーズが気に入ると、「その数

語を繰り返す」とあった。実際、気に入った曲は何

度も聞き、口ずさむ。気に入った踊りはふとした時

に踊ってしまう。私たちは作品が気に入ると、何か

しらの新たな「行為」をし、自分のものにする。「消

費活動は、まずもって『行為すること』なのである。」

［5］(p.66) 

 もちろん、芸術作品全てが無条件でヴァレリーの
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提示する新たな構図に当てはまるわけではない。ヴ

ァレリーは、作品が消費者に行為を引き起こすため

の「装置」でなければならないと言う。では、そう

した「装置」であるために、どのようなことが必要

なのであろう。 

2-5 装置としての作品を作るために 

 「詩の完成度とは、装置の完成度なのである」［5］

(p.69)とヴァレリーが言うように、作品は行為を引

き起こすために作動する装置でなければならない。

作動する装置であるために、装置は「仕掛け」をも

つという。詩の創作における仕掛けの一つとして「修

辞」がある。例えば、主格の代名詞に対する、動詞

の使用法である。 

 

 「わたしは眠る」「わたしは考える」「わ

たしは見る」といった言葉が、それぞれ厳

密には「わたしの身体が眠る」「わたしの精

神が考える」「わたしの目が見る」というふ

うに、(中略)動詞の性質によって異なる実

体を指し示す［5］(p.105) 

 

上記の例にあるように、主語が同じ「わたし」で

あっても、動詞によって、「わたしの身体」、「わたし

の精神、」「わたしの目」のように主語の実体が決定

される。言い換えると、動詞は動作の主体(＝身体)

を要求する性質があり、主格の代名詞の意味が、動

詞によって決定されている。ヴァレリーはこの動詞

の性質を利用することで、読者の身体を要求し行為

へと導いた。 

さらに、主格の代名詞の利用自体が、読者を行為

へと導く仕掛けとなる。例えば、「わたしは眠る」と

いう文からは、読者ではない何者かが眠っていると

いうことが読み取れる。しかし、この詩を読者が読

み、眠るという行為を通して他者と同化することで、

自分自身の現実となっている。こうした「『再現の対

象としての現実』から『私たち自身という現実』へ

の転向が、身体の発見に通じる」［5］(p.72)のである。

この自分の身体の発見は、読者を行為へと導くとい

う点において、ヴァレリーの理想とする詩の効果で

あった。「ヴァレリーにとって詩＝作品は、読者を『行

為』させ、身体的諸機能を開拓するという『大きな

目的』を持った『装置』」［5］(p.76)なのである。ダ

ンスにおいても、装置が正しく作動するための「仕

掛け」を用意するべきであろう。 

ここまで、ヴァレリーの芸術論の整理を行った。

まとめると、以下のようになる。 

 

① 芸術は描写によって「あやまった現実」を見せる

ものでなく、真の現実の体験でなければならな

い。 

② 芸術を一方的な伝達と捉えると、読者に真の現

実の体験を提供することは難しい。 

③ 芸術の作者は「他者といるように自分自身とい

る」という心構えを持つことで、読者に真の現実

の体験を提供することができる。 

④ 芸術は一方的な伝達ではなく、「生産者―作品―

消費者」という三項関係で表される。生産者と消

費者は切り離されており、作品が両者の媒体と

なる。消費者は、作品を消費することで、新たな

行為をする。作品は、消費者に行為をもたらす装

置でなければならない。 

⑤ 作品としての装置が正しく作動するために、「仕

掛け」が必要である。 

 

3 ダンスにおける表現とは 

先に述べたように、ヴァレリーは詩人である。そ

のため、ヴァレリーの芸術論は、詩を中心とした考

察であった。では、ヴァレリーの芸術論をダンスに

当てはめるとどうなるのであろうか。 

3-1 ダンスにおける「生産者―作品―消費

者」の構図 

 ヴァレリーは、芸術の伝達ではない新たな構図と

して、「生産者―作品―消費者」の三項関係を提案し、

作品は切り離された生産者と消費者を結ぶ媒体であ

ると述べた。ダンスにおいては、生産者はダンスの

構成者(演出家、振付家など)もしくはダンサー、作品

はダンサーの踊り、消費者は観客と捉えることがで

きるだろう。生産者は、消費者に行為を促す装置を

作ると考えるとき、これまで認識されていた「ダン

サー・振付師の思いを観客に伝達する」という表現

のあり方とは異なる様相が浮かび上がってくる。 

 まず、装置としての作品が、消費者にどのような

行為を促すべきなのかという点である。消費という

のは、2 章 3 節で述べたように、食事を摂って栄養

を自分に取り込むように、「自分のものにする」とい

うことである。自分のものにするためには、消費し

やすい形であることが必要である。あまりに薄味で

は味がよくないことから食べにくく、あまりに濃味

でも消化に良くない。ダンスにおいても、作品の質

として、薄いものや濃すぎるものは消費には適して

いないであろう。身体の動きや場の使用、音楽との

一致などにおいて、技術が未熟であるものは、消費

者に行為を促す作品にはならない。また、熟練した

技術があっても、自我が強く、強烈すぎるものも、
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消費の形には適さない。洗練された技術をもとに、

自我の強すぎない意識が必要であろう。コンテンポ

ラリーダンサーの上田氏は、自身のブログにおいて、

以下のような発言をしている。 

 

自分の踊りたいように、自分が踊ってい

るときではなくて、自分の意識が少し外に

いて音を聞いていたり、欲がなく移りゆく

音や時間を達観しているような感覚に陥る

ときは、不思議と余計な力も抜けていて、

見ている人からの反応もよかったりします

［6］。 

 

 ダンサーは踊る自分に没頭するのではなく、踊る

世界に浸りつつも自分を客観視するような視点をも

つことが重要であるということを述べている。こう

した視点は、世阿弥の言う、能における「離見の見」

にもつながってくる。離見の見とは、一般的には「自

分から距離を取り、他者の視点から客観的に自分を

見ること」［7］と捉えられる。これは、他者の視点

をもとに評価
、、

することではなく、このような視線
、、

を

持つことであるという［7］。能の演舞において、演

者は前方と左右は自分の目で確かめることができる

が、後方は自分の目の届かないところ(＝不及目の身

所)［7］である。しかし、観客は演者の後方を目にす

ることができる。演者は、観客の視点を持ち自分を

客観視することで、自身の後方を見ることができる。

そのため、演者は観客の持つ客観的な視点＝離見の

見を得るべきだ、というものである。 

 この離見の見は、自分を客観視するという点で先

述の上田の論とも通じるところがあるが、世阿弥の

言う離見の見はさらに深い意味を持っている。離見

の見は、客観的な視点を持つことに加えて、「観客の

まなざしをわがもの」［7］にすることで、「演者と観

客とが共有する心を持つことである」［7］という。

観客のまなざしは、「舞台の外から、演劇的世界の外

からやってくる超越的なものである。」［7］これは、

演者自身が演劇的世界の外に意識を向けておかない

と持ち得ないまなざしであり、自分の世界に没入し

ていては見ることのできないものである。 

ダンスにおいても、自己のダンス世界に没入する

のではなく、上田や世阿弥の言うように、観客のま

なざしを自分に取り入れ、自分と観客の視点を行き

来する、ヴァレリーの言う「他者といるように自分

自身といる」意識を持つことで、消費者に消費を促

す作品を作ることができるだろう。 

 さて、ここまでヴァレリーの芸術論における三項

関係に沿って論を展開してきた。ヴァレリーがこの

構図を提案したのは、芸術は製作者から鑑賞者への

想いの伝達であるという考えを否定するためであっ

た。これは、詩や絵画など、生産者と消費者が直接

対峙しない、両者が完全に切り離されて存在する芸

術にはよく当てはまるであろう。しかし、ダンスは

生産者と消費者は同じ空間に存在し、直接対峙して

いる。生産者と消費者が切り離されていると考える

ことが難しい。また、ヴァレリーの専門である詩に

関しても、SNS などを利用する場合は、生産者と消

費者が完全に切り離されているとは考えにくいであ

ろう。こうしたことから、ヴァレリーの三項関係に、

新たな展開を加える必要があるかもしれない。この

点については、今後の課題としたい。 

 

3-2 ダンスにおける仕掛け 

生産者としてのダンサー(構成者)は、作品という

装置の中に、効果的な仕掛けを用意する必要がある。

では、この装置を作るためのダンスにおける仕掛け

とは、どのようなものが考えられるだろう。この問

いに答えるために、まずは音楽とダンスの関係につ

いて考える。 

ダンスでは、「音楽」の存在が欠かせない。音楽は

それ自体が作品であり、ダンサーは音楽を消費し、

自分のものにしている。音楽を使用するスポーツ「ア

ーティスティックスポーツ(AS)」の芸術性について

論じる町田は、「AS の演技は音楽の二次創作である」

［8］(p.376)と述べる。AS での振付は、ほとんどが

音楽から着想を得たものである。この着想は、演技

に使用する音楽をよく聴き、音楽を自分のものとす

ることで湧き出てくるものであるだろう。AS では、

音楽を自分のものにすることが演技のスタートであ

る。ダンスにおいても、音楽は作品生産のスタート

地点にある。音楽による行為の結果がダンスであり、

これはほかの芸術にはない珍しい形の生産・消費で

あると捉えることができる。 

ダンスにおける仕掛けの一つに「グルーヴ」が挙

げられる。心理学では、ダンスにおけるグルーヴは

研究対象とはなっていないが、音楽におけるグルー

ヴは、「音楽に合わせて身体を動かしたくなる(中略)

心地よい感覚」とされ、多くの研究が蓄積されてい

る［9］。これらの研究から、「グルーヴのあるダンス」

とは、音楽のグルーヴを受け取り、自分なりにその

よさを身体運動によって増幅させたダンスと言うこ

とができるだろう。言い換えると、生産者であるダ

ンサーは、音楽の仕掛けの一つであるグルーヴによ

って音楽を消費することができ、その仕掛けをダン

スによって再生産し、ダンスの仕掛けとしていると

言える。ダンスにおける他の仕掛けの例として、「音
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ハメ」が挙げられる。音ハメは、音と身体の動きを

一致させる技であり、音楽のよさを身体運動によっ

て増幅させている例と言えるだろう。これらを仕掛

けとして作品に取り入れ、ダンスを見た観客に消費

を促す装置を作ることが、ダンスにおける表現に必

要であると考えられる。これ以外にも、仕掛けとさ

れるものは多々あるだろう。そうしたものの詳細な

検討は、今後の課題としたい。 

ダンスにおける表現とは「音楽を消費し、身体運

動によって再生産し、観客に消費してもらうこと」

であった。ダンスにおける表現のためには、訓練に

よって裏付けられた身体をもとに、「離見の見」のよ

うな「他者といるように自分自身といる」意識を持

つこと、音楽を自分自身が消費すること、音楽の仕

掛けをダンスの仕掛けへと再生産することが必要で

あると言うことができるであろう。 

 

4 ダンサーの表現に必要な身体知  

これまで、ヴァレリーの論をもとにダンスで表現

をするということについて考え、ダンス作品には消

費者に消費を促す仕掛けが必要であると述べてきた。

この仕掛けをつくるためには、怠惰な身体では難し

く、身体の訓練が必要であろう。つまり、ヴァレリ

ーの言う「仕掛け」は、それ自体が身体知であると

言えるのではないだろうか。 

ダンスで表現をするための、ダンサーに必要な身

体知として、現段階では以下のようなことが言える。 

 

① 消費者に行為をもたらすために、自我の強すぎ

ない意識がある。 

② 音楽が持つ「仕掛け」を理解して、自分のものと

することができている。 

③ 訓練によって裏付けられた身体をもとに、音楽

のよさ(仕掛け)を増幅させたダンス作品を生産

する。 

 

先述の通り、ヴァレリーの芸術論によるダンサー

の表現に必要な身体知を考えるにあたり、以下のよ

うな問題も抽出された。 

 

① ダンスにおいては、生産者と消費者が切り離さ

れていない。ダンス特有の両者と作品の関係に

ついてどう捉えるべきか。 

② ダンスにおける効果的な仕掛けには、他にどの

ようなものがあるか。 

 

また、今回はヴァレリーの論を中心に展開したが、

舞踊の哲学論としては、S.K.ランガーやマークシー

ン・シーツなどの舞踊論が伝統的である。これらの

記号論的・現象学的な論も併せて、ダンサーの表現

に必要な身体知について、今後より詳細な検討を加

えたい。 

 

 

(注 1)コレージュ・ド・フランスとは、フランスの国

立特別高等教育機関であり、フランス最高峰の学問

機関である。ポール・ヴァレリーは文学の講義を担

当していた。 
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死にゆく私の左手�
「熱触療法」における触覚システムの抑制は身体所有感の喪失をもたらす�

My Dying Left Hand�
Suppression of the Tactile System in “Thermal Tactile Therapy” Leads to Loss of Sense of Self 

Ownership�

今宿未悠1　吉田快馬2　�

Myu Imashuku1, Kaima Yoshida2 �

1無所属�
1 Independent�

2慶應義塾大学総合政策学部�
2 Faculty of Policy Management, Keio Univ.�

Abstract: “Tactle-Thermal Therapy” created by Myu Imashuku, is a participant-based 
performance involving the immersion of hands in heated paraffin. Guided by audio instructions, 
participants repeatedly submerge their hands, gradually losing the sense of ownership over 
them. Many describe their hands as turning into inanimate objects. This phenomenon, explored 
through ecological psychology, highlights how tactile perception changes during the process. The 
study investigates the loss of hand ownership through both personal experiences and participant 
feedback, offering insights into bodily dissociation.�

I.はじめに：「熱触療法」によって
手の所有感を喪失する�
1. 著者について�
第一著者である今宿は、詩や身体表現の領域にお
いて、アーティストとして活動している。2024年6
月、第一著者は「熱触療法」という鑑賞者参加型の
作品を制作した。 �
第二著者である吉田は、本作品に参加した。�

2. 「熱触療法」とは �
熱触療法とは、パフォーマンスあるいはワーク
ショップとしての上演/実施を想定した、鑑賞者参
加型の作品である。作品概要を以下に示す。 �
・ 参加者：第一著者（今宿）、参加加者1名 �
・ 上演時間：1回あたり18分 �
・ メディア：パラフィン、パラフィンバス、ス

ピーカー �
熱触療法において、参加者と第一著者は人工音声

に従って動く。以下に、人工音声のスクリプトを示
しながら「熱触療法」がどのように進行するかを説
明する。音声は、次のように始まる。  �

これから、熱触療法を行います。リ
ラックスして臨んでください。 �

この時、参加者と第一著者は机を前にして並んで
立つ。机の上には「問診票」と白衣が置かれてい
る。問診票には、「触れられたくない箇所」「接触
に対する感情」などを記入する欄が設けられてい
る。音声は私たちに対して、問診票を記入したり、
白衣を着たり、深く呼吸することを促す。 �
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�
図1 机の前に並ぶ第一著者と参加者（吉田）�

その後、参加者と第一著者は熱され液体化したパ
ラフィンの方に移動し、並んで座る。 �

図2 手を握り合わせる�

すると、次のような音声が流れる。 �

機械の前で、あなたの手と、隣にいる
あなたの手を握り合わせてください。
（手を握り合わせる）動作の完了を確認
できました。目の前には、熱されたパラ
フィン液があります。液体の温度は約50
度です。熱さにご注意ください。これか
ら流れる音に合わせて、液体に手を出し
入れする動きを繰り返していただきま
す。まず高いビープ音が5秒流れます。流
れるあいだ、パラフィンに手を沈めてく
ださい。その後15秒、低いビープ音が流
れます。流れるあいだ、パラフィンから
手を出してください。では、始めます。
さん。に。いち。 �

5秒の高音と15秒の低音を1セットとした音が、24
セット分（8分間）繰り返される。二人で音に従っ
て、手を出し入れする動きを繰り返す。パラフィン
は次第に分厚い膜となる。 �

 �
図3 パラフィンが形成されていく�

24回繰り返されたのち、次のような音声が流れ
る。  �

手を止めてください。十分なパラフィ
ンの形成を確認できました。次に、パラ
フィンを冷やし固めます。腕を動かさず
に、2分ほど静止してください。ゆっくり
呼吸を続けてください。 �

（2分後） �

パラフィンが完全に冷えたことを確認
できました。パラフィンから手を抜いて
ください。抜く際には形を崩さないよ
う、お気をつけください。抜いた形は、
トレーの上にお載せください。 �

冷え固まったパラフィンから手を抜くと、「熱触
療法」の痕跡が、パラフィンという形になって残
る。 �

 �
図4 形成されたパラフィン�

3. 「熱触療法」とその感想戦の実施 �
今宿は、2024年6月に「熱触療法」を複数名に向
けて実施した。以下は実施概要である。 �
・ 期間：2024年6月21日〜23日 �
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・ 参加人数：延べ37名（吉田を含む） �
さらに、参加者の一部とともに、「熱触療法」で

起きた出来事や感覚を振り返る「感想戦」を実施し
た。 �
・ 日付：6月27日、28日 �
・ 時間：それぞれ2時間程度 �
・ 参加人数：延べ8名 �

4. 「自分の手が死んでいく」 �
　2024年6月の「熱触療法」の実施に際して、参加
した37名の反応は多様であった。ある参加者はパラ
フィンという材質が固まる過程を面白がり、別の参
加者はとある過去の出来事を想起して号泣した。感
想戦においても、参加者それぞれから多種多様な言
葉が寄せられた。 �
ただ、中でも注目すべきことがあった。「感想
戦」における、参加者の発話を以下に掲出する。一
段落につき一人、計三人の発話である。三者の発話
には共通性がある。�

なんでしょう、一つになっていく、親
密になるっていうイメージよりかは、ど
んどん手が物に、無機物になっていくイ
メージを持ちました。 �

やっぱちょっと右手の感覚がどんどん
麻痺してきて、なんか手を潰して寝てし
まったとみたいな何か自分の手が何か神
経が通ってないみたいなものみたいにな
るみたいな感覚、ちょっとそれを引き起
こして、何か自分でそう、音に従っては
動かしてるんだけども、何か物を上下し
ているような感じもあったりして、なん
かそんな感じで。 �

やっぱ何か自分のここだけ切り離し、
いわば石みたいにしてくみたいな形を働
いていた（中略）自分の腕を自分の体の
一部分から切り離していくみたいなイ
メージを僕の中で強く働いていて、それ
を経験したことがない感じだった �

3名とも、「熱触療法」に対して「手が無機物に
なる」「手を切り離す」感覚があった、と感じてい
た。 �

5. 身体所有感とその喪失 �
　「手が無機物になる」感覚は、身体所有感
（Sense of ownership）の喪失として解釈可能であ
る。 �
ギャラガーは、自己意識 self-awarenessを構成す
る最小の単位として「所有感sense of ownership」
と「主体感 sense of agency」を挙げている[1]。身
体所有感とは、ある経験をしている個人が、自己の
身体とそこに生じる経験を「私のもの」であると感
覚する前反省的な気づきを指す。いわば「これは私
の身体である」「これは私の経験である」という感
覚のことである。これは、「私がこの身体を動かし
ている」という主体感（Sense of Agency）と並ん
で、自己意識の中核をなす。以上を踏まえれば、先
に掲げた参加者の発話データ「自分の腕を自分の体
の一部分から切り離していく」とは、腕という局所
的な身体部位の所有感が喪失する過程で生じる感覚
にほかならない。 �

6. 本論文の目的 �
本論文は、「熱触療法」の過程で生じる「手の所
有感がなくなる」という経験について、生態心理学
的な観点から考察を試みるものである。考察にあ
たっては、今宿・吉田自身の一人称的な経験や、「感
想戦」で得られた参加者の発話データを参照する。 �

II.「熱触療法」において触覚システ
ムが変容する�

　なぜ、「熱触療法」においては身体所有感が喪失
し、自らの手を「無機物」「石」のように感じるよ
うになるのか。�
これを考えるためにはまず、そもそも熱触療法に
おいてはどういった現象が生じるのかを理解する必
要がある。�
　熱触療法においては、�
1. 熱触療法固有の環境においてタスクを特定

し、身体を再組織することで、�
2. パラフィン内部の手において触覚システムに

よる情報抽出の仕方が変化し�
3. 不変項を抽出できなくなる�
のではないかと考察する。どういうことか。以下
に、順を追って説明する。�
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1. 触知覚によってタスクを特定し、姿勢
を再組織する�

　「熱触療法」の実践前、参加者は先に掲載した
ように、これから行うことについての指示音声を聴
く。 �

まず高いビープ音が5秒流れます。流れ
るあいだ、パラフィンに手を沈めてくだ
さい。その後15秒、低いビープ音が流れ
ます。流れるあいだ、パラフィンから手
を出してください。�

このとき、参加者は「熱触療法」を「ビープ音に
従って手を上下させる」行為として理解する。�
しかしながら、実践開始後、その行為を実現する
にはさまざまな配慮が必要であることに気づく。 �
例えば、腕を円滑に上下させるためには、握り合
わせている他者とその速度を合わせなくてはならな
い。また、安定して出し入れすることを可能にする
ためには、上半身を固定する必要がある。さらに、
パラフィンは次第に膜となり握り合わせた手を覆い
始めるが、その膜は大変柔らかく、少し指を動かし
ただけで崩れてしまいそうに感じられる。このた
め、手の形も固定する必要がある。�
このように、「ビープ音に従って手を上下させ
る」行為を成立するためには、行為を機能的に分節
し、組織する必要があるのだ。この分節された行為
を、生態心理学者エレノア・ギブソンは「タスク」
と呼んだ[2]。「熱触療法」において、タスクは音
声を聞いたのみの状態では予測し得ず、実践し触知
覚を得ることにより始めて理解される。�
「熱触療法」の開始後、参加者はすぐに、タスク
を特定することとなる。そしてタスクの特定と同時
に、自らの身体姿勢を、タスクに応じる形に組織す
るのである。�

2. パラフィン内部の手において触覚シス
テムによる情報抽出の仕方が変化する�

タスク遂行によって組織化がなされた結果、身体
は固有の行為様式へと変化する。そしてその行為の
変化は、知覚内容の変化をもたらす。「熱触療法」
においては、特にパラフィン内部の手の状態が変化
し、その結果として触覚情報の抽出方法が変化す

る。�
では、触覚情報はそもそもどのようなシステムに
よって知覚され、熱触療法ではどのように変化する
のか。ギブソンの論じた「触覚システム」の分類を
参照する。彼は、触覚システムを構成する下位シス
テムを以下の5つに分類する [3]。�
 �
1.《皮膚接触》：皮膚に対してなされる外的な力に
よって皮膚が変形されることを受動的に知覚する。�
2.《触運動的接触(haptic touch)》：「撫でる」を
はじめとして皮膚と関節を組み合わせて対象の「肌
理」や「かたち」を知覚する能動的な運動による接
触である。�
3.《ダイナミック・タッチ(dynamic touching)》：
「振る」をはじめとして、皮膚と関節に加えて筋や
腱の作動力といったはたらきを組み合わせることに
よって対象の「重さ」や「長さ」の情報を知覚する
接触である。�
4.《接触温度》：皮膚の刺激作用が血管の拡張・収
縮と組み合わさることで接触を通して「温度」の情
報が知覚される。�
5.《痛みを伴う接触》：組織の自由神経終末のある
興奮パターンが「損傷の開始を特定し」、痛みに関
わっていると考えられている。�
それぞれの分類項目は「熱触療法」によっていか
に変化するのか。以下、ギブソン『生態学的知覚シ
ステム』(1966/2011)における触覚システムの記述
を参照しつつ、それぞれの分類項目は「熱触療法」
によっていかに変化するのか、考察する。�

1.《皮膚接触》�
　皮膚接触とは、受動的な触であり、皮膚の変形が
刺激となる。日常生活において、ものを握ったり、
他者にぶつかったりすると、ある特定のかたちで圧
が発生し、その圧により皮膚が変形する。これによ
り、私たちは実体の存在を特定する。�
しかし、「熱触療法」において、パラフィンは私
たちの皮膚の全体に隈なく癒着する。これにより、
パラフィンの内部で皮膚が微細に変形することが容
易ではなくなるのだ。これにより、外的対象の知覚
に必要な資源が失われてしまう。�
ただ、ギブソンは、皮膚の変形が生じないとき

「媒質」の存在が特定されるという。もしかした
ら、パラフィンの内部において、皮膚は変形されな
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いために何か実体を特定するというよりむしろ、水
のなかにいるように「媒質」の存在を知覚している
のかもしれない。�

2.《触運動的接触(haptic touch)》�
　触運動的接触とは、皮膚と関節のコンビネーショ
ンによる触である。たとえば、手指の関節と皮膚が
組み合わさることで、関節を動かして探索的に対象
のかたちを特定する。�
しかし「熱触療法」において、パラフィンの内部
で手指が固定されると、関節を動かすことができな
くなる。したがって、パラフィンの内部で相手の手
のかたちや包むパラフィンのかたちを知覚すること
はできない。また、同様に「撫でる」に代表される
ような表面の肌理の知覚も、関節が動くことなしに
は可能ではない。パラフィンの内部では関節が固定
されることで、《触運動的接触haptic touch》がほ
とんど完全に抑制される。�

3.《ダイナミック・タッチ(dynamic touching)》�
　ダイナミック・タッチとは、皮膚と関節と筋のは
たらきの協働がうむシステムである。たとえば、目
隠しをされた状態で棒の長さを特定しようとする
時、それを振ることで特定の精度はぐんと上がる。�
熱触療法において、パラフィン内部で手を動かそ
うと試みたときに、皮膚の圧と筋肉の作動力が固有
のパターンとして登録されると、「これ以上指に力
を入れて動かそうとしたら破けてしまう」といった
柔性の情報が知覚される。これも皮膚-関節-筋とい
う《ダイナミック・タッチ》のシステムを利用した
ものである。ただその結果として指に力をかけなく
なった結果、ダイナミック・タッチは不活性とな
る。手の動きを固定し動かなくすれば、関節や筋も
当然動かない。�
また、相手の意図もダイナミック・タッチをとお
して知覚可能なように思われる。というのも、ダイ
ナミック・タッチは、「変化から永続的な成分を分
離する機能がある」ため、対象の質量は不変項とし
て純粋にとり出すことができる。そのため、たとえ
ば握っている相手の手から質量以上の重さを感じた
とき、そこには相手の意図も同時に分離して知覚さ
れることになるはずである。�
しかしながら、ここで作家である第一著者の、
「熱触療法」中の行為特性が顕になる。第一著者は

実践中、ほとんど「自らの意志」というものを発動
せずに、参加者に寄り添う形で行為していた。感想
戦においては、参加者から、第一著者の在り方につ
いて次のような言及がある。 �

今宿さんが鏡のように存在していた�

今宿さんが（中略）ゲストの動きに合
わせて、だいぶ動いてくださってるなっ
て思ったんですけど、�

ゆえに、参加者は第一著者の具体的な意志を感じ
取ることはできない。�
結果として、腕における肘の関節を利用したダイ
ナミック・タッチのみが活性となり、腕の先端の重
みだけが知覚されるにいたる。�

4.《接触温度》�
対象の温度は、熱流動の方向が情報となって知覚
される。熱流動が皮膚から対象の方向に生じていれ
ば、その対象は冷たい。逆に、対象から皮膚の方向
に熱流動が生じれば、その対象は温かい。しかし持
続的に対象に触れ続けると、対象と皮膚表面の温度
がなじんで平衡状態になる。つまり、熱流動が無方
向的になる《温度順応》が生じる。�
「熱触療法」におけるパラフィンの内部で生じる
のも、この温度順応だろう。とりわけ、パラフィン
の熱伝導率は小さいので、ゆっくりと手が温められ
る。すると、自分の手と相手の手とパラフィンが、
上昇と下降という運動のなかで次第に《温度順応》
状態に向かっていく。さらに言えば、熱流動が無方
向的になれば、接触-温度というシステムによる対
象の特定も弱まるだろう。�

5.《痛みを伴う接触》�
「熱触療法」においては、痛みを生じさせる刺激
が存在しない。また、「所有感の喪失」を報告した
参加者から、「痛み」についての言及がなかったた
め、本稿で痛みを伴う接触をもたらす下位システム
は扱わない。�

3.  不変項を抽出できなくなる�

触覚システムは、皮膚や関節、筋を組み合わせて
対象に接触することで、環境の配置が変化するなか
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に現れる相対的に不変の性質（ギブソンは「不変
項」と呼ぶ）を、対象の特性として特定する。しか
しながら、熱触療法においては、動きの変化自体が
抑制されるため、不変項を抽出できなくなる。�
ここに、パラフィンや他者の手による感覚刺激の
入力は存続するが、パラフィンや他者の手という情
報は特定されない、という事態が発生する。先に、
「熱触療法」参加者の発話として �

右手の感覚がどんどん麻痺してきて、な
んか手を潰して寝てしまったとみたいな
何か自分の手が何か神経が通ってないみ
たいなものみたいになるみたいな感覚�

を紹介した。しかしながら、一般的に生じる麻痺
と「熱触療法」による腕の所有感の消失は、似たよ
うな結果をもたらすとはいえ、両者においては全く
質の違うことが起きている。麻痺においては、そも
そも感覚作用を引き起こす神経系への入力が起きえ
ない。これに対して熱触療法においては、感覚刺激
の入力はあるものの、それを情報として特定できな
い、という事態が発生するのだ。�

III. 触覚システムの抑制によりパラ
フィン内部の手の所有感を喪失す
る�
1. ギャラガーにおける身体所有感とその不
十分さ�
ギャラガーによれば、身体所有感は、実際の行

為に伴う感覚刺激と事前に予期されたフィードバッ
クとを比較し、両者が一致した際にもたらされるも
のである。�
しかしながら、「熱触療法」における所有感の喪
失をこの予期されたフィードバックと現実のそれと
の不一致として説明するのは不十分である。理由は
二つある。第一にパラフィンに覆われた手において
は手への感覚刺激（「なんだか温かいなあ」など）
の入力は健在であることが挙げられる。第二に、そ
うした感覚刺激の入力を有する手を上下に振るとい
う単純動作を繰り返すという状況において、感覚的
フィードバックを正確に予期することは容易だから
である。�
熱触療法においては、触覚システムが抑制されて
いるが故に、感覚刺激は健在でありながら、情報と

して獲得できない事態が生じているのであった。以
後、予期されたフィードバックと実際に生じた感覚
刺激との一致ではなく、情報の獲得、という観点か
ら身体所有感の説明を試みる。�

2. 情報の獲得に基づく身体所有感�
そもそも私たちは自らの手についてどのような

所有感を獲得しているだろうか。例えば、「手で対
象をもちあげ、肘の関節を動かして振ることによっ
て、対象の重さを知覚する」というダイナミック・
タッチの事例で考えてみよう。腕を振るダイナミッ
ク・タッチによる重さの知覚は、「筋の作動力」を
利用することで、物に備わる回転方向への抵抗力、
すなわち「慣性テンソル」[4]を不変項として取り
出し、「対象の重さ」や「長さ」といった物の性質
を知覚している。�
このとき、「いかにして私たちは対象の重さとそ
れを掴んでいる自らの手の重さを区別しているの
か」という問題が生じる。肘の関節を動かすダイナ
ミック・タッチによってとりわけ作動力の変化しな
い自らの手の重さと対象の重さを分離する情報は何
か。この問題は自明なものではない。例えば虫に刺
されて腫れ上がった手は、通常時と手の重さ（「慣
性テンソル」）は変化するにもかかわらず、「私の
手の重さ」として、いわば身体所有感とともに重さ
を知覚している。�
したがって、ダイナミック・タッチにおいて知覚
された重さを対象の重さとして区別するためには、
手の境界に関する情報を獲得する必要がある。すで
に前章で言及したが、手に局所的な触覚システムに
よって、対象の圧や媒質の流動による皮膚表面の変
形が知覚されることで、手の境界情報は《不連続
性》として獲得される。おそらく、手指の関節を用
いたダイナミック・タッチによって知覚される「剛
性」の情報などと組み合わせて、より確かなものと
して「私の手」という情報を特定していると考えら
れる。�
つまり、私たちは肘を動かすダイナミック・タッ
チにおいて、手の触覚システムによって獲得された
局所的な境界情報を組み合わせることで、「私の
手」から「対象の重さ」として分離して特定するこ
とが可能となっている。いわば、手の触覚システム
が、「これは私の手である」という情報を所有感と
して獲得しているのだ。�
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3.熱触療法においては、情報を失うことで
身体所有感を喪失する�
熱触療法においては、パラフィンの塊を上下さ

せる腕において、ダイナミック・タッチは健在であ
る。とくに、肘の関節を動かしてパラフィンの塊を
上下に「振る」と、腕の筋肉と腱における作動力の
パターンを刺激として、対象の重さの情報を知覚す
ることが可能となる。つまり、「熱触療法」の最中
において、参加者はパラフィンの塊を纏っていく自
らの手の重さを知覚し続けることは可能である。�
しかしながら、前章で確認したように、パラフィ
ン内部の手の局所的な触覚システムが抑制されてお
り、他者の手やパラフィンなどといった手につな
がっているオブジェクト（＝不変項）と手自体を分
離できなくなる状態が発生する。このため、前節で
述べたようなダイナミック・タッチにおける手と対
象の重さの区別は不可能となってしまう。知覚され
ている腕の先端の重さが、パラフィンの重さなの
か、相手の手の重さなのか、自分の重さなのかを分
離することができなくなるのだ。�
ここに、「所有感を喪失した手」と「その重みを
認知し続けている腕」が出現する。故に、「熱触療
法」においては、「腕がなくなる」＝存在の消去で
はなく「腕が死んでいく」＝所有感の喪失が生じる
のである。�

4.身体所有感とは、触覚システムによって
不断に獲得される情報である�
以上の議論より、身体所有感とは、受動的に与え

続けられるものではなく触覚システムによって不断
に獲得される情報である、と言えまいか。�
私たちは普段、多様な触覚システムを駆動し、そ
れによってさまざまな情報を抽出している。そし
て、その情報に基づき不変項を特定している。身体
所有感を抱くにあたっては、触覚システムの十全な
機能と、それによる不変項の触知覚的な特定が必要
不可欠なのだ。�

5. 局所的な身体所有感の多重性により「私
の身体」が立ち上がる�
さらに、触覚システムを停止すれば、感覚麻痺

ではなくても局所的に身体所有感を喪失されられる

ことができるとわかった。翻して、所有感はギャラ
ガーらがいうように確かに自己意識の最小単位のひ
とつだが、そのような所有感は局所的なものが多重
に組み合わさったものであると言えそうである。�
知覚と行為を通じて主観的に経験している身体

（現象学でいうところの「ライプ」（生きられた身
体）[5]）は、日常生活においては意識されること
なく後景に退いており、自覚的な知覚や行為によっ
て図として都度現前する。これと同様に、身体所有
感も、動いたり触れられたりすることによって生じ
る不変項の触知覚によって、都度獲得されると言え
るのではないか。つまり、身体所有感とは、私の身
体全体、を一つの単位として直観する感覚ではな
い。むしろ、行為とその知覚に基づき、都度局所的
に立ち上がるものである。その局所的な身体所有感
の多重性によってこそ、「この身体は私の身体であ
る」というホーリスティックな身体所有感が形成さ
れるのではないだろうか。�
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スポーツドライビングにおける
RoGbrowserを用いたリフレクションと言語化

Analyzing a Gymkhana Driver’s Reflective Verbalization using

RoGbrowser
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Abstract: Our research focuses on how four-wheel gymkhana drivers develop proficiency through

reflections on their own race driving data. We have developed RoGbrowser, which presents recorded

driving data including videos of vehicle footage during races and driving operations, acceleration

data, and speech recordings during course familiarization walk-throughs. RoGbrowser encourages

drivers to verbalize and record insights derived from these data as text, with the aim of support-

ing and promoting their reflections. This paper reports how reflections using RoGbrowser may

enhance the driver’s proficiency over several gymkhana competitions. Employing a first-person

methodology, the first author, who has been a gymkhana driver, conducted two reflections on the

same driving data: the first immediately after driving, and the second 10 months later. We com-

pared the changes in verbalization, and the results revealed significant changes in the verbalization,

particularly that of ”braking.” The paper concludes by discussing the different effects observed in

the two reflective sessions in terms of the driver’s proficiency in sports driving.

1 はじめに
本論は，スポーツドライビング時の身体知の獲得に
おける，言語化を通したリフレクション（内省・振り
返り）の有効性を論じるものである．スポーツドライ
ビングにおける身体知は，ドライバが車両を自由自在
に操る運転操作のための身体技能である．スポーツド
ライビングとは，日常の運転に比べて高度なサーキッ
トやレースでのドライビングを指す．スポーツドライ
ビングを行うドライバの多くは，何度もスポーツドラ
イビングを繰り返し練習を重ねることで，身体技能の
獲得と向上を目指す．車は，走る，止まる，曲がると
いった動きをする．ドライバは，ペダル操作とステア
リング操作，マニュアル車であればシフトチェンジの
操作を組み合わせ，これらの複雑な動きを制御する．
本研究は，身体的メタ認知理論 [1]に基づいた一人称
研究というアプローチを採る [2]．ドライバがスポーツ
ドライビングを繰り返す中でコツに気づき，身体技能
を獲得，向上させる過程を身体知の獲得とする [3]．本
研究では特に四輪ジムカーナに取り組むドライバに焦

∗連絡先：公立はこだて未来大学大学院システム情報科学研究科
　　　　　　〒 041-0803 北海道函館市亀田中野町１１６－２
　　　　　　 E-mail: g2123040@fun.ac.jp

点を当て，スポーツドライビングにおける身体知の獲
得を支える走行データの振り返り支援のための「RoG-

browser (Reflection on Gymkhana Browser)」を構築
した [4]．第一著者は 6年前からジムカーナに取り組ん
でおり，自身がジムカーナドライバとして，約 1年前
から RoGbrowserを使用し，ジムカーナドライバのリ
フレクションの結果を記録してきた．
RoGbrowserの効果を分析するにあたり，ジムカー
ナは，コースや環境が毎回異なるためジムカーナドラ
イバーとしての技能の向上の如何を定量的に計測する
のは難しい．そこで、走行データに対してのリフレク
ションにおける言語化表現の変化を比較することとし
た．これにより，本稿では，これまでに RoGbrowser

を用いて蓄積された走行データのうち，2023年 10月の
走行データに対して，直後に行ったリフレクション結
果（言語化データ）と同じ走行データに対して，2024

年 8月に行ったリフレクション結果を比較，分析する．
これにより，RoGbrowserの有用性を明らかにすると
ともに，スポーツドライビングにおけるドライバの成
長と身体知の獲得に言語化を通したリフレクションが
有効であることを示す．
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2 四輪ジムカーナ
モータースポーツは四輪車や二輪車でコースを走行
しタイムを競い合うスポーツである．中には 0.01秒と
いうわずかなタイムで勝敗が決まることもある．ドラ
イバは，この 0.01秒というわずかな時間を削るために
身体技能の向上すなわちスポーツドライビングの熟達
を目指すために繰り返し反復練習を行う．本研究で対
象とするスポーツドライビングは，四輪ジムカーナで
ある．

2.1 競技の概要
ジムカーナのコースは，広い平面にパイロンを複数
個配置することで設定される（図 1）．走行会ごとに異
なるコースが設定され，多くの場合，走行会の直前に
コース図が公開される．

図 1: ジムカーナにおけるコースの例

ジムカーナのコースには，様々なセクションが設け

られている．直線やカーブはもちろん，パイロン間を蛇
行するスラロームやサイドブレーキを使用したサイド
ターンなど，単純なセクションから技術が必要な複雑
なセクションまである．ジムカーナの競技会では，計 2

回のHeatと呼ばれる走行機会が設けられ，2回の走行
のうちベストタイムで競い合う．競技会においてドラ
イバは，まず慣熟歩行 (コースを歩くこと)を行い，そ
の後，Heat1を走行する (1回目の走行)．次に 2回目
の慣熟歩行をおこなったのち，Heat2を走行する．車
両が，コースに設置されたパイロンに当たると 1個あ
たり 5秒タイムが加算される．
モータースポーツの中でもジムカーナは，参加の敷
居は低いとされているものの，求められる運転操作は
複雑に絡みあう．スポーツドライビングの熟達に影響
を与える要因には，環境的要因とドライバ自身の要因
がある．ドライバは，ドライビングの基礎から高度な
スポーツドライビングの身体技能に至るまで，網羅的
に習得し，身体技能の向上を目指す．一般に，モーター
スポーツにおいてはドライバ自身の感覚が重要である
とされるが，特にジムカーナには，2.3節で述べるよう
に，他のモータースポーツにはみられない特徴があり，
ドライバが車両の挙動を読み取る感覚に依るところが
大きい．

2.2 環境的要因
スポーツドライビングの熟達に関わる環境的な要因
には，走行環境と使用する車両とがある．走行環境と
は，どのモータースポーツに取り組むか，どこで取り
組むかを指す．モータースポーツには様々な種類があ
る．例えば，サーキットでは，レコードラインと呼ば
れる早いタイムを記録するためにあらかじめ決められ
た走行ラインがある．ドライバは自身のスポーツドラ
イビングスキルをもって，レコードラインを走行しタ
イムを残そうとする．一方でダートトライアルやジム
カーナなどは，大会ごとにコースが変化する特徴を持
つ．大会ごとにコースが毎回異なるため，同じコース
を繰り返し走行することはほぼ不可能である．ドライ
バはこれまでに習得したスポーツドライビング技術を，
コースごとやセクションごとに適用する必要がある．
使用する車両に関しては，モータースポーツである
以上，車両が重要な要素である．車やバイクは，レー
スのレギュレーションに応じて改造される．4輪ジム
カーナであれば，市販車がベースとなり，出場クラス
に応じて改造できる範囲が制限されている．ドライバ
は，レギュレーションの改造範囲のなかで，運転席の
シートやステアリング，車両のタイヤや外装パーツ，車
高を変更させる．スポーツドライビングが熟達するこ
とで，改造の効果を最大限活かすことにつながる．こ
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れらの環境的要因は，ドライバのスポーツドライビン
グの未熟な部分を補完することやパフォーマンスを向
上させることができる．

2.3 ドライバ自身の要因
次にドライバ自身の要因ついて述べる．タイムを縮
めるためにドライバは運転操作を変化させる．ドライ
バは，これまでのスポーツドライビングの経験に基づ
いて車両挙動の変化を感じ取り，車両挙動に応じた運
転操作を行う．ドライバ自身がその挙動を理解し，対
応できることが不可欠である．これがドライバ自身の
要因である．熟達を目指すためには反復練習が重要で
あるが，間違った操作を繰り返しても熟達することは
困難であり，理解していないと再現することも難しい．
まずは，走行中に変化に気づき，どのように対応する
かを考え，運転操作を変化させた際の車両挙動の変化
を受け取ることができるかが鍵となる．車両や天候，タ
イヤの状況が変化した際に迅速に対応できるかどうか
は，ドライバがこれまでの練習や競技走行の中で得た
経験と理解に依存する．ドライバ自身の経験値と理解
は，スポーツドライビングの熟達に不可欠である．

2.4 ジムカーナの特徴
これまでに，競技走行で 0.01秒を削るために，スポー
ツドライビングの熟達を目指す必要があり，運転操作に
は二つの影響を及ぼす要因があると述べた．次にジム
カーナというモータースポーツが持つ特徴と，スポー
ツドライビングの熟達，いわばドライバの身体知獲得
の過程におけるドライバのリフレクションについて述
べる．ジムカーナは他のモータースポーツに比べて参
加の敷居は低い．市販車がベースであり，改造範囲が
狭いため，普段運転している車両と大きな違いはなく
速度も低速な場合が多い．スポーツドライビングの熟
達とはいえ，自動車の運転の基礎から学び始めること
ができる．さらに，低速かつ競技走行は 1台ずつ出走
するため，大きな事故のリスクが他のモータースポー
ツに比べて低い．一方で同じコースを繰り返し走行す
ることは稀で，コースやセクションに応じて運転操作
技能をうまく適用する必要がある．
スポーツドライビングの熟達は，アクセルやブレー
キ，クラッチなどのペダル操作，ステアリング操作，シ
フトチェンジの際のシフト操作といった身体技能の熟
達であり，これは普段の運転の応用でもある．ジムカー
ナを始めたばかりのドライバは，まず運転の基本を身
につける必要がある．コースを覚えるのが難しいと感
じるかもしれないが，慣熟歩行と呼ばれるコースを歩
いて確認する時間が設けられており，参加者はこの時

間でコースを覚え，セクションごとへのアプローチや
走行ラインを考える．スポーツドライビングが熟達し
ているほど，慣熟歩行で得られる情報は多くなり，精
度もより高くなる．例えば，事前に避けるべき走行ラ
インや，路面状況から最適な走行ラインの想定し，過
去の経験に基づいたアプローチを想像することができ
る．ジムカーナドライバのスポーツドライビングの熟
達においてドライバのリフレクションは非常に重要な
役割を果たす．
本研究では，身体知の獲得を，ドライバがスポーツ
ドライビングの過程で身体技能と車両挙動の変化から
「コツ」と「対処方法」に気づき，それを繰り返す中で，
狙うべき車両挙動を再現できるようになる過程と定義
する．身体知の獲得とはすなわちスポーツドライビン
グの熟達である．ここで，ジムカーナにおける身体技
能と車両挙動の変化の関係とは，ドライバがどんな意
図（「右カーブの出口でココに車両があるようにした
い」）で運転操作（右カーブのところでステアリングを
右に切りはじめる）を行い，その結果車両挙動はどう
変化（「車両が右に旋回しはじめる」）したのか，その
際にドライバ自身がどう感じた（「旋回中に，まだアク
セルを踏んでもあの場所に行けると思う」「このままの
ステアリング操作だといけないからステアリングを戻
す」）のか，の関係を指す．ドライバは，スポーツドラ
イビングを繰り返す中で，これらの関係の理解をより
精緻化し，洗練していく．
本研究では，このようなスポーツドライビングの熟
達のためには，ドライバが自身の走行のリフレクショ
ンを行うことが不可欠であると考える．他者に運転操
作の違いや車両挙動の感覚を正確に伝えることは難し
く，他者から正確なアドバイスや熟達のための情報を
得ることも困難である．
第一著者自身もジムカーナに参加する際にベテラン
ドライバにコツを教えてもらおうとしたが，感覚の言
語化，共有が難しく，教えてもらったことを走行に応
用することができなかった経験がある．四輪ジムカー
ナは，モータースポーツの中では他のモータースポー
ツとは違う特徴があり，タイムに影響を与える要因が
複数存在する．ジムカーナドライバは，リフレクショ
ンを通じてスポーツドライビングの熟達とタイム短縮
を目指す．

3 RoGbrowserを用いたジムカーナ
ドライバのリフレクションと
言語化

四輪ジムカーナでは，ドライバは自身の走行のリフレ
クションを経てタイムの短縮を目指す．本研究では，ド
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ライバの振り返りを支援，促進するためのRoGbrowser

を構築した．本章では，RoGbrowserを用いて，同じ
走行データに対する違うタイミングでのリフレクショ
ン結果から，ドライバの言語化の変化と，それにとも
なうスポーツドライビングの熟達を明らかにするとと
もに，RoGbrowserの有用性を示す．

3.1 RoGbrowserの概要
RoGbrowserは，映像データ，加速度データ，慣熟歩

行時の音声データといった，収集した複数のデータを
同期しながらブラウズできる機能を有する．また，こ
れらのデータから気づいたことを言語化して記録する
ことができる（図 2）．

図 2: 構築した RoGbrowser

加速度データの収集には，車内に取り付けたスマー
トフォンのセンサ機能を用いて簡易的に計測，収集でき
るWEBアプリケーションを利用した．映像データは，
車両が走行している映像，車内でドライバの運転操作
の様子を撮影した映像，ヘルメットに取り付けてドライ
バの視線の画角を撮影した映像がある（現在はヘルメッ
トへの取り付けはレギュレーション上不可能となった
ため，２種類の映像のみである）．最新のRoGbrowser

の主な利用方法は，映像データを見て言語化すること
である．RoGbrowserは複数の映像の同期再生が可能
である．映像データに対する言語化を記録する場合は，
複数の映像データのうち，注目している映像データの
再生時間と同期して記録できる．慣熟歩行時の音声デー
タは，スマートフォンを持って慣熟歩行を行い，その
際にドライバの考えを発話し記録する．

3.2 言語化データの経時的変化の分析
本論では，同じ走行データを対象とした，約 10ヶ月
の期間を経た 2回のリフレクション結果として生成され
た言語化データを用いることで，同一の走行映像に対
する言葉の変化や気づきの違いから，ドライバの熟達
度の変化を明らかにすることを目指した．対象とした

のは 2023年 10月 15日の走行会で収集した走行データ
である．リフレクション結果としては，2023年 10月に
記録した言語化データと，2024年 8月に記録した言語
化データを用いた．走行データには，Heat1（図 3）と
Heat2（図 4）があり，各走行に対して言語化データがあ
る．以下本論では，2023年 10月のデータを 2023-Oct，
2024年 8月のデータを 2024-Augと記す．
2023-Octを以下に示す．一部抜粋した言語化データ
を図 5および図 6に示す．
2023-Octの Heat1では，
• 「グッとブレーキ踏む」（Heat1のヘルメット映
像データ，スタートから 6秒時点に対する言及，
図 5の (1)）

• 「立ち上がりが綺麗」（Heat1の車両走行映像デー
タ，スタートから 17秒時点に対する言及，図 5

の (2)）
• 「いい感じ」（Heat1の運転操作映像データ，ス
タートから 17秒∼22秒時点に対する言及，図 5

の (3)）
といった言語化が見られた．
2023-Octの Heat2では，
• 「車が止まっていない」（Heat2のうち車両走行
映像データ,スタートから 13秒 ∼15秒時点に対
する言及，図 6の (4)）

• 「進んでいない」（Heat2のうち車両走行映像デー
タ,スタートから 16秒∼19秒時点に対する言及，
図 6の (5)）

といった言語化が見られた．
「グッと」(1)や「いい感じ」(2)はドライバの感覚
に基づく抽象的な表現である一方で，「止まっていない」
(4)「進んでいない」(5)などは，データに基づく客観
的な言語化である．
次に 2024-Augを以下に示す．言語化データから一
部抜粋する (図 7，図 8)．
Heat1では，
• 「ハンドルを戻すのが遅い」（Heat1の車両走行
映像データ,スタートから 37秒時点に対する言
及，図 7の (6)）

• 「曲げるブレーキ」（Heat1運転操作映像データ,

スタートから 3秒時点に対する言及，図 7の (7)）
といった言語化が見られた．
Heat2では，
• 「止めるブレーキ」（10月 15日収集データのう
ちHeat2の車両走行映像データ,スタートから 14

秒時点に対する言及，図 8の (8)）
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図 3: 2023年 10月 15日の走行（heat1）に対する 2回の振り返り

図 4: 2023年 10月 15日の走行（heat2）に対する 2回の振り返り

• 「手前のパイロンから次のパイロンへのアプロー
チが遅い」（Heat2の車両走行映像データ 22秒時
点に対する言及，図 8の (9)）

• 「ヨーの姿勢を作るのはうまい」（Heat2運転操
作映像データ,スタートから 25秒時点に対する
言及，図 8の (10)）

• 「アクセルを強く踏む」（Heat2運転操作映像デー
タ,スタートから 31∼34秒時点に対する言及，図
8の (11)）

といった言語化が見られた．
2024-Aug では，ブレーキの種類やミスの原因，修

正方法を含んでおり，ドライバの感覚というよりも，
データを客観的に観察している表現となっている．ま
た，2023-Octには見られなかった語句が増えている．
2023-Octと 2024-Augを比較すると，2023-Octには

感覚に基づいた抽象的な言語化が多く見られる一方で，
2024-Augではより具体的で客観的な表現が多くなって
いる．例えば，2023-Octにおいて「グッと」(1)や「い
い感じ」(3)といった抽象的な表現が見られたが，2024-
Augでは「曲げるブレーキ」(7)，「止めるブレーキ」(8)

といった具体的な操作の違いが指摘されている．この

表現の変化は，ドライバが感覚的な言語化から，具体
的な操作やその違いに焦点を当てるようになったこと
を示している．過去の感覚的な言語化は再現性が低く，
現在の具体的な言語化はより実践的である．

4 考察
2023-Octと 2024-Augを用いてリフレクションの比
較を行った．2023-Octはドライバの感覚に基づく抽象
的な言語化が多く，2024-Augには客観的で具体的な言
語化が多く見られた．本節では，ドライバのリフレク
ションとスポーツドライビング熟達の関係を言語化デー
タから論じる．

4.1 リフレクションのタイミング
2023-Octで抽象的な言語化が多い理由は，ドライバ
のスポーツドライビングの熟達度合いだけでなく，リ
フレクションのタイミングが走行直後であるがことが
影響していると考えられる．走行直後にリフレクショ
ンする場合は，走行データに加えてドライバの感覚が
強く残っており，そのため感覚に基づく言語化が優先
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(a) ヘルメットに取り付けたカメラの映像

(b) 車両の走行映像

(c) 運転操作の映像

図 5: 2023-OctHeat1の言語化データ

図 6: 2023-Oct-Heat2の言語化データ
車両の走行映像

されがちだ．例えば，「ミスをしてしまった」と感じた
箇所では，データを確認する際にも「何が原因で失敗
しているのか」と失敗している理由，改善する方法を
模索する姿勢が見られる．また，走行直後に得られる
感覚的な情報は，ドライバがその瞬間に捉えた細かな
ミスやコースの状況など，データからは得られない微
妙な情報を含んでいる可能性がある．そのため，「グッ
と」(1)や「いい感じ」(3)といった抽象的な表現も，感
覚が新鮮なうちに捉えた豊かな情報を反映している．
一方で 2024-Augでは，リフレクションのタイミン

グが走行から時間をおいて行われたため，ドライバの
感覚よりもデータ自体に基づいた客観的な言語化が進
んでいると考えられる．この段階では，2023-Octで抽
象的に表現されていたものが，「曲げるブレーキ」(7)，
「止めるブレーキ」(8)というようにブレーキの種類や
ミスの原因，修正方法など，具体的な操作や結果に結

(a) Heat1の言語化-運転操作の映像

(b) Heat1の言語化-車両の走行映像

図 7: 2024-Aug-Heat1の言語化データ

(a) Heat2の言語化-車両の走行映像

(b) Heat2の言語化-運転操作の走行映像

図 8: 2024-Aug-Heat2の言語化データ

びついた言語化表現として現れている．走行後のリフ
レクションのタイミングや状況によって，言語化の内
容や表現が変化し，それがスポーツドライビングの熟
達に影響を与えることが示唆される．

4.2 スポーツドライビングの熟達
今回の言語化の比較において，特に「ブレーキ」に関
する言語化の変化が顕著である一方で，アクセルやス
テアリング，シフト操作に関しては，2023-Octと 2024-

Augの間に大きな差は見られない．特に「ブレーキン
グ」に関する言語表現に着目すると，2023-Octでは抽
象的な表現が多かったのに対し，2024-Augではブレー
キの種類やその役割に基づいた細かな言語化が見られ
る．これには，語彙力の増加やブレーキ操作の微妙な
違いを認識し，それを運転操作で再現する能力の向上
に依るものであると考えられる．このことから，ドラ
イバの意識がブレーキングに特に集中しており，その
結果として熟達度が大きく向上したのではないかと推
察される．
一方で，その他の運転操作，例えばアクセルやステ
アリング操作については，2023-Octと 2024-Augで大
きな表現の違いが見られず，主に強弱や良し悪しといっ
た抽象的な表現が続いている．これは，ドライバがこ
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れらの操作に関して無意識に行っている部分が多いた
め，気づきにくく，リフレクションの際にも言語化が
進んでいない可能性を示唆している．つまり，ドライ
バが意識している部分はより詳細に言語化され，熟達
が進む一方で，無意識に行われている部分は言語化が
難しく，熟達にも影響を与えにくいことがわかる．

4.3 内省と振り返り
2023年度から 2シーズンを通して，各走行会ごとに異
なるコースや環境での走行データを計測しRoGbrowser

を用いてリフレクションをおこなってきた．本年度で
は競技会で初優勝するなど，身体技能が向上している
との体感はあるものの，ジムカーナでは毎回走行コー
スが異なることもあり，ドライバ自身のスポーツドラ
イビングの熟達の変化を定量的に把握することは困難
である．そこで本論では，同じ走行データに対するリ
フレクションの記録を用いて，言語化の変化を観察し，
特にドライバの「ブレーキ」に関するスポーツドライ
ビングの熟達度の変化を確認することができた．走行
直後のリフレクションでは，ドライバの感覚が強く言
語化に影響を与えており，この段階を「内省」と呼ぶこ
とが適切であると考えられる．しばらく時間が経つと
ドライバの感覚が言語化に与える影響が減少し客観的
な視点でデータを見直す．この段階は「振り返り」と
して「内省」とは区別することが適切であろう．
内省と振り返りにおいて，RoGbrowserを用いたリ

フレクションに異なる点が見られる．内省では，走行
直後にデータを確認して次の走行でタイムを削ること
を目指すため，即時的なフィードバックが主な目的で
ある．言語化データもドライバの感覚を表現する抽象
的な言語化が多い．また一つの文章の分量もすくない．
この過程で，データの確認と言語化を通して新たな気
づきが生まれることもあるかもしれないが，多くの場
合，ドライバが現在持っている身体技能で修正できる
セクションに焦点が向くだろう．ドライバの感覚が強
く残っているため，スポーツドライビングの成功と失
敗の判断はドライバの感覚に依ることが多い．内省に
よって，ドライバの感覚という車両の挙動変化を感じ
取るセンサの精度は高まる．これはスポーツドライビ
ングの熟達における，気づく過程において有用である．
一方で，振り返りでは，走行データを確認し，ドラ
イバの癖や修正箇所を把握するといった，スポーツド
ライビングの熟達が目的になる．具体的な修正方法を
言語化し，スポーツドライビングの理解を深めるプロ
セスが進む．時間が限られておらずデータをより「ひ
とごと」として（客観的に）見るようになることから，
文章量の増加や，新たな語彙の習得が見られる．
このように，走行後のリフレクションのタイミング
によって異なる効果が期待できる，いずれのタイミン

グにおいても，ブラウザを用いた言語化を行うことは，
スポーツドライビングの熟達に効果的であると考えら
れる．

5 まとめ
本論では，これまでに RoGbrowserを用いたリフレ
クションが，スポーツドライビングの熟達に有効である
ことを示した．本研究では，身体知の獲得の手法として
言語化が有効であるという観点から，スポーツドライビ
ングの熟達にも言語化の手法を取り入れるため，RoG-

browserを構築しリフレクションを行ってきた．2023-

Octと 2024-Augという同じ走行データに対する記録で
は，異なる言語化がいくつもみられ，リフレクションの
タイミングによってスポーツドライビングの熟達に与え
る影響が変化することが推察された．また，2024-Aug

には，2023-Octには見られない語彙が現れており，ジ
ムカーナの環境に長くいるほどジムカーナに関する語彙
力が増加し，リフレクションによってスポーツドライビ
ングの熟達が期待できると考えられる．．RoGbrowser

は，四輪ジムカーナに参加するドライバがスポーツド
ライビングを熟達するためのリフレクションにおいて
有効なブラウザであることが示唆された．今後もドラ
イバから気づきを引き出すようブラウザのリ・デザイ
ンとリフレクションを記録していきたい，
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一人称研究手法を再考する： 
10日間瞑想の実践経験をもとに 

Revisiting First Person’s View Research: 
Insights from a 10-Day Meditation Practice 
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Abstract: 本稿は，著者がゴエンカ式ヴィパッサナー10 日間瞑想の参加を通して得た実践経験を

もとに，一人称研究手法を実践・指導する上で大切な「全身で常に生じている微細な身体感覚を

あるがままに気づく能力」の育み方について再考する．具体的には，10 日間瞑想を経て体感し

た身体感覚の変容と，無常・無我の体験的理解が，一人称研究やからだメタ認知を実践・指導す

る際にどのように資するかを考察するとともに，関連研究手法との接点を整理し，方法論的相違

を明確にする． 
 

1. はじめに 

 筆者が初めて一人称研究手法に触れたのは 2009
年のことである．当時，慶應義塾大学大学院理工学

研究科後期博士課程に在籍していた私は，学び支援

システムの研究に従事しており，縁あって湘南藤沢

キャンパスにある諏訪正樹研究会を訪ねた．諏訪研

では，学生自らが実践者となり身体知の学びを「自

分ごと」として探求しており，私自身もその学びの

輪の中に加わっていった． 
2009 年は「一人称研究」という言葉はまだ生まれ

ていない時期だった1．言葉にならない暗黙的な身体

感覚に対して言葉をなるべく紡ぎだそうとし続ける

行為2によって，それまで非主題的であった認知プロ

セスに気づき，新たな着眼点やそれに伴う身体感覚

が得られるというもので，一人ひとりの身体が変容

 
1 2013 年に人工知能学会誌「特集：一人称研究の

勧め」が発刊 [1] 
 

する様子を目の当たりにした． 
2013 年頃から「一人称研究」という名称が広く使

われはじめ [1]，その後さまざまな研究者が一人称

研究による研究報告を行なっている．ところが，一

人称研究を実践/指導する身の回りの一部の研究者

から，「一人称記述を継続してみたが，思ったような

結果が出ずまとめられなかった」という声を聞いた．

これにはさまざまな要因が考えられるが，その問題

の背後には，認識論的な立場の違いの他に，身体感

覚を捉えることの難しさがあると推察する． 
筆者自身も 2022 年から新たに「身体知と芸術表現

研究室」を主宰し一人称研究の指導をするようにな

り，一人称研究が実践者に変容をもたらすかどうか

は何によるのか，私なりの一人称研究の指導の在り

方はどのようなものか，を問うようになった．本稿

はそうした問題意識を持つ著者が，2024 年 8月にゴ

2 2000 年代前半は「メタ認知」，2005 年に「メタ認

知的言語化」[2]，2010 年頃は「身体的メタ認知」

[3, 4]，2015 年に「からだメタ認知」[5]となる 
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エンカ式ヴィパッサナー10 日間瞑想に参加し，「全

身に生じる微細な身体感覚をあるがままに気づく」

体験を起点として，一人称研究の実践・指導におけ

る観想的実践の重要性を論じるものである．なお，

観想とは自身の内側に生じる身体感覚を通して情動

や認知プロセスに気づくことであり，ジャーナリン

グや瞑想などがその実践にあたる． 
 

2. 一人称研究とからだメタ認知 

2.1 からだメタ認知の方法論 

からだメタ認知 [5] は，諏訪研で実践・発展され

てきた一人称研究の方法論である．研究者が外界の

構成物・身体運動・体性感覚，さらに知覚への違和

感や解釈といった多層的な要素を，できる限り自覚

的に捉えなおすことを目指す．ここで重要なのは，

ことばにならない感覚をそのまま放置せず，なんと

か言語化しようと努力する点である．言語化しよう

とする行為そのものが感覚の捉え方を変化させ，そ

の往還プロセスがからだメタ認知の本質をなす． 
一方，他の研究環境に移植された時，からだメタ

認知の本質は失われがちであると推察される．その

原因として以下が考えられる． 
まず，一人称記述において，記述されたテキスト

を一次データとして扱う点にある．からだメタ認知

の実践論の観点ではテキストは二次的な生成物であ

ることが多い．探求の対象となる一次的な現象とは，

感覚・認知・外在化という行為そのものの間の動的

な相互作用，すなわち「記述する行為そのもの」で

ある．記述を単なるデータとして外部から分析する

態度は，この内的プロセスを完全に捨象してしまう． 
同様の内容は『一人称研究 理論と実践』 [6] にも

注意すべきポイントとして研究手法（実証的 vs構成
論的）や視点（分析者 vs 行為者）の違いが挙げられ

ている．しかし，読む側の認識論が実証主義に立っ

ていると，書かれているテクニックを再現的に実施

して結果を分析するという姿勢で臨むことになり，

身体性の肝である「無意識レベルで身体に生じたそ

の時その場に立ち現れる重要な観察すべき事項」を

取り逃がしてしまう． 
これらの課題の根底には，一人称研究を支えるべ

き研究者の「あり方」や「構え」，それに伴う認識論

的基盤の欠如がある．この求められる態度とは，感

覚・経験の流動性（無常）と自己の非永続性（無我）

を受容し，探求をデータ抽出としてではなく変容を

伴う実践として捉える，身体観・自己観そのもので

ある． 
 

2.2 身体性認知科学との接点 

身体知研究の領域では，身体性認知科学の「エナ

クティブ・アプローチ」[7] が重要な認識論的基盤を

提供している．認知とは，あらかじめ与えられた世

界を受け取るのではなく，生命体が行為を通じて世

界を「エナクト（構成）」するプロセスであるという

立場は，構成論的研究，すなわち探求を変容を伴う

実践として捉える一人称研究の認識論的スタンスと

深く共鳴する． 
また，Petitmengin が提唱するマイクロ現象学 [8] 

は，インタビュー技法を通じて主観的経験の微細な

構造を記述する試みであり，一人称研究の方法論的

精緻化に示唆を与える．マイクロ現象学では，経験

の「前反省的」な層――気づきが言語化される以前

の身体的プロセス――に遡及することを目指す．こ

れは一人称研究における身体感覚や無意識下の知

覚・思考・行為そのものへの注目と方向性が同じで

あり，主観的な事実を単なる感想として扱わない根

拠を提供する． 
さらに，Gendlin のフォーカシング [9] もまた重

要な接点を持つ．フォーカシングは，身体のどこか

に漠然と感じられる意味の塊「フェルトセンス」に

注意を向け，言語化することで内的プロセスを深め

る実践法である．ことばにならない感覚に向き合い

続けるという姿勢において，からだメタ認知との実

践的な親和性を持つ． 
 

2.3 関連研究手法との方法論的相違 

一人称研究は，自己を研究対象とするという点で，

オートエスノグラフィー・アートベースリサーチ

（ABR）・当事者研究と共通する側面を持つ．しかし，

その方法論的焦点は各々異なる． 
オートエスノグラフィー [10] は，個人的な経験

をナラティブとして記述し，文化・社会的な文脈と

の接続を探求する．これに対して一人称研究は，よ

りマイクロな認知プロセスに焦点を当て，「記述する

行為がいまこの身体にどのような変化をもたらすか」

というプロセスそのものを探求の主軸とする． 
アートベース・リサーチ [11] は，芸術的な創作プ

ロセスや成果物を研究の方法論として用いる．一人

称研究も体感スケッチ等の非言語表現を取り入れる

ことがあるが，表現行為が身体感覚の解像度を上げ

る過程への気づきを重視する点で異なる． 
当事者研究 [12] は，特定の生きづらさを抱える

当事者が自らの困難を周りの人々と共に探求するこ

とで当事者性に基づく知を生成するアプローチであ

る．一人称研究は，専門的な修練文脈における身体

知の習得・変容プロセスを主な射程とし，継続的実
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践の中で「からだが先に反応する」ような直観の育

成を目指す点に独自性がある． 
これらの相違をふまえると，一人称研究の独自性

は「研究者が，探求の行為そのものを通じて，自己

の身体感覚・認識の変容に気づいていくこと」にあ

る．そのためには，テキストを生産する手前の内的

プロセスへの鋭敏な気づきが不可欠であり，それを

育む観想的実践の位置づけが重要になる． 
 

3. ヴィパッサナー10 日間瞑想 

3.1 実践の概要と歴史的背景 

ヴィパッサナー瞑想は，古くから伝わる仏教の洞

察瞑想の一種であり，現在ではマインドフルネス瞑

想の文脈でその効用が幅広く研究されている 
[13,14]．実業家のゴエンカ氏が確立したゴエンカ式

ヴィパッサナー瞑想は，ミャンマー系の上座部仏教

の伝統的な修行法をルーツに持ちながら，特定の宗

教色を排除した在家のための「心のトレーニング法」

として提示されており，「呼吸」や「身体感覚」を観

察の対象とする（心身一如のため，心もあわせて扱

う）．世界中に瞑想センターが設置されており，国内

においては京都と千葉に存在する．参加費は無料で，

食事は全て賄われる． 
瞑想の種類は，Dahl らの分類[15] に従えば，集中

瞑想・洞察瞑想・慈悲瞑想の 3系統に整理できる．

10 日間瞑想においては集中瞑想と洞察瞑想を中心

に実践される．1 日 10 時間以上の座禅が課され，期

間中は他者との会話（心の中での発話も含む）やデ

ジタル機器の使用も一切禁止となる．瞑想内容は二

段階からなる．前半（1〜3 日目）のアーナーパーナ

（Anapana）瞑想では，呼吸への注意集中で集中力と

注意制御力を高め，後半（4 日目〜）のヴィパッサナ

ー（Vipassana）瞑想では身体各部位に生じる感覚を

評価・判断なしにありのままに観察する訓練を続け

る．最終日には「慈悲の瞑想（メッタ）」を行い，全

ての存在への慈しみを広げることも特徴的である． 
 
3.2 10 日間の実践記録 

10 日間の歩みの記憶に基づく主観記述を示す． 

1〜3 日目：マインドワンダリングと「修」の実感 
アーナーパーナ瞑想では，呼吸に注意を向け続ける

ことが課題となる．しかし実際には，マインドワン

ダリングが絶え間なく生じた．デフォルトモードネ

ットワークが活性化し，自分の心の有り様——過去
への後悔，未来への不安——が次々と浮かび上がる．

それがコントロールできないということ，すなわち

無意識下のプロセスを意識的にコントロールしよう

とすること自体の困難さを痛感した．今この瞬間に

留まることがいかに難しいかを，身をもって知るこ

とになった．「一人称研究では身体感覚に気づくこと

が大切だ」と頭では理解していたはずが，実践する

とまるで別の話であった．聞いて得た学問と，実際

に修練することの間にある深い溝を実感した． 

4〜6 日目：委ねること・内部観測・痛みの変容 
4 日目に入り，姿勢を完全に固定することはできな

いという事実に気づいた．呼吸とともに体は常に微

細に動いており，無理に止めようとするとかえって

痛みが増す．それに気づいてから，体の動きに委ね

ることで自然と姿勢が整い，痛みが薄れていった．

この日，初めて 1 時間連続して座り続けることがで

きた．5 日目は内部観測について深く考える日とな

った．ヴィパッサナー瞑想では，自分自身を客観的

な俯瞰視点で見ることをしない——視覚化せず，言

葉付けせず，反応せず，心を動かさない．体の内側

で起きている感覚を，まさに内側から観測していく

のである．意識の置き場所をさまざまに試しながら，

ボディースキャン瞑想では頭頂部から全身を一つひ

とつ感じていった．感覚器が世界に触れることで認

識が生まれ，快不快の身体感覚が現れるという連鎖

を，この時期に体験的に理解した．6 日目には初め

て瞑想中に，電気に包まれているような感覚を経験

した．膝の痛みとの格闘は続いていたが，その痛み

を「ただ痛みがある」と受け止めることで，必要以

上の嫌悪感を感じることなく，いずれ過ぎ去ってい

くのがわかるようになった．刺激に対する評価を文

脈によって変えることができると気づいたのもこの

頃であり，食事に対しても自然と注意が向くように

なっていった． 

7〜10 日目：無常の体感・命の脈動・平静さの獲得 
7 日目は，前日できていたことができなくなり落ち

込む一日となった．痛みも再びひどくなった．しか

しこの経験そのものが，感覚は無常であるというこ

との体験的な理解を促した．8 日目には初めて，脈

動を全身で感じることができるようになった．体の

表面に脈が打ち，そのリズムは思っていたよりもは

るかに速かった．このとき同時に，「自分自身」と思

っていたものは実は命の操縦者に過ぎないという気

づきが生じた——この命に何を見せるか，何を食べ

させるか，何を聞かせ，何を書かせ，何に触れさせ，

何を考えさせるか，それが大事なのだと．これまで

自分の命にひどいものを体験させてきたことへの後

悔も同時に訪れた．また，この脈動するものはすべ

ての生きとし生けるものに共通するという感覚が広

がり，会場の外に出ると虫や植物を観察し，命への
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深い共感を覚えるようになった．あるがまま，自然

——もやの中の細かい水分子の動き，雲の流れ，星

空——すべてが無常であることが感覚として腑に落

ちた．9 日目に入ると，バンガー（崩壊・溶解の感

覚）として全身の緊張が取れ，外側も内側も脊髄も

電気がくまなく走る感覚を体験した．鼓動への気づ

きはあるものの不快感は少なく，平静さを保ちなが

ら感じることができた．重心の動揺や内側の筋緊張

を整えることが，心の安定や気づきの力につながる

ということも，この日に体感として理解されていっ

た．10 日目には生きとし生けるもの・他者・自然・

生命全体とのつながりが感覚として立ち現れた． 
 
3.3 体験から得られた身体感覚の洞察 

この 10 日間を通じて得られた主要な洞察は以下

の通りである．身体感覚の変容と哲学的概念の体得

を経験した．仏教的な「無常」や「無我」といった

概念が，単なる観念的な知識ではなく，揺るぎない

身体的な実感として体得された． 

無常：感覚は常に「生じては消え，生じては消える」．

粗雑な感覚があるうちは，あるがままに微細な感覚

に気づけない． 

無我：わたしのからだは「いのちの営み」によって

微細な変化とともに維持されている．独立した固定

的な自己は存在せず，すべては動的な相互作用によ

って構成されるプロセスである． 

内受容感覚の重要性：こころの反応（知覚や感情）

も身体反応から生まれる．内受容感覚（interoception）
への気づきが一人称研究の鍵となる． 

内的身体の固有性：「内的身体」は解剖学的身体と同

一ではない．言葉にならない感覚（例：左後ろの腰

のあたりで蠢くもの，フェルトセンス）をそのまま

扱うことが重要である． 
 

4. 考察 

4.1 体験的理解に必要な三要素と倫理 

一人称研究の実践に求められる深層的な「態度」

や認識論を理解するためには，意識の変容を促すよ

り普遍的な構造に目を向けることが有効である．深

いレベルでの「気づき」を体系的に育む瞑想実践に

おいては，一般的に以下の三つの要素が不可欠なセ

ットとして指導される． 

集中（Attention）：注意を特定の対象（例えば呼吸）

に一点に向け，維持する力．思考の散漫さを鎮め，

意識の安定した土台を築く． 

洞察（Insight）：物事を評価や判断を加えずに，あり

のままに観察する力．自身の身体感覚や思考・感情

が絶えず生起し変化していく様を客観的に見つめる． 

慈悲（Compassion）：何のためにこの実践を行うのか

という目的意識．他者や自己を含む生命全体への思

いやり，より善い生き方への志向性を指す． 
ここで重要なのは，第三の要素である目的意識（慈

悲）である．例えば，マインドフルネスの技法が兵

士たちのトラウマ治療に応用され，彼らがより効率

的に戦争を遂行できるようになるという点が倫理的

懸念として考えられる．これは「集中」と「洞察」

というスキルだけを切り離して利用することの倫理

的危険性を示している．何のためかという目的意識

が欠如している場合，それは単に既存の目的をより

効率化する道具となりうる． 
仏教哲学における理解の三段階「聞・思・修」も

またこの観点から重要である．「聞」は聞いて得られ

た理解（借り物になる恐れあり），「思」は考えて得

られた理解，そして「修」は実践に伴う体験をとお

して得られた理解である．多くの場合「聞」と「思」

の段階まででわかったつもりになりがちだが，「修」

を重ねることで初めて身体が先立って反応するよう

な体験的理解が得られる．一人称研究における「体

験的理解」とは，この「修」に相当し，自分自身の

内側（経験）に真実が存在するという立場である（客

観的な真偽は問わない）． 
 
4.2 一人称研究と瞑想の比較 

一人称研究と瞑想は，共に自己の経験の深層にア

クセスし認識の変容が起こるという点で，似ている

ところがある．しかし，そのアプローチ，とりわけ

「言葉」の扱いにおいて決定的な違いが存在する． 

瞑想のアプローチ：ヴィパッサナー瞑想のような実

践では，言葉による思考（内的ノイズ）を極力排し，

純粋な感覚そのものへと意識の解像度を高めていく

ことを目指す．言葉は感覚をありのままに捉える上

でむしろ妨げになると考えられ，沈黙の中で感覚の

微細な変化に集中する． 

一人称研究のアプローチ：対照的に，一人称研究は

感覚と言葉との往還を積極的に用いる．言葉になら

ない身体感覚を，なんとか言葉にしようと試みる．

その過程で，感覚はより分節化され，研ぎ澄まされ

る．そして，言葉にされたものを再び身体で吟味す

ることで，さらなる気づきが生まれる．この生成的

変化のプロセスを通じて，感覚の解像度を上げてい

くのが特徴である． 
この対比から，一人称研究における「記述する行
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為そのもの」が持つ本質的な重要性が明らかになる．

この往還は，内的状態への「集中」と，言語化によ

って気づきのスペースが生まれる「洞察」の実践に

他ならない．前反省的なものと分節化されたものと

の間の弁証法，あるいは解釈学的サイクルと見なす

ことができる． 
なお，従来の言語中心的なアプローチに対し，シ

ンボルやアートを用いた表現など非言語的なメディ

アの可能性もある[16,17]．言葉に限定されないメデ

ィアもまた，感覚との豊かな往還を生み出し，メタ

認知を促進する有効なチャネルとなりうる． 
 
4.3 盲点へのアクセスと直観の育成 

一人称研究は，一度きりの内省や記述で完結する

ものではない．それは，自己の行動や認識の根源に

まで迫るための継続的な修練としての側面を持つ．

一人称研究が問いかけるのは，「何を（What）」「どの

ように（How）」したかではなく，その行動が「どこ

から（From Where）」生じているのか，すなわち行動

の源泉となっている内的な状態・意図・自己観であ

る．しかし人は通常，この源泉についてほとんど無

自覚である． 
この「盲点」が生じるメカニズムを，オットー・

シャーマーの U 理論[18] は「ダウンローディング」

で説明する．人は過去の経験や習慣的なパターンを

通じて現在を解釈し続けており，そのフィルターが

From Whereへの気づきを妨げる．U 理論はこれを克

服する操作として「プレゼンシング」を提唱する．

ダウンローディングを一旦括弧に入れ，今この瞬間

に身体が感じていることにただ開かれること——次
なる方向が身体から自ずと立ち現れてくるこの状態

は，現象学のエポケー（判断停止），あるいは瞑想に

おける「あるがままに気づく」態度と構造的に同型

である．一人称研究において「記述する行為そのも

の」に向き合うとは，まさにダウンローディングを

止め，From Where にプレゼンシングすることに他な

らない． 
そして，この操作が継続的な修練によって意識せ

ずともできるようになったとき，それが直観として

現れる．プロ棋士が盤面を一目見た瞬間に最善手が

直観的に見える[19]のは，長年の修練が From Where
へのアクセスを身体化・即時化した結果である．瞑

想・からだメタ認知においても以下のように同様の

深化プロセスが働くと考えられる． 

将棋：毎日盤面を観察して最善の一手を体験的に考

え続ける → 盤面を見た瞬間に最善手が浮かぶ 
瞑想：毎日身体感覚を通じて心を観察し無常・無我

を体験的に理解し続ける → 身体感覚に気づいた瞬

間に無常・無我が浮かぶ 

からだメタ認知：毎日身体感覚を通じて感性を観察

し，ことばを紡いで環境との相互作用を体験的に理

解し続ける → 感覚に気づいた瞬間にことばや環境

との相互作用が浮かぶ 
ここで注意すべきは，直観とエポケー的態度（プ

レゼンシング）は一見対立するように見えるが，実

はそうではないという点である．からだメタ認知を

始めた段階では，ダウンローディングを止め感覚に

向き合う操作はあくまで意識的な努力を要する．意

識的にメタ認知しているうちは，直観はまだ働かな

い．しかし一人称記述を継続的に実践し続けること

で，「ダウンローディングを止めて今この瞬間に開か

れる」という構えが身体に染み込んでいく．このと

き初めて，意識的に「やろうとする」前に身体が応

答するようになる——それが直観である． 
すなわち直観とは，エポケー的態度の対極にある

ものではない．両者は今この瞬間の感覚に開かれる

という点で共通しながら，一方は意識的な努力を要

し，他方は身体が先に応答するという様相の違いが

ある．継続的な実践の中でこの様相が変化していく

こと自体が，4.1節で述べた「修」の深まりであり，

意識的な観察（二元的気づき）から観察者と感覚対

象の分離が溶けていく段階（非二元的な直観）へと

至るからだメタ認知の深化プロセスとも一致する． 
 
4.4 指導者の体験的理解度合いが与える影響 

筆者自身，10 日間瞑想を経験した後と前では，一

人称研究への受け止め方が変わったと感じている．

帰宅後も五戒を守りつつ朝・夜の瞑想を継続するこ

とで，身体感覚の解像度が高く維持され，直観が働

き，日常生活レベルでの平静さも保てるようになっ

た． 
他者に対しても直観が働くようになり，学生が体

現しているプレゼンスや実践の動画，またその一人

称記述から，当該学生がどのような身体感覚を感じ，

どのような変化があり得るかを思い浮かべられるよ

うになった．こうした変化は一人称研究が自己に閉

じていないことも示している．自己と環境との相互

作用に気づいていくことで，他者との相互依存性を

体験的に理解するようになり，いのちへの感謝や思

いやりの心が自然と育まれていった． 
指導者のあり方のこうした変化から，偶然かもし

れないが，学生も安心して深掘りするようになり，

気づきや意識の変容にも影響が現れたと感じている．

指導者自身の体験的理解度合いが，学習者のからだ

メタ認知にも影響し得るという点は，一人称研究の

指導論において重要な示唆を与えるものである． 
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5. おわりに 

本稿は，著者が体験したゴエンカ式ヴィパッサナ

ー10 日間瞑想の実践記録を出発点として，一人称研

究の実践・指導における観想的実践の意義を論じた．

瞑想を通じた身体感覚の変容が，からだメタ認知の

実践・指導にどのように資するか考察するとともに，

エナクティブ・アプローチ，マイクロ現象学，フォ

ーカシングとの接点，およびオートエスノグラフィ

ー，アートベース・リサーチ，当事者研究との方法

論的相違も整理した． 
一人称研究の核となる「からだメタ認知」におい

て，次の三点を体験的に理解しておくことが肝要で

ある．(1) 内受容感覚への気づき：思考や感情の発生

前に生じる微細な感覚が身体のどこで起きたか知る．

(2)「あるがままに観る」態度：どのような性質であ

ったかを，評価・判断なしに観る．(3) 無常・無我の

体験的理解：感覚は常に生じては消え，固定した自

己はなく，すべては動的なプロセスであることを頭

ではなく身体で知る． 
微細な感覚への気づきの力を育むために集中瞑

想・洞察瞑想に類する観想的実践を行うとよい．観

想的実践の継続が，一人称研究の実践や指導のあり

方や心構えで役立つであろう．「身体は常に変化して

いる」「身体はすべてを有する」などの概念を体験的

に理解すると，「考えるモード」ではなく「感じるモ

ード」でからだメタ認知を指導できる．例えば，指

導において，学生自身の中に可能性があると信じて，

答えを急がずにその人らしさが育つのを待つ姿勢が

取れるようになる． 
今後の展望として，以下の二点を挙げる．第一に，

一人称研究をいかにして他者に指導し，その実践の

質を高めるかについて，暗黙の前提となっている要

素を明らかにするためのメタ一人称研究の継続であ

る．第二に，アートベース・リサーチの知見も取り

入れながら，体感スケッチやシンボルの利用など，

言葉に限定されない新たな探求方法の模索である．

一人称研究は学術的な知の生産に留まるものではな

い．あらゆる人々が自己の経験を深く探求し，自ら

の「盲点」に気づき，より豊かに生きるための態度

を育むことに貢献しうる普遍的な可能性を秘めてい

る．その意図も忘れてはならないであろう． 
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Abstract: A technical sheet was devised and implemented to enhance ski jumpers’ understanding of their 

skills and facilitate self-coaching. The research participant was a female ski jumper. The participant drew 

multiple pictures of the processes involved in the movements of ski jumping and verbalized her kinesthetic 

consciousness in each phase. The sheet was updated as needed throughout the ski jumping practices, with 

nine versions created over an eight-month period. During this period, three interviews were also conducted 

with the participant based on the content of the sheet. It was observed that new words appeared more 

frequently on the sheet when the participant was working on a new technical challenge or was aware of a 

technical improvement. Some of these words continued to be used, whereas others were changed or lost 

over time. The interviews clearly indicated that changes in the words used by the participant were due to 

their acceptance of the coach’s advice, awareness of the sensations accompanying skill improvement, and 

understanding of the relevance of the movement across the phases. This technical sheet can be interpreted 

as a structural representation of the participant's internal expression of ski jumping through images and 

words. By repeatedly practicing with the sheet they created as a guide, the participant was able to re-

experience ski jumping again through her body, confirm it, make corrections, and overwrite it with a new 

representation. The repetition of this process will likely contribute to the acquisition of more precise skills. 

 

 

 

1. はじめに 

スポーツの技術は，それぞれの種目で求められる

目的に適う特定の運動技能を，選手が意図的に，繰

り返し遂行することを通じて習得される．その過程

は，獲得→洗練→定着（自動化）→適用というプロ

セスをたどる．このように獲得された運動は，選手

の内面では運動表象として形成され，その表象は技

能の向上に伴い，徐々に正確かつ鮮明になるとされ

ている（グロッサ―＆ノイマイヤー，1995）． 

実際の練習場面においては，選手自身は技能改善

をねらいとして何かしらの意図をもって体を動かし，

現れた動きについてのコーチからの外的な評価や，

動画などの客観的な視点，また自身の内的な感覚か

ら，スキルのできばえを確認する．このようなプロ

セスでの自身の運動の意識や感覚を外化し，何かし

らの形式で書き留める，いわゆる練習日誌の類を記

録する者は少なくないであろう．それは指導者によ

って奨励されることも多いと思われる．しかし実際

にどのように書き留めるかという方法については，

種目特性，チームの方針，選手個人のスタイルなど

によって様々であろう． 

2. 運動技能の外的表象化のメソッド 

運動技能を外化する方法は数多くある．スポー

ツ運動学の領域では，体育授業での後方宙返りの習

得過程を生徒が描画と言葉で外化した記録を分析し

たもの（周東，1998）や，動作の感じを視覚的に描

写する「動感画」の描き方のテキスト（森，2015）

がある．諏訪が提唱した「からだメタ認知メソッド

（2015）」は，身体の動きを言葉や図として外化す

るだけでなく，イメージのスケッチなど，外的表象

化の多様な方法を提示している．ラニー・バッシャ

ムは，メンタルマネジメントにおけるスキルの記述
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法を示している（日本ライフル射撃協会，1985）．

そこでは，「どのようにプレイするか．課題をどの

ように解決するか」（行動の分析：Performance 

Analysis））」を記録し，また成功した時に「どのよ

うにプレイし，どんな”感じ”がしたか」（成功の

分析（Success Analysis））を詳細に記述すること

を推奨している．田川・金高（2022）は，円盤投げ

の動作について，連続写真と言葉によって運動技能

を外化する方法を提案しており，フィッシュボーン

の図式を用いることで，各局面での動作意識が整理

されている．そこでは，運動の意識を，動きの企て

『○○しよう』という“意図”と，動いた感じ『△

△した感じがする』という“感じ”に分けて記録す

る方法（金高，2018）を提示している． 

著者はこれらの方法を参考とし，スキージャンプ

選手が自身のスキルを外化する方法を考案し，選手

と共に試行を進めた． 

3. 対象と経緯 

3.1. 対象者  

対象者は，21 歳の女性スキージャンプ選手であ

り，競技歴は 10 年に及ぶ．主な成績として，2022

年の大学選手権で 2位，2023年の大学選手権で 5位

であった． 

著者との関係性：著者はこの選手の所属チームの

OBでありボランティアのコーチとして過去 3年間指

導に携わってきた．フルタイムで指導することは叶

わず，技術や体力のトレーニング方法についてのガ

イドラインを示し，選手自身が立てた練習計画やト

レーニングの実績，成果に対してスーパーバイズす

ることが主な役割であった．スキージャンプの技術

練習やコンディショニング方法について直接指導す

ることは年間で 20～30 日程度と決して多くはなか

った．このような環境下では選手は自主的かつ自律

的に活動するほかはない．そのため対象選手は自分

の出身地のコーチや，主なトレーニング場所であっ

た長野県白馬ジャンプ競技場に駐在するコーチらか

ら指導を受けることも多かった．このような環境下

において，選手のパフォーマンスは時に向上して好

成績を収めることもあるが，一方で停滞する期間も

あり安定していなかった．著者は，選手自身が自分

の目指すべき技術目標やビジョンを見定めることが

できていないために（それはコーチの責任でもある

のだが）複数のコーチから受ける様々なアドバイス

を自身の中で整理できておらず，自身のスキルを積

み上げることが着実にできてはいないと感じていた．

そこで対象者自身のスキルへの洞察力を高め，自身

のスキルを自分で考え，構築していくことをねらい

とし，スキルを外化して記録するテクニカルシート

（後述）を考案し，導入した． 

図 1 対象者の国内ポイントランキングの推移 

 

3.2. データ収集と期間 

本ケースのデータ収集期間は 20XX 年 5 月～20XY

年 2 月までの 10 か月間であった．この期間中に対

象選手は 9 回テクニカルシートを作成し，また著者

と対象者による 3 回のミーティングが行われた（1，

2 回目は Zoom）．このミーティングでは作成された

テクニカルシートを元にスキルの状況を聞き取りし

て確認した．またコーチとしてトレーニングの指針

等についてもアドバイスを行った．このミーティン

グの対話は Zoom 機能で録音しトランスクリプとし

た．また期間中に対象者が参加した試合の順位およ

び助走スピードを，競技会の公式記録から収集した

（表 1）． 
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表 1 対象者の活動状況 

 

 

3.3. テクニカルシート 

図 2 は選手が作成したシートの一部である．こ

のシートは著者と選手の間で便宜的にテクニカルシ

ートと名付け，そのままその呼称を継続して使用し

た． 

作成手順 

1．最上段にライン(背骨)を引き，スキージャンプ

実施時のフォームの絵を描き，時系列に配置する． 

2．絵の周辺または二つの絵の間を一つの分節局面

とし，その局面での選手自身の技術的課題を下段に

記し，上段右方向へ斜めに矢印(大骨)を引く． 

3．各局面で選手自身が意識していることを言語化

する．その際①意識している順序で下から上に記述

する．②身体を動かそうとする”意図”を大骨の右

側に，スキルが上手くできた時の動きの”感じ”を

左側に記し，大骨に向かって矢印（中骨）を引く． 

 

 
図 2 テクニカルシートの作成方法 

 

フィッシュボーンの図式は，運動の意識を時系列に

沿って記述するには適していると推測して採用し

た．”意図”と”感じ”の分け方は，田川・金高

(2022）の方法に倣ったものであるが，上述したラ

ニーバッシャム（1985）が提示した「行動の分析」

図 3 スキージャンプのプロセスの名称 

と「成功の分析」もこれに類似しており，この書き 

方を採用した理由の一つである． 

4. 分析 

4.1. テクニカルシートに現れた選手のス
キルの変容 

 

図 4 シート① 

本稿では，9 回のシートの中から，シートの構成

の変化や注目すべきこと言葉やその変容について解
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図 5 シート② 

説しながら，本ケースのプロセス全体を概観する．

なおここでは対象者と著者の間で行われたミーティ

ングでの対象者の発話内容も引用して分析を進める．

シート内の 4 色の点線の枠組みは，著者が追記した

ものである．青の枠線は各シートで新たに出現した

言葉である．ピンクの枠は同じ動作の意図やねらい

に対して変更された言葉，黄色の枠は一つ前のシー

トにあった言葉が消えた箇所，オレンジは他の局面

から移動した言葉である．以下の各シートの説明で

は，大骨の局面を【 】，シート上に書かれた選手

の言葉を［ ］，ミーティングでの選手の発話を

「 」で記した．またシートに実際に書かれている

“意図”を赤字で，“感じ”を緑字で記した． 

シート①と②は，このシーズンのジャンプのトレ

ーニングを始る前に作成されたものである．①は対

象者が初めて作成したシートであり，3 つの局面

（大骨）と 4 つの絵で構成されている．同じ言葉が

複数の局面にあったり，言葉の配列の順番が不正確

と思われる個所もあった．どこで何を意識し，知覚

しているかを正確に把握できていなかったのかもし

れない．シート②では著者に促され，「あらためて

自身をより深く振り返って作成した」結果，６局面，

7 つの絵で構成され，対象者の運動意識の全体が漠

然とではあるが示されていた．選手の内面にあるス

キージャンプのスキルの表象や構造が外化され，一

つの形が現れたといえる．このとき対象者は”感じ”

が”意図”に比べて少ないと語っており，ジャンプ

を最後に飛んでから時間（2 か月以上）がたってい

ることから”感じ”を思い出すことができなかった

という．「大骨の右側の”意図”と対応した違う表

現を左側に「…する感じ」と書いたけど，実際に感

じた事かときかれたら…微妙？」と話していた．

図 6 シート③ 

 

シート③からは iPad とタッチペンを使って作成

した．シート③はサマーシーズンのトレーニングが

始まり 35 本のジャンプを飛んだ後に作成された．

【アプローチ姿勢をつくる】までの局面が 3 つから

２つに減ってシンプルになった一方で，空中は 2 つ

の分節に分かれ，言葉も増えた．後の 6 月のミーテ

ィングで対象者は【アプローチ姿勢をつくる】で新

たに描かれた絵と現れた言葉について，「先に足を

固定するんじゃなくて，ゆっくり体全体を同時に動

かすようにすれば自然と自分のポジションに乗れて

くるっていうの(A コーチの助言)がすごいうまくい

って．今はすーっとつくるっていう感じ」とコメン

トしていた．また【力強いふみきり】では，「立ち

上がりの時に骨盤の返しをもどしながら，下腹を真

上にあげる感じで（力を）伝えるようにと（A コー

チに）言われてやってみたら，それが結構良くて，

最後まで押し切るときに骨盤がちゃんと戻り切れば 

M さん（著者）が言ってたことになるんじゃないか
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なって，なんかちょっと繋がった感じ」．これら 2

つのコメントはともに，コーチの助言を受けいれて

の“意図”を持って臨んだ結果，いい感覚を得たと

いうことである．そのことがこのシートにおいて

“意図”，“感じ”共に言葉が増えたことに繋がって

いる．この時期はトレーニングを開始してまとまっ

た練習量を積んだことで，どこで何を”意図”して，

どんな”感じ”を得ているかが整理され，新たな”

意図”を加えた運動構造が選手の内面に再構成され

つつあると推察できる． 

 

図 7 シート⑤

シート⑤は札幌での競技会に参加した後に作成さ

れた．最初の 2 つの局面の絵と“意図”の変化は異

なる環境(ジャンプ台が変わったこと)への対応の仕

方が現れている．意図する身体部位や，動きの幅や

ペースを変えている様子（［すーっと］→［すっと］）

が言語化されていた． 

また【R で姿勢キープ】に書かれていた［少し攻

める気持ちを持つ］という“意図”が消え，続く局

面の【力強いふみきり】で［体の動きは軽い］とい

う“感じ”が新たに出現した．これについて対象者

は「R で攻めたい気持ちを我慢できると軽くすんな

り立てるからって（Y コーチの助言）．今までは重

い G を持ち上げてた感じなんですけど，G はかかっ

てるんですけど，結構体の動きは軽くてスッて立て

る感じはあるんですよ」と話していた．また「肩を

前に進ませる」という“意図”が【空中姿勢をつく

る】から【進んでいく空中姿勢をつくる】に移動し

たことについては「マキシマム超えて，ちょっとグ

ってもらうところで，自分の動きを止めてたのを前

に進ませてるっていう感じ」．「著者：そこで［板が

すいつくかんじ］？」「そうですね」．これらの変容

は，2 つの局面の関連性や連続性，また“意図”と

“感じ”の対応関係を，対象者が知覚していたと解

釈できる． 

 

図 8 シート⑥

シート⑥では，まず絵がすべて描き変えられてい

た．絵の変容については後述する．このシートでは， 

“意図”の言葉の出現や変更が多くあった．視線や

身体の部位などの意識の仕方を変えることを通じて

自身の動き方を模索していたのではないかと思われ

る．一方で“感じ”の変化は少なかった．【力強い

ふみきり】までの局面での“感じ”の言葉の変化が

少ないことについて対象者は「むしろ今の方が言語

化が合ってる気がします．以前は，たぶんこう，や

りたいことを言葉にして書いてるようなところもあ

ったから」と話していた．このコメントをその通り

に解釈するなら，シートに書かれた言葉（外化され

た表象）は同じであるが，内面の表象が変わってき

たということになる．これをどう捉えるかについて

は今後の課題とする． 
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図 9 シート⑧ 

シート⑧では，言葉の出現や変更，移動が多く見

られた．まず【アプローチ姿勢をつくる】で絵が一

つ加わった．流れの中で新たに意識するかたち（フ

ォーム）が一つ増えたことにともない言葉の出現や

配置が大きく変わっており，内的な運動の構造が再

編成されたことを現わしている．また対象者は

「（この前の 2 つの局面で）“意図”している要素を

丁寧にこなすことで，この場面で何か特別なことを

意識しなくても姿勢をキープできることがわかっ

た．」と語っていた．また【空中姿勢をつくる】で

シート⑥にあった［動きを止める．がまん］という

“意図”が消えたことについては，「わざわざ意識

して我慢してはいない．何なら特に何もしてないか

も」．さらに，［体は流れにまかせる］，［勝手に体が

進んでいく］，「流れにまかせたところで体をキープ」

と空中での言葉の変容が多く見られた．これらは，

意図的な身体操作から徐々に離れつつあるとも解釈

できる．実際にこのシートでは“感じ”として新た

に外化された言葉も多く，スキルの変化が起こりつ

つあるフェーズと捉えることができる． 

このシートの後に冬のシーズンが始まり，12 月

中旬の最初の競技会で対象者はこれまでのベストリ

ザルトを出すことができた（図 1，表 1）． 

4.2. シートに外化された言葉の増減 

 

図 10 テクニカルシートに記録された新しい言葉の出現数 

 

図 10 に各シートで新たに出現した言葉の数を示

した．（シート①，②はジャンプトレーニングを開

始する前であったため除外した）シート③とシート

⑧では“意図”，”感じ”共に新たな言葉の出現が突

出している．著者はこの二つのシートがともにスキ

ルの変更と改善が促進されるフェーズに相当してい

たと考えている．実際にパフォーマンスの向上が確

認されたのは，シート⑤とシート⑨の試合の時であ

った．諏訪（2022）は，からだメタ認知メソッドを

適用した一人称研究において，スキルレベルが上が

る前の段階で詳細な身体感覚への変数（ことば）が

増えること，またことばとことばの関係性を模索し

ようとする傾向が包括的シンボルの醸成につながる

としている．本稿ではスキルレベルが向上するタイ

ミングと包括的シンボルの該当するような言葉を明

確に見出すには至らないが，諏訪の示す傾向と似た

現象は現れていた．これについては改めて検討した

い． 

4.3. “意図”と“感じ”に分ける意味 

対象者は，シート作成の過程で運動の意識を“意

図”と“感じ”に分けることについて難しさを感じ

ることが多かった．シート⑧では【力強いふみきり】

において［上半身と太ももの間に風が入って，体を

持ち上げてくれるイメージ」という言葉が“意図”

として記述された．対象者はこの言葉について「コ

ーチのアドバイスそのままであるが，このことを意

識したら良いジャンプができて，頭の中でもそのイ

メージがしっくりきたため，重要な意図の一つとし

た」とコメントしていた．この言葉は受動的な意味

合いをもつことから“感じ”とも取れるが，対象者

はこれを“意図”して臨んでおり，ここでは明確に

なっていない．金高（2018）は，運動実践者は「自

分の意図はよくわからないけどこんな感じになって

いる」という中動的な表現で語ることがあると述べ

たうえで，運動意識の世界を理解しようとすると，

意図と感じに分けることが重要であると述べている．
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諏訪（2022）は，からだメタ認知メソッドにおいて

身体部位や体性感覚のポイントを「入力変数」と

「出力変数」に区別することを奨めている．（本稿

での“意図”が入力変数，“感じ”が出力変数と捉

えた上で議論を進める）．諏訪はこの理由について，

「身体の状態や動きが結果としてある状態になる

（出力される）ために，意識をどこにどう入力する

かはひとそれぞれ，大いに身体固有性があるから」

と述べ，さらに「ある人にとっての入力変数は別の

人にとっては出力変数にもなりうる．その場合，そ

の人の入力変数は他にある」と言う．この諏訪の説

明に倣うなら，本稿で対象者が言語化した［上半身

と太ももの間に風が入って，体を持ち上げてくれる］

という言葉は，このような“感じ”（出力変数）を

実現するための“意図”（別にある入力変数）に，

対象者がまだ気づいていないからではないかと著者

は推察する．であればひとまず，受動的，中道的な

表現はそのままに言語化して，それを“意図”して

臨むことが，スキル習得につながるのであればそれ

で良いのではないか．そのうちに，もしかすると自

分自身に固有な入力変数としての“意図”を見つけ

ることができるかもしれない．そう，期待したい． 

4.4. 絵を描くことの意義 

 

図 11 シート⑤とシート⑥の絵の違い 

テクニカルシートに描画することには 2 つの役割

があったと考えられる．ひとつは，運動の構造を外

的表象として表すことで構造を認知しやすくなるこ

とである．もう一つは自分の動きの“意図”や“感

じ”をイメージに近い形で視覚的に表現できること

であろう．図 11 の左側の上下の助走姿勢の絵は，

コーチである著者の目には，どちらも実際のフォー

ムよりもやや誇張して書かれているように見える．

対象者はテクニカルシートに絵を描くことについて

「ある意味この絵は，言葉もですけど，理想も入っ

てるから．こうしたいっていう理想像として残すの

は絵が良かったかも．骨盤のここを丸くする（オレ

ンジの点線の円）とかも，自分の追い求めているイ

メージをそのまま描けるってことかな」と話してい

た．動きの感覚をつかませるために「動感画」を奨

励している森（2015）は，「ビデオや写真では運動

を後から見直すという範囲から抜け出すことができ

ない．動感画の場合には挑もうとする動き方のイメ

ージを提示することが可能」と述べている． 

5. 考察 

シートには，その都度その都度の選手の内面にあ

るスキージャンプの表象が外化されていた．その表

象は分節された構造を成しており，それは概ね教程

や論文に示されている局面構造に近いものではあっ

たが，常態化することはなかった．異なる状況へ適

応する場合や，コーチの助言を受けて新たな技術的

課題に取り組む場合には，絵と言葉の双方に構造の

変容が現れていた．これらの構造の大枠は，選手自

身によって描かれた絵から読み取ることができる．

そして絵を中心に配置された各大骨に沿って，その

局面で選手が意識している動作の”意図”が記録さ

れていく．対象者はこのシートへの記録を通じて，

自身の内面の動作の感覚を振り返りつつ，それ等を

言葉でシートに落とし込んでいく．このような作業

の繰り返しを通じて，対象者はそれぞれの局面で自

身にとって重要な知覚を確認し，それを自身にとっ

て腑に落ちる言葉として言語化していったのであろ

う．これらの言葉は，そのままシートに残ることも

あれば，変化することも，無くなることもあった．

対象者はその都度自身の内面と向き合って適した言

葉を紡ぎ出していったのであろう． 

こうして作成されたシートは，対象者にとってス

キージャンプを飛ぶためのひとつのイメージ図とし

て，まさに“外的表象”となった．対象者自身は練

習前にこのシート見ることが多かったと語っている．

そして実際にこのシートを手掛かりにスキージャン

プを繰り返し飛ぶことによって，自身の言葉“意図”

が適切なものであったかどうかを再確認する．ある

いは，これまでとは微妙な違いを感じることができ

れば，または新たな”感じ”を得ることができれば，

それをパフォーマンス（飛距離）と照らし合わせ，

あるいはコーチとの対話を通じて，その”感じ”の

適否や意味を考え，次の試技へ向けての”意図”に

取り入れることもできよう．こうして得られた感覚

や知見はシートに新たに書き加えられ，外的表象が
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書き変えられことになる．このようなテクニカルシ

ート作成と技術練習の往還を経て，対象者の内面の

運動の表象は，より自身にとって（あるいは自身が

環境に適応するために）適した分節構造を形成し，

また徐々に精度の高いものとして築き上げられてい

ったと思われる．またシートに示された言葉の局面

間の移動や消滅，それに関するミーティングでの発

話からは，対象者が分節間の関連性や連続性を内面

の表象として知覚していることが見いだされた．自

身の運動の表象のより明確な知覚は，対象者のスキ

ルの習得を少しずつ，着実に進めていったと著者は

捉えている． 

6. まとめと今後の課題 

本ケースは研究というよりは，パフォーマンス向

上というコーチングの目的をもって行われた事例で

ある．テクニカルシートという手法についても，先

行研究を参考にしているとはいえ，その書式も記載

方法も，選手と相談しながら適宜方法を探りながら

なかば自由に進めてきた．結果としてスキージャン

プという種目特性に適応した外的表象化の一つのス

タイルを提示することはできたと考えている．そし

て，選手がこのシートの作成を通じて，自身のスキ

ルに対する自己観察能力や理解力を高め，スキルの

習得とパフォーマンス向上の礎となったことは我々

にとって意義ある経験となった．今後は事例を増や

しつつ，選手自身のスキル習得をより大きく促進で

きるような外的表象化の方法を探っていきたい． 
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ダンスにおけるボックスステップの身体知獲得を 

目的とした骨格・重心および感覚の評価の検討 

Consideration of evaluation of skeleton, center of gravity, and sensation 

for the purpose of acquiring body knowledge of the box step in dance 

頼定優花 1 和多田雅哉 1,2 

髙橋うらら 2 椿原徹也 2 山田盛朗 2 

Yuka YORISADA1，Masaya WATADA1,2 

Urara Takahashi2，Tetsuya Tsubakihara2，Moriro Yamada2 

1東京都市大学大学院総合理工学研究科 
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Abstract: In Japan, the percentage of both men and women who have an exercise habit is stagnant at 

about 25%. To solve this problem, we aim to develop an application to support the acquisition of physical 

knowledge of dance steps. In this study, we used the skeletal structure, center of gravity, and sensation as 

three evaluation indices, and based on these indices, we studied the specifications of the application. 

1 緒言 

日本における危険因子に起因する死因第 3 位は運

動不足であり，生活習慣病や精神疾患を招く[1]。厚

生労働省は健康寿命延伸のための運動習慣づけを推

奨しているが，運動習慣のある者は男女共に 25％程

度と低迷している。運動をしない理由として苦手・

人に見られたくない・怪我の恐れなどが挙げられて

いる[2]。しかし，これらは運動におけるコツや勘を

指す身体知を身につけることにより，解決が可能に

なる。以上より，他者への伝達が困難とされている

身体知を，伝達が容易とされている形式知にするこ

とで，他者へ正しいフォームや高度な技術を伝達す

る，身体知獲得支援アプリケーションの開発を目指

す。 

適度な運動により健康の促進が可能であるが，運

動中に怪我をしては本末転倒である。怪我を防止す

るには，正しいフォームを効率的に他者へ伝達する

必要がある。しかし，正しいフォームは身体知に基

づいているが故に，効率的に他者へ伝達出来ない現

状がある。効率的に伝達するために，身体知を形式

知化することで解決が可能になると考えた。身体知

は可視化出来ない存在であるため，身体知の形式知

化の成否および身体知獲得の能否が判断出来ない。

よって，骨格・重心および感覚を数値化・言語化す

ることで可視化を図る。以上より，本研究では身体

知獲得支援アプリケーション開発のために，被験者

が対象動作を行った際の骨格・重心および感覚を評

価指標とし，その評価方法を検討する。本稿では，

開発するアプリケーション，対象動作，計測機器と

評価指標，実験方法，収集データ分析について述べ

る。 

2 身体知と形式知 

身体知とは，コツや勘などの言葉では表現し難い

身体の動作，もしくは長年の経験で培った感覚に基

づく知識を指す。現段階で解明されていない部分が

多く存在していることから，暗黙知とも呼ばれる。

また，人工知能領域，スポーツ科学領域において，

身体知は「感覚・運動系，脳神経系，筋骨格系を総

動員した訓練によって，身体が覚えた高度な技やコ

ツ」と定義されている[3]。本研究における身体知も

上記と同様の定義とする。身体知と対義的な知識に

形式知があり，客観的かつ定量的であるため，言語

知とも呼ばれる。本研究の目標は身体知の形式知化

である。
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人間が身体知を獲得する過程は 3 つの段階に分類

することが出来る[4]。 

図 1 に運動学習の過程を示す。 

 

 

図 1 運動学習の過程 

 

図 1 より，はじめの認知段階(初期相)は，どのよ

うな動作をするべきなのか，言語的に捉える段階で

ある。次の連合段階(中間相)は，どのように行うか，

自身の身体を動かしながら試行錯誤する段階である。

最後の自動化段階(最終相)は，認知段階における言

語は不要となり，無意識に動作を行うことが出来る

段階であり，身体知を獲得したといえる段階である。

なお，各段階は連続的であり，明確な境界は見られ

ない。 

 

3 開発するアプリケーション 

本研究では，身体知と呼ばれるコツや勘の獲得を

支援することにより，怪我をさせずに技術を向上さ

せるアプリケーションの開発を目指す。 

図 2 に開発するアプリケーションの完成イメージ

を示す。 

 

 

図 2 開発するアプリケーションの完成イメージ 

 

図 2 より，お手本動作とアプリケーション利用者

の動作を同時かつリアルタイムに表示する。また，

アプリケーション利用者の動作においてお手本動作

と異なる箇所のみ色を変えて表示する。お手本動作

およびアドバイスは，プロダンサー3 名の計測デー

タを反映することを検討している。一致度および身

体知獲得度の算出方法については7章 1節で述べる。 

 

4 対象動作 

本研究では，ボックスステップを選定した。ボッ

クスステップとは，ヒップホップダンスにおける基

礎のステップの 1 つである。選定理由は 2 点挙げら

れる。1 点目は狭いスペースでも行いやすい点であ

る。ボックスステップはその場で行うため，Kinect

の移動や重心動揺計を拡大する必要がない。2 点目

はアイソレーションとコーディネーション能力を要

する点である。アイソレーションとは，分離・独立

といった意味を持ち，身体の各部分を独立させて

別々に動かすトレーニングを指す。コーディネーシ

ョン能力とは，複数の動作を同時に行う能力を指す。

これにより，身体知獲得の能否が顕著に現れると考

えた。 

図 3 にボックスステップの図解を示す。 

 

 

図 3 ボックスステップの図解(時計回りの場合) 

 

また，ボックスステップの要点を下記に示す。 

 

①正方形を描くように足踏みをする 

②足の軌道を最短距離にする 

③ステップを踏む方向に重心を乗せる 

④アップ・ダウンの基礎を同時に行う 

ステップを踏むと同時に 

④-1 首を前に出す 

④-2 膝を軽く屈伸する 

④-3 胸を入れる 

④-4 腕を曲げる 

④-5 上記に緩急をつける 

 

図 3 より，ボックスステップはリズムに合わせて

四角形を描くように足踏みをすることが特徴である。

要点においては，身体知を強制的に言語化している

ため，曖昧な表現が存在する。ボックスステップの

技術の向上には，アップ・ダウンや腕の動き，胸や

首のアイソレーションなど複数の動作を同時に行う

コーディネーション能力を要する。アップ・ダウン

とは，一定のリズムで膝を屈伸する，ダンスにおけ

る最も基礎的なリズム取りを指す。 
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5 計測機器および評価指標 

5.1 骨格・重心 

表 1 に骨格・重心の計測機器と評価指標を示す。 

 

表 1 骨格・重心の計測機器と評価指標 

  骨格 重心 

計測 

機器 
Azure Kinect DK 重心動揺計 

座標 

足の位置，軌道[mm] 
ステップ毎の 

重心位置[mm] 
各関節の屈曲角度

[deg] 

加速度 
各関節動作の緩急

[mm/s2] 

重心の緩急

[mm/s2] 

 

表 1 より，骨格の計測に Kinect を，重心の計測に

重心動揺計を使用する。 

 

5.2 感覚 

感覚は，6 章 2 節 5 項で述べる自由記述式の事後

アンケートで得た言語データを自然言語処理などに

より評価することで形式知化を図る。 

 

6 アプリケーション開発のための

実験方法 

アプリケーションの開発にあたり，ダンス未経験

者～プロにおける基礎力，運動経験，ボックスステ

ップ動作時の骨格・重心および感覚のデータを収集

した。 

6.1 被験者 

20 代のダンス未経験者(A・B・C)，20～50 代のダ

ンス経験者(D～K)，30～40 代のプロダンサー(L・

M)の計 13 名を選出した。 

表 2 に被験者の内訳を示す。なお，未経験者 A～

C は体育においてダンスの授業を受けた経験がある

ことから，0.25(年)と表記している。 

 

 

 

 

 

 

 

表 2 被験者の内訳 

被験者 ダンス歴(年) 分類 

A 0.25 未経験者 

B 0.25 未経験者 

C 0.25 未経験者 

D 3 経験者 

E 4 経験者 

F 6 経験者 

G 6 経験者 

H 7 経験者 

I 7 経験者 

J 8 経験者 

K 8 経験者 

L 19.5 プロ 

M 25 プロ 

 

6.2 実験フロー 

図 4 に実験手順および所要時間の目安を示す。 

 

 

図 4 実験手順および所要時間の目安 

 

6.2.1 基礎力テスト 

基礎力テストの内容として，表 3 に文部科学省の

「新体力テスト」を参考に構成したものを示す[5]。 

 

表 3 基礎力テストにおける実施項目 

No. 種目 単位 計測時間[s] 要素 

1 閉眼片足立ち [s] ～120 平衡性 

2 プランク [s] ～143 平衡性 

3 長座体前屈 (cm)  柔軟性 

4 反復横跳び (回) 30 
敏捷性 

律動性 

 

表 3 より，要素の中でも平衡性は，ダンスの基礎

力として重要視されている。ダンスにおけるトレー

ニングとしてプランクが多く用いられていることか
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ら，新たにプランクを追加した。以上の 4 種目を実

施し，男女別に設けた配点から合計点を算出した。 

6.2.2 運動経験アンケート・休憩 

被験者の運動経験を問うアンケートを行った。こ

れは身体知獲得の能否の比較に用いる。休憩時間は

アンケート開始から 15 分間とする。 

6.2.3 静止立位時の計測 

開眼した状態における静止立位時の重心を計測し

た。これは個人の重心の偏りにより，個人間の比較

が難航することを防ぐためである。被験者の重心の

偏りをオフセットとして反映させることで，比較を

円滑にする。 

6.2.4 ボックスステップの計測 

ボックスステップを行う際の骨格・重心の計測を

行った。 

表 4 にボックスステップの計測条件，図 5 に計測

風景を示す。 

 

表 4 ボックスステップの計測条件 

項目 概要 

BPM 90(bpm) 

試行回数 1 周(4 歩)×8 回 

 

 

図 5 計測風景 

 

6.2.5 事後アンケート 

身体知を形式知化するにあたって，骨格・重心の

計測では表面化しない感覚を数値化・言語化する必

要がある。よって，ボックスステップの計測後，被

験者がステップを行った際の感覚(意識した点・感想

など)を問う自由記述式のアンケートを行った。この

データは身体知獲得の能否を評価するために用いる。

骨格・重心などのデータと本アンケートで得られる

言語データの相関を分析することより，身体知の形

式知化に繋げる。 

表 5 に事後アンケートの設問内容を示す。 

 

 

 

 

 

表 5 事後アンケートの設問内容 

未経験者・経験者 プロ 

ボックスステップを行った際の意識した点 

ボックスステップを行った際の感想 

 

  

未経験者への 

ボックスステップの教え方 

経験者への 

ボックスステップの教え方 

上手だと思う 

ボックスステップの特徴 

 

7 収集データ分析 

アプリ内の機能構築に向けて，6 章の実験で収集

したデータを分析するプログラム①～④を作成した。 

プログラム①～③は，アプリ内の機能③動作一致

度・身体知獲得度の算出方法の検討，機能④アドバ

イスをどの部位のどの動作に行うかの検討，評価ポ

イント(どの部位の動作を評価するか)を検討するた

めに作成した。プログラム④は，機能④アドバイス

の仕組みおよび語彙の選定方法を検討するために作

成した。 

7.1 骨格 

7.1.1 プログラム① ダウン動作の平均振幅 

事後アンケートプロ向けの設問「上手だと思うボ

ックスステップの特徴」に対し，プロ Lより「身体

全体でダウンが出来ている」という意見をいただい

た。そこで，評価ポイントにダウン動作の大きさを

加えることを検討するため，ボックスステップ 8 回

分のダウン動作の振幅平均を算出するプログラムを

作成した。 

図 6 にダンス歴とダウン振幅平均の相関を示す。 

 

 

図 6 ダンス歴とダウン振幅平均の相関(r=0.55) 
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図 6 より，ダンス歴とダウン振幅平均に正の相関

が見られた。しかし，プロ L のダウン振幅平均が

0.17[m]であるのに対し，プロ M は 0.07[m]であり，

プロ同士のダウン振幅平均に差が見られる，すなわ

ち必ずしもダンス熟練度とダウン振幅平均が比例す

る訳ではないといった問題が生じた。この問題に対

する解決策として，ダウン振幅平均が大きいほど高

評価と判定せず，一定値を超えたら高評価と判定す

ることが有用だと考えた。以上の問題を解決した上

で，評価ポイントにダウン振幅平均を採用する。一

定値は被験者の振幅データをさらに分析した上で決

定する。 

7.1.2 プログラム② ピッチ角変動幅 

事後アンケートプロ向けの設問「上手だと思うボ

ックスステップの特徴」に対し，プロ M より「動き

が立体的」という意見をいただいた。そこで，評価

ポイントに身体の軸のピッチ角変動幅を加えること

を検討するため，身体の軸(頭-骨盤間の直線)のピッ

チ角(前後方向)の変動幅を算出するプログラムを作

成した。 

図 7 にダンス歴とピッチ角変動幅の相関を示す。 

 

 

図 7 ダンス歴とピッチ角変動幅の相関(r=0.55) 

 

図 7 より，ダンス歴とピッチ角変動幅に正の相関

が見られた。以上より，評価ポイントにピッチ角変

動幅を採用する。 

7.2 重心：プログラム③ DTW 

DTW とは時系列データ同士の距離・類似度を測る

際に用いる手法である[6]。今後はボックスステップ

以外の動作への応用も想定しているため，DTW が有

用と考えた。一般的に，身体知を獲得している者ほ

ど動作の再現性が高いといえるため，ボックスステ

ップを 1 周毎に分割し，「同一人物の 1・2 周目，1・

3 周目，…」と全ての組み合わせを DTW により比較

することでアプリ内機能”身体知獲得度”の算出が可

能になると考えた。以上より，今回は重心データを

用いて，ボックスステップの再現性の高さを DTW

により算出するプログラムを作成した。 

図 8 にダンス歴と DTW 値の相関を示す。 

 

 

図 8 ダンス歴と DTW 値の相関(r=0.16) 

 

図 8 より，ダンス歴と DTW 値に相関が見られな

かった。これは，重心の変動が大きい経験者・プロ

ほど動作のばらつきの幅が大きくなりやすいためで

ある。 

図 9 に未経験者 C の重心軌跡，図 10 にプロ L の

重心軌跡を示す。 

 

 

図 9 未経験者 C の重心軌跡 

 

 

図 10 プロ Lの重心軌跡 

 

SIG-SKL-43 2024-09-21

44



以上より，今後は動作の大きさに依存しない DTW

値の算出方法を検討する。 

7.3 感覚：プログラム④ 意識した点のワー

ドクラウド 

3 グループ(未経験者・経験者・プロ)毎の事後アン

ケートの設問「ボックスステップ時の意識した点」

における特徴的な単語を抽出するプログラムを作成

した。これは，特定の単語の出現回数が大きい場合

と，特定の単語が他のグループを含めても見られな

い場合に文字が大きく表示される。一方で，出現回

数が少ない場合と，特定の単語が他のグループを含

めて見られる場合に文字が小さく表示される。

図 11 に未経験者群のワードクラウド，図 12 に経

験者群のワードクラウド，図 13 にプロ群のワードク

ラウドを示す。

図 11 未経験者群のワードクラウド 

図 12 経験者群のワードクラウド 

図 13 プロ群のワードクラウド 

図 11～13 より，未経験者群は，”四角”，”ボック

ス”などの基礎に関する単語が多い。経験者群は，”

膝”，”腕”などの身体の部位に関する単語と，”位

置”，”連動”などの具体的な単語が多い。プロ群は，”

カッコ(良い)”，”自分”などの個性に関する抽象的な

単語が多い。以上より，グループごとに特徴的な単

語の違いが見られた。よって，ダンス歴(習熟度)を

基にアプリ利用者を 3 グループに分類することで，

利用者に適した語彙でアドバイス出来る可能性を見

出した。

8 結言 

本稿では，開発するアプリケーション，対象動作，

計測機器と評価指標，実験方法，収集データ分析に

ついて述べた。7 章より，ダウン振幅平均・ピッチ

角変動幅が評価ポイントに有用であると考えた。ま

た，習熟度を基にアプリ利用者を 3 グループに分類

することで，利用者に適した語彙でアドバイス出来

る可能性を見出した。一方で，身体知獲得度の算出

方法においては動作が大きいほど再現性が低いとみ

なされてしまう問題が生じた。以上より，今後は一

致度・身体知獲得度の算出方法の検討，他の評価ポ

イントの選定を行う。最終的には，アプリ利用者へ

リアルタイムでアドバイスを行うアプリケーション

の開発を目指す。

本研究は，東京都市大学「人を対象とする研究」

に関する倫理審査委員会の審査承認（2023-h11）を

得て実施した。 
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