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Abstract

The purpose of this study was to re-examine the meaning of moving in rhythm by self-analyzing the author’s teaching 

experience in dance classes at university physical education and to present one direction for teaching ‘rhythm-based dance’. In 

this study, we defined that a body that danced rhythm-based dance was a body that could regularly combine multiple rhythm 

patterns at the same time. In addition, we pointed out that, among these multiple rhythm patterns, what was called the ‘rhythm 

of bounce’ formed the basis of rhythm-based dance and other rhythm patterns should be built on the rhythm of bounce. 

Considering the importance of the role played by the rhythm of bounce, some of the methods that were repeatedly practiced 

in order to acquire the rhythm of bounce in the author’s dance classes at university physical education were illustrated. At that 

time, what the author especially emphasized was to concentrate the practitioners’ consciousness on the vertical expansion-

contraction movement of the epigastrium. This meant that the starting point of the rhythm of bounce was sought in the 

epigastrium and the movement was transmitted like a wave from there to head and feet.
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Department of Health and Sports Sciences, Tokyo Gakugei University, 4-1-1 Nukuikita-machi, Koganei-shi, Tokyo 184-8501, 

Japan

要　旨

　本研究の目的は，大学体育でのダンス授業における筆者の指導体験を自己分析することにより，リズムに乗って
動くことの意味を再検討するとともに，「リズム系のダンス」の指導に向けた一つの方向性を提示することであった。
本研究では，リズム系のダンスを踊る身体とは，複数のリズムパターンを規則正しく組み合わせることのできる身
体であると規定した。更に，それら複数のリズムパターンの中でも，「乗りのリズム」と呼ばれるものがそのダン
スの根幹を構成しており，他のリズムパターンは乗りのリズムを土台として構築されるべきことを指摘した。そし
て，乗りのリズムの果たす役割の重要性に鑑み，大学体育での筆者のダンス授業において乗りのリズムを身に着け
るために繰り返し実践されている方法の一部が例示された。その際，特に筆者が重要視したのは，鳩尾の上下方向

＊　東京学芸大学 健康・スポーツ科学講座 体育学分野（184-8501　東京都小金井市貫井北町4-1-1）
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１．はじめに

　筆者が初めてダンスに興味を抱いたのは大学1年生
の時であり，その契機はその当時（1970年代末）広く
社会で流行していたディスコダンスに触れたことであ
った。ディスコダンスとは，文字通り，その当時の若
者たちの夜の社交場の一つであったディスコテックで
踊られるダンスの総称である。1970年代末のわが国の
ディスコダンスのあり様についてこの場で検討するだ
けの余裕はないが，指摘すべきは，筆者が興味を抱い
たのがアフリカ系アメリカ人に由来するダンスであっ
たということである。振り返ってそのダンスをもう少
し具体的に説明するならば，「今日ストリートダンス
の世界で“ロッキング（Locking）”と呼ばれているダ
ンス様式を日本人風にアレンジしたもの」と表現する
のが最も適当であるように思われる。そしてその当時
の筆者のダンスは，音楽のリズムに乗って動くという
ことよりも，主として四肢を強調した身体動作の断片
をいかに効果的に見えるように組み合わせるかという
ことに重きが置かれていたように思う。
　1980年代後半に大学での職を得て以来，筆者はこれ
まで30年以上に渡り，大学体育において体育実技（全
学生必修のいわゆる一般体育）の授業を担当してきた。
授業科目名は一貫して「ダンス」であった。上述のよ
うに，筆者のダンス歴の主体はディスコダンスであっ
たので，体育実技の授業においても筆者が実践したの
はいわゆる“リズム系のダンス”であった。大学での
ダンス指導を通じ，やがて筆者は“リズムに乗って動
くこと”の重要性に改めて気づかされることとなった。

“リズム系のダンス”であれば，そのようなことは当
然の前提ではないのかと思われるかもしれないが，自
らのダンス経験にのみ基づいて指導を行っていた筆者
にはその重要性が十分には認識できていなかったので
ある。教師の考えた身体動作の断片の組み合わせをい
くら熱心に指導してみたところで，学生たちがそこか
ら更に進んで自らの動きへと発展させることは容易な
ことではないという現実に直面したことがその気づき
へと至らしめた主因であったと思われる。その際に筆
者の脳裏に浮かんだのは，“リズムに乗って動くこと”
と“身体動作の断片を組み合わせること”は横並びに
して二者択一の関係ではなく，上下関係として理解さ

れるべきものではないかということであった。すなわ
ち，“リズムに乗って動くこと”が安定した下部構造
を形成することを前提として，その上に“身体動作の
断片を組み合わせること”が構築されるべきではない
かと考えたのである。更に敷衍すれば，“リズムに乗
って動くこと”を無意識下で実践できるようになれば，
その下部構造に立脚して意識的に四肢などの身体部位
を動かすことでそこに自ずとダンスは成立する（外部
からでも下部構造としてのリズムを感じ取れれば，他
者はその行為をダンスと見て取る）と考えたのであ
る。以来，筆者の担当する授業では，この下部構造に
あたる“リズムに乗って動くこと”を繰り返し行うこ
とでその技能の無意識化を図ることが最大の課題とな
った。
　そこで，これまでの経験を踏まえ，本稿では，大学
体育でのダンス授業における筆者の指導体験を自己
分析することにより，“リズムに乗って動くこと”の
意味を再検討するとともに，“リズム系のダンス”の
指導に向けた一つの方向性を提示することを目的とす
る。なお本稿においては，“リズム系のダンス”とい
う言葉を「アフリカ系の人々に由来するダンス」とい
う意味で用いるものである。

２．本　論

２．１　民族音楽学の知見からの気づき
　民族音楽学者の塚田健一１）は，アフリカ音楽のリ
ズム構造について，その道の門外漢にも理解可能な簡
易な言葉で説明している。塚田の指摘が筆者に与えた
気づきのポイントは，「正確にずらす美学」および「総
和としてのリズム型」という見出しを付された一連の
ページに要約されている。前者の項目において，彼は
以下のように指摘する，すなわち「アフリカ音楽の場
合，いかに錯綜したリズムであろうと，一つひとつそ
の縒りをほぐしていくと，結局個々のリズムは2拍と
か3拍というきわめて単純な構造をもっている」，そし
て更に以下のように続ける，「アフリカン・リズムの『複
雑さ』のミソは，どうもそれら単純なリズムをあえて 

ずらして組み合わせるところにある」２）。塚田はここ
で複数の打楽器奏者による合奏を想定しており，それ
ぞれの奏者は比較的単純なリズムパターンをその打ち

の伸縮運動に実践者の意識を集中させることであった。これはすなわち，乗りのリズムの起点を鳩尾に求め，そこ
から頭部および足部へ向かって運動が波のように伝わってゆくことを意味していた。

キーワード：リズム系のダンス，乗りのリズム，大学体育
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出しをずらしながら極めて正確に反復するという指摘
を行っているのである。かなり雑駁だが，それを図式 

化すれば，図１のようになろう。すなわち奏者Aは 

aというリズムパターンを，奏者Bはbというリズムパ
ターンを，そして奏者Cはcというリズムパターンを，
その打ち出しをずらしながら寸分の狂いもなく延々と
反復し続けるのである。
　次に，後者の項目に関わって，塚田は以下のように
記す，すなわち，「彼ら〔打楽器奏者たち〕が意識し
て聴いているのは絡み合う個々のリズムではなく，そ
れらが絡み合うことによってできる『総和』として
のリズム型なのである」，そして更に以下のように続
ける，「彼らは，ひたすらこの『総和』としてのリズ
ム型がどのように形成されているかを聴くことによっ
て，そのリズム合奏がうまく行っているかどうかを判
断する」３）。彼のこの指摘についても，具体例を挙げ
て筆者なりの解釈を試みてみよう。図２は，今日世界
規模の人気を博する“サルサ（Salsa）”というポピュ
ラー音楽およびそれに合わせて踊られる同名のダンス
に関わる三つの基本的なリズムパターンを示してい
る。“サルサ”にもアフリカ的な要素がふんだんに取
り込まれていることは周知の事実である。この場合，

“サルサ”における“総和としてのリズム型”は8分音
符8個分にちりばめられた都合15個の●▲■によって
構成されると考えることができる（図２ではそれを二
つ連結してある）。そしてここには三つのリズムパタ
ーンが組み合わされている（個々のリズムパターンに
ついては，後ほど説明することにする）。
　筆者がここで注目したいのは，アフリカの打楽器合
奏の場合，それに参加する奏者たちは，比較的単純な
リズムパターンをそれぞれ別々に反復演奏することに
なるのだが，アフリカ系のダンスにおいては，一人の

踊り手の身体に比較的単純な複数のリズムパターンが
有機的に組み込まれるという事実である。ジャズ〔ア
フリカ系アメリカ人のダンス〕を体現している身体が
ポリセントリック（polycentric：多中心的）にしてポ
リメトリック（polymetric：多拍子的）であると譲原
晶子４）が指摘するのも，このことを指していると考
えられる。何らかのアフリカ系のダンスをある程度実
践したことのある者であれば，敢えて指摘されるまで
もなく，このことを身体感覚として体験していると思
われる。とは言え，わずか十数回に過ぎない大学体育
の授業の中で，初心者が少なくない受講生にこの技能
を身に着けてもらうには，繰り返しの運動実践のみな
らず，言葉を用いてそのメカニズムを知識としても理
解してもらう必要があると筆者は考えている。

２．２　乗りのリズムの重要性
　今日“リズム系のダンス”を指導するにあたり，最
も重要視すべき要素は“乗りのリズム”，更に言えば，

“縦乗りのリズム”と呼ばれるものであろうと筆者は
考えている。これは，やや不明確の嫌いを恐れずに言
えば，“身体の弾み”と言い換えることができよう。
筆者に“乗りのリズム”の重要性を強く再認識させて
くれたのは，七類誠一郎５）の『黒人リズム感の秘密』
という著作であった。その中で七類は，「音楽の『ノ
リのリズム』を感じるために，黒人〔アフリカ系アメ
リカ人〕たちは体幹を使って踊り，結果として疲れな
い動き，無駄のない効率のよい動きを生み出す」６）と
述べている。ここで言う“音楽”とは，BPM（Beat 

per Minute：1分間の拍数）が100前後の彼がファンク
（Funk）と呼ぶアフリカ系アメリカ人のダンス音楽を
指す。BPM100というのは，ダンス音楽としてはかな
りゆったりとした部類に属する。そのため，「ビート

図１　3人の奏者による打楽器合奏のモデル

図２　サルサに関わる基本的なリズムパターン
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〔拍〕とビートの間が長く，〔踊り手はその間を〕持て
余す。ここに遊びの『間』が生じてくる。この遊びの

『間』をうまく生かし体幹で動きのリズムの波を作っ
ていく」７）と，七類はアフリカ系アメリカ人のダンス
の特徴について説明する。筆者の拙い経験をもってし
ても，“拍と拍の間を遊ぶ”というのはかなり高度な
技能であり，わずかに十数回の大学体育の授業を通じ
ておいそれと身に着けられるものではない。それ故，
その段階に至るための第一歩として，大学体育の授業
では“乗りのリズム”を体験できる内容をできる限り
単純化した形で提示する必要があると筆者は考える

（その一例を後述する）。それを繰り返し実践した結果
として，学習者が“乗りのリズム”を体得すること，
延いては七類が言うところの「疲れない動き，無駄の
ない効率のよい動き」への足掛かりを感じ取ることを
筆者は目論んでいるのである。繰り返しになるが，“乗
りのリズム”が重要であるのは，それが“リズム系の
ダンス”の基礎部分（土台）を形成しているからである。
このことは，筆者が前項で指摘した「アフリカ系のダ
ンスにおいては，一人の踊り手の身体に比較的単純な
複数のリズムパターンが有機的に組み込まれる」とい
う事実と密接に関わっている。すなわち，“乗りのリ
ズム”はそれら複数のリズムパターンを束ねる最も根
本的な要素であると考えられるのである。これも繰り
返しになるが，“乗りのリズム”を無意識下で実践で
きるだけの技能を身に着けた上でその基礎部分に他の
リズムパターンを構築することにより，ダンスという
現象が自ずと出現するというのが，“リズム系のダン
ス”を指導するにあたっての筆者の基本的な考え方 

である。以下本稿では，世上で“ヒップホップ（Hip- 

Hop）”および“サルサ”と呼ばれているアフリカ的
な要素を少なからず備えたダンス様式を例に，筆者の
指導内容を叩き台として提示しながら“乗りのリズム”
について考えてみたい。

２．３　乗りのリズムを身に着けるための実践
　筆者は，大学体育の授業において“乗りのリズム”
をできるだけ単純にとらえるよう心掛けている。そう
することで，要点を外すことなく，かつ学生への説明
も容易になるからに他ならない。筆者は，前項の冒頭
で“縦乗りのリズム”という言葉を用いたが，それこ
そが筆者の“乗りのリズム”指導の根幹に他ならない。
すなわち，“身体の弾み”の指導と言い換えることも
できよう。このことについて，以下上述した二つのダ
ンス様式を事例に考察を進めていく。

２．３．１　ヒップホップを事例に
　七類８）によれば，“ヒップホップ”とは1980年代後
半に出現したアフリカ系アメリカ人のダンス様式であ
るという。その大きな特徴が“縦乗りのリズム”であ
ることはこれまでにも広く語られてきたところであろ
う。筆者の大学体育の授業では，この“縦乗りのリズム”
を身に着けてもらうためのルーティンを毎回10分程度
行っている。本稿では，その中でも筆者が特に重要視
している“バウンス（Bounce）”を取り上げる。なお，
ここで言う“バウンス”を，筆者は上下方向への弾み
動作の意味で使用している。“ヒップホップ”におけ
る“バウンス”には足部から頭部まですべての身体部
位が関与するが，ここでは上下方向への弾み動作に焦
点を合わせるため，腕部および手部の運動には敢えて
言及しない。また，上下方向への弾み動作を行う場合，
そこに足関節と膝関節の屈伸運動が関与するのは当然
であるが，“ヒップホップ”の“バウンス”においては，
むしろ胸部（脊椎）と腰部（骨盤）の運動がその中心
になると考えるべきであろう。以下，筆者の授業にお
ける“バウンス”の実践法を例に論を展開する。
　まず，足は肩幅より広めに開いて直立し，重心は両
親指の付け根辺りに均等に体重が掛かる位置を探して
安定させる（これが“バウンス”を行うための基本姿
勢となる）。次に音楽であるが，BPM100前後のアフ
リカ系アメリカ人の現代的なダンス音楽であれば基本
的に問題はないと考えるが，あらかじめ教師が“バウ
ンス”を実践して自ら乗りのよい音楽を選択すること
は極めて重要である。そして初心者が“バウンス”を
実践するにあたっては，音楽をいわゆる“8ビート”
でとらえることが基本となるべきであると筆者は考え
る。“8ビート”でとらえるとは，簡単に言えば，音楽
を「1，2，3，4」とビート（拍）のみで数えるのでは
なく，「1と2と3と4と」というようにビートとビート
の間も意識しながら数えることである。これに身体動
作を同調させるわけであるが，ビートは強拍となり，
ビートとビートの間は弱拍となるため，これを実践す
るには，ビートとビートの中間点に至る身体動作では
なく，ビートに同調させるための身体動作を強く意識
して行うことが求められる（それによりビートとビー
トの中間点に至る身体動作への意識は希薄化される）。
ヒップホップでの“バウンス”という場合，体幹部を
落下させ終えた瞬間にビートをとらえるか，逆に，体
幹部を引き上げ切った瞬間にビートをとらえるか，ビ
ートのとらえ方にも上下二つの方向性がある。ここで
は，初心者にとってより容易な，体幹部を落下させ終
えた瞬間にビートをとらえる“バウンス”を例に考え
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てみたい。体幹部を引き上げ切った瞬間にビートをと
らえる“バウンス”は，以下の記述内容を反転させて
適用することで理論的には実践可能であると考える。
　身体動作の検討に先立ち，上述した“バウンス”を
行うための基本姿勢についてもう少し詳しく確認して
おきたい。この姿勢にあって頭は直立しているが，で
きるだけ高い位置に保つことが求められる。このこと
は，それに伴ってあごが軽く引かれた状態にあること
を意味する。そして背筋をしっかりと伸ばしていると
いう感覚が重要なので，結果として胸を軽く張った状
態になる。頭部と胸部がこの状態に収まると，必然的
に骨盤は後方に引かれた状態（骨盤がやや前傾した状
態）になる。そしてそれに伴い，膝関節は完全に伸展
される。以上の説明を通じて理解しておくべきは，頭
部，胸部，骨盤部の位置関係である。すなわち，頭部
がやや後方，胸部がやや前方，そして骨盤部がやや後
方と，三つの身体部位が互い違いの位置を占め，これ
によって姿勢の安定が保たれるということである。
　それでは次に，体幹部を落下させ終えた瞬間にビー
トをとらえる“バウンス”へと考察を進めよう。その
要点を先取りして言えば，鳩尾（みぞおち）の力を抜
いてストンと下へ落とした瞬間にビートをとらえると
いうことである。すなわち，落下の際に意識を鳩尾に
集中することが重要なのである（上下方向への弾み動
作を反復するにあたり，鳩尾に意識を集中することの
重要性を筆者に強く認識させてくれたのは，わが国で
は数少ないキューバ舞踊家の一人である塩田佳史氏

（以下敬称略）であった（塩田の実践には“サルサ”
における上下方向への弾み動作を考察する際，再び言
及することになろう）。上下方向への弾み動作を実践
する場合，初心者であればあるほど，ひざと足首の屈
伸動作に意識を集中しがちである（ディスコダンスを
踊っていた頃の筆者自身がそうであった）。しかしな
がら，これにより体幹部への意識は極めて希薄になる。
その結果，体幹部での動きに乏しい硬直化したダンス
の身体へと帰着することになってしまう。このような
理由から，アフリカ系のダンスにおいて上下方向への
弾み動作を実践しようとする際，体幹部（特に鳩尾）
への意識の欠如は是非とも回避せねばならない事柄で
あると筆者は確信するに至った。それ故，筆者の大学
体育の授業においても，受講生にはこのことを毎回繰
り返し強調している。
　それでは，この「鳩尾の力を抜いてストンと下へ落
とした」瞬間に他の身体部位はどのような状態にある
のだろうか。順を追って確認してみる。頭は垂直に落
下しているのだが，それにつながる首から腰に掛けて，

背骨は後方にたわんだ状態（鳩尾の辺りが圧縮された
状態）になるので，結果として頭は前方に残ったよう
な位置に置かれる。そして，背骨の後方へのたわみは，
それにつながる骨盤の後傾（大臀筋の緊張）状態を引
き起こし，それに伴ってひざが前方へと押し出される

（すなわち，ここで初めて膝関節と足関節の屈曲が誘
発されると考えられる）。この状況における頭部，胸部，
骨盤部の位置関係を，“バウンス”を行うための基本
姿勢のそれと比較してみよう。上述のごとく，頭部は
前方に残り，胸部は後方に突き出され，そして骨盤部
は後傾しながら前方に残される。すなわち，“バウンス”
を行うための基本姿勢における位置関係が反転した状
態に収まるのである。やや雑駁な言い方をするならば，
頭部から胸部，骨盤部，膝関節，そして足部までをつ
なぐラインが，実践者の右横方向から見ておおよそア
ルファベットの“S”の字を描いているのである。こ
の状態に関して強調すべきことは，頭の位置が前後に
動くことなく足裏の上に収まっているということであ
る。言い換えれば，“S” の字の始点である頭と，その
終点である足裏は，“バウンス”を行っている間，常
に垂直の位置関係を保つのである。もっとも，筆者の
経験によれば，重心位置の前後方向への移動が皆無で
あるということではない。すなわち，“バウンス”を
行うための基本姿勢においては，上述したように，親
指の付け根辺りに重心を感じることを心掛けるのであ
るが，「鳩尾の力を抜いてストンと下に落とした」瞬
間には，重心は後方（かかと近く）へと移動せざるを
得ないのである。
　更にそこから，ビートとビートの間の中間点（「1と
2と3と4と」の「と」の部分）をとらえ，“バウンス”
する身体は，体幹部を引き上げ切った状態（“バウンス”
を行うための基本姿勢）へと立ち戻っていることにな
る。先ほど述べたように，意識は強拍であるビートへ
と至る体幹部の落下局面に置かれるので，「と」の瞬
間へと至る体幹部の上昇局面にも同様に意識を集中す
ることは，一連の身体動作に強弱の別がなくなり，却
って不自然でぎこちないものとなってしまう（むしろ
落下の反動を利用して自ずと上昇局面に移行すると考
える方が自然であろう）。この体幹部の上昇局面にお
いても，運動の始点は鳩尾にあると強く認識しておく
ことが大切であるとここでは特に強調しておきたい。
上下方向への弾み動作を実践しようとする場合，初心
者ほどその運動の始点を足関節や膝関節に求める傾向
が強い。実際のところ，それらの身体部位が上下方向
への弾み動作において極めて重要な役割を果たしてい
ることは紛れもない事実である。しかしながら，その
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ような認識を定着させてしまうと，必然的に体幹部（特
に鳩尾）への意識は欠落してしまうこととなり，それ
ではアフリカ系のダンスに特有な“縦乗りのリズム”
はうまく体現できない。落下により圧縮された鳩尾を
伸ばすところに弾み動作における上昇局面の始点を強
く感じるということが，特に大学体育の受講生のよう
な初心者にとって重要ではないかと筆者が考える所以
である。
　このようにして，体幹部を落下させ終えた瞬間にビ
ートをとらえる“バウンス”の一連の流れを概観した
わけであるが，ここまでで明らかになった一つの事
実を確認しておきたい。それはすなわち，“バウンス”
の下降局面は，ビートとビートの中間点にあたる「と」
の直後から始まり，一方でその上昇局面はビートを打
って直後から始まるということである。この事実につ
いてもう一点付言すれば，下降局面は，「と」の瞬間
における静止状態から徐々に速度を増し，最低点が近
づくにつれて徐々に速度を減じながらビートの瞬間に
静止状態を迎える，一方で上昇局面もその静止状態か
ら徐々に速度を増し，最高点が近づくにつれて徐々に
速度を減じながら「と」の瞬間に静止状態を迎えると
いうことである。これを図で表せば，図３のようにな
ろう。黄色の曲線は，横方向に左から右へと時間の経
過を表し，縦方向に鳩尾の位置の高低を表している。
すなわち，ビートの瞬間に鳩尾は最低点を打ち，ビー
トとビートの中間点（「と」の瞬間）に最高点に到達
するということである。七類９）はこれを「連続曲線
的リズム」と呼び，「波は切れることなく，連続的に
つながっており，ノリのリズムが生まれる」とその重
要性を指摘する。一方で譲原10）は，「ジャズにとって

『リズム』とは『拍〔ビート〕』ではなく，まさに『リ
ズム』の語源どおり『流れ』のことなのである。リズ
ムは『拍』という転向点で折り返しながら身体内を流
れわたる」と述べているが，これもまた同様の指摘で

あると解することができよう。重要なことは，ビート
の瞬間および「と」の瞬間を，鋭角的にではなく，図
３に示したように曲線を描きながら通過するというこ
とである。
　筆者は本稿の冒頭において，“リズム系のダンス”
の実践にあたっては“リズムに乗って動くこと”が重
要であると指摘した。ここまで長々と考察してきた“バ
ウンス”は，その目標の到達に向けた方策の一つに他
ならない。素より“乗りのリズム”の体得が“8ビート”
による“バウンス”を反復練習していれば達成される
というほど，この問題は単純ではない。ただここで強
調しておきたいのは，“8ビート”による“バウンス”
の反復練習が，少なくとも“リズム系のダンス”の初
心者にとっては，“リズムに乗って動くこと”の，換
言すれば“乗りのリズム”を身に着けるための有効な
入口足り得るという筆者の指導体験に立脚した確信で
ある。まず音楽をよく聴きながら正確にビートをとら
えようと意識的に“バウンス”を反復するうちに，や
がて敢えて意識せずともそれが自動化されて行われ得
る状態に至ったとき，“リズム系のダンス”を踊るた
めの基礎部分（土台）の一端が身に着いたと考えてよ
いであろう。そしてもう一歩踏み込めば，これまでの
ところは，“リズム系のダンス”を踊るための準備（基
礎形成）段階に過ぎないとも言えるのである。すなわ
ち，“乗りのリズム”という土台の上にどのような身
体動作（運動リズム）を受講者各自で組み合わせるの
かということが“リズム系のダンス”の学習における
本来の到達点であり，核心部であるということである。
実際のところ，大学体育の十数回の授業の中でその地
点にまで到達するのは困難であるというのが筆者の偽
らざる実感である。とは言え，一言付け加えれば，上
記の“体幹部を落下させ終えた瞬間にビートをとらえ
る”8ビートの“乗りのリズム”に前方への歩行動作
を組み合わせることなどは，最も基本的で比較的容易

図３　体幹部を落下させ終えた瞬間にビートをとらえる“バウンス”の一連の流れ
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な運動リズムの組み合わせの事例であろう。それを図
示すれば図４のようになる。ここに見られるように，

“乗りのリズム”がビートを強拍とする8ビートである
のに対し，歩行動作はビートに合わせた4ビートとい
うことになるのである。このように汎用性の高い二つ
の運動リズムの組み合わせを選別して受講者に提示す
ることも，大学体育の授業における“リズム系のダン
ス”の習得に向けては有効な手立ての一つであるよう
に思われる。

２．３．２　サルサを事例に
　Peter Manuel11）は，“サルサ”について「1970年代お
よび80年代における最もダイナミックで重要な汎アメ
リカ〔北米・中米・南米〕的音楽現象の一つ」である
と記しているが，一般に“サルサ”がダンス音楽であ
る以上，ダンスとして“サルサ”にも同様のことが言
えよう。以来“サルサ”は，その当時とは社会的意味
を変容させながらも，今日なお世界的に人気を博する
ポピュラーダンスであり続けている。改めて説明する
までもなく，“サルサ”は身体接触を伴う男女のペア
ダンスが基本である。それ故，仮に“ヒップホップ”
であれば可能であっても，映像を参考にしながら一人
で練習を繰り返すだけでは，その本質は決してつかめ
ない。
　2006年から2010年に掛けて，筆者は基本的に週1回，
キューバ舞踊家の塩田佳史が指導するダンスクラスに
通い，サルサダンスの習得に励んだ。塩田が指導す
るのは，一般に“キューバン・サルサ（Cuban Salsa）”
と呼ばれるキューバ様式のサルサである。キューバ様
式のサルサの大きな特徴として，歩くようなゆったり
としたステップワーク（ニューヨークなどの“サルサ”
に比べて広い空間を必要とするということである），
そしてはっきりとした“乗りのリズム”を指摘するこ
とができよう。ここでもう一度，上述した図２をご覧
いただきたい。この図には，8分音符8個分を1単位と
する三つのリズムパターンが組み合わせられている。
そしてこれが，塚田のいう“総和としてのリズム型”
のサルサバージョンであることは，本稿の２－１に記
した通りである。それでは個々のリズムパターンにつ
いて順を追って確認していこう。まず，「ステップ」

と記されたリズムパターンであるが，これは文字通り
足運びのリズムパターンである。男女のペアダンスで
ある“サルサ”において，男性の足運びは基本的に「左・
右・左・（静止）・右・左・右・（静止）」であり，女性
の足運びはそれを反転させて「右・左・右・（静止）・左・
右・左・（静止）」となる。次に，「乗り」と記された
リズムパターンであるが，これがアフリカ系のダンス
で重要な役割を果たす“乗りのリズム”を示している。

“サルサ”の場合，このリズムパターンは，体幹部を
引き上げ切った瞬間が1拍目に相当し，しかもそれは
弱拍になる。そして2拍目で体幹部を落下させ終えた
瞬間を迎え，これが強拍となる。すなわち，奇数拍が
弱拍，偶数拍が強拍といういわゆるアフタービートの
形を取る。塩田の指導において特に強調されたのが，
鳩尾の部分の圧縮と伸展であった。塩田はこの動作反
復を音楽のテンポに合わせることなく，もっと時間を
掛けて一回一回じっくりと繰り返させた。残念ながら，
筆者には塩田が実践している身体操作を十分に理解し
て身に着けることはできなかった。しかしながら，前
項で指摘したように，塩田の指導を受けることを通じ
て，“乗りのリズム”を実践する際に鳩尾の部分の圧
縮と伸展に意識を集中することの重要性を学び，その
経験が，上述の通り，“ヒップホップ”の“縦乗りの
リズム”を特に初心者に指導する際に転用されたので
あった。最後に，「クラーベ（clave）」と記されたリ
ズムパターンであるが，これは，クラーベス（claves）
と呼ばれる長さ約20cm，直径約3cmの円筒形をした2 

本1組の木片から成る打楽器（写真１を参照）を打ち

写真１　クラーベス

図４　体幹部を落下させ終えた瞬間にビートをとらえる 乗りのリズムと歩行動作の組み合わせ
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合わせることで生み出される。クラーベにはいくつか
の変種が存在するが，アフリカ系キューバ音楽には欠
かすことのできない中核的なリズムパターンである。
図２に見られるように，前半部2打と後半部3打で構成
されており，後半部は2打目が6拍目と7拍目の丁度中
央に打ち込まれることで弾むようなシンコペーション
が成立する。ステップや乗りのリズムパターンとは異
なり，サルサダンスにおいてクラーベのリズムパター
ンを踊り手が忠実に体現することはない。とは言え，
一例として次のような場合は一考に値しよう。すなわ
ち，サルサ音楽の演奏においてクラーベス奏者が，ク
ラーベのリズムパターンを手にしたクラーベスで刻み
ながら，体幹部を中心に“乗りのリズム” を体現し，
更にサルサダンスの基本ステップを踏んでいるという
場合である。このときその奏者は，上記三つのリズム
パターンを同時に体現していると考えることができ
る。すなわち，“総和としてのリズム型”が一つの身
体の中で規則正しく反復されている状態である。
　塩田のダンスクラスにおいては，ステップワーク（足
運び）と体幹部（特に肩部と腰部）の動きを有機的に
連動させることが常に重点的に繰り返し指導された。
本稿では“乗りのリズム”について考えることが主要
課題であるため，足運びと体幹部の有機的な連動につ
いては後ほど少々触れるに留めるが，いずれにしても，
身体接触を伴ったペアダンスを踊る（腕部を用いたペ
アワークを行う）にあたり，その前提として，個々の
踊り手がそれに必要な動きの合理性を体得することを
塩田が極めて重要視していたことは間違いない。すな
わち，合理的に動ける身体性を身に着けた者同士がペ
アワークを実践することにより，同様に合理性を備え
たペアダンスが成立すると塩田は考えていたように思
われる。
　塩田の下で指導を受けた体験から，大学体育におけ
る2回程度の授業を通じて，“サルサ”というペアダン
スを指導する（受講生が“サルサ”というペアダンス
を楽しむに至る）ことは不可能に近いということを筆
者は十分に承知している。それ故，筆者の授業では，
サルサダンスのペアワークを指導することはほとんど
ない。その代わりに，“サルサ”における“乗りのリ
ズム”の体得，および“乗りのリズム”と足運び（ス
テップワーク）の合理的な連動の実現を目指している。
すなわち，図２に記された「乗り」のリズムパターン
の単独練習を行い，次いでそのリズムパターンに「ス
テップ」のリズムパターンを正確に組み合わせるとい
う作業である。以下に筆者の授業で用いている具体的
な練習方法を記して参考に供する。

　両足を揃えた状態で直立する。この状態で縦方向へ
の弾み動作に入るわけであるが，“サルサ”の場合，“ヒ
ップホップ”ほど上下の弾み幅（膝関節と足関節の屈
曲の度合い）は大きくない。それ故，“サルサ”の弾
み動作に際してはより一層の意識を鳩尾に置くことが
重要であると筆者は考えている。筆者はこの弾み動作
を行う際，鳩尾を前方へ回転させることにより，その
身体部位で縦長の小さな楕円形（卵型）を描くような
イメージを常に思い浮かべるようにしている。そして
このような意識で鳩尾を伸縮させることができれば，
頭部から足部まで他の身体部位は，その運動を起点と
して自ずと合理的に連動すると考えている。先ほども
述べたように，“サルサ”の場合，奇数拍は弱拍で鳩
尾が最上点に到達し，偶数拍は強拍で鳩尾が最下点を
打つのであるが，“ヒップホップ”以上に“乗りのリ
ズム”は流動的である（上方向と下方向への直線的な
反復というよりも，鳩尾で縦長の楕円形（卵型）を描
くと形容することでそのニュアンスは伝わりやすくな
るのではあるまいか）。これにステップワーク（足運び）
を組み合わせるのであるが，筆者は，これまでの指導
経験から，学習者にとって横方向へのステップワーク
を組み合わせるのが最も容易であると考えている。そ
こでここでは，それを例に挙げよう。まず，両足を揃
えて直立する（これが準備姿勢となる）。1拍目：右足
を右横に小さく踏み出し，その足に重心を移す（骨盤
は右下がりとなり，結果として同側の肩とひざが前に
出る）。2拍目：左足に重心を移す（骨盤は左下がりと
なり，結果として同側の肩とひざが前に出る）。3拍目：
右足を左足に揃え，その足に重心を移す（骨盤は右下
がりとなり，結果として同側の肩とひざが前に出る）。
4拍目：その姿勢で待機する。5拍目：左足を左横に小
さく踏み出し，その足に重心を移す（骨盤は左下がり
となり，結果として同側の肩とひざが前に出る）。6拍
目：右足に重心を移す（骨盤は右下がりとなり，結果
として同側の肩とひざが前に出る）。7拍目：左足を右
足に揃え，その足に重心を移す（骨盤は左下がりとな
り，結果として同側の肩とひざが前に出る）。8拍目：
その姿勢で待機する。
　やや分かりにくい文章表現となったが，以上が横方
向へのステップワークの一連の流れであり，これをサ
ルサ音楽に合わせて反復することになる。左右どちら
かの足に重心を移動する際にはその足と同側の肩・骨
盤・ひざが前に出ることになるが，これはいわゆる“ナ
ンバ”の体勢に他ならない（この体勢でバランスを取
るため，前に出た肩と同側のひじが後方へ引かれるこ
とになるのだが，本稿の目的に照らし，ここではこれ
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以上この身体操作の問題には踏み込まないことにす
る）。ここに述べた左右それぞれの足への重心移動に
伴う肩・骨盤・ひざの連動は“サルサ”というダンス
を踊る際には必ず身に着けておくべき基本的な身体技
法と言える。しかしながら，“リズム系のダンス”の
初心者がこの身体技法を身に着けるには相応の時間を
必要とする。そこで筆者の担当する大学体育の授業で
は，専ら学習者の意識を足運びのみに集中させるよう
に意図している。すなわち，「乗り」のリズムと「ス
テップ」のリズムを規則正しく組み合わせることのみ
に達成目標を単純化しているのである。それを改めて
図示すれば，図５のようになる。筆者の授業の主眼は，
サルサダンスを踊れるようになることではなく（勿論
それが達成できればそれに越したことはないのである
が），“乗りのリズム”と足運びを有機的に連動させる
ことの習得にあるのである。塩田が極めて重要視した

「足運びと体幹部の有機的な連動」は，大学体育の授
業において“リズム系のダンス”の初心者に対し限ら
れた時間の中で学習内容として提示するには幾分難度
が高いように筆者自身は感じている。

３．まとめ

　本稿の目的は，大学体育でのダンス授業における筆
者の指導体験を自己分析することにより，“リズムに
乗って動くこと”の意味を再検討するとともに，“リ
ズム系のダンス”の指導に向けた一つの方向性を提示
することであった。
　本稿では，大学体育での筆者の授業実践の一端をた
たき台として例示したに留まるが，“リズム系のダン
ス”の習得に向けて筆者が最も重要であると考える内
容を提示したつもりである。大学体育における“リズ
ム系のダンス”の授業において，いくつかの身体動作
を教師が組み合わせたものを受講生に習得してもらう
というやり方に筆者は重きを置いていない。なぜなら
ば，提示された一連の身体動作を，多くの場合，受講
生は目に見える“形”の連続体として認識してしまう
からである。かく言う筆者も，かつてはそのような方
法を多用して満足していたのであった。確かに，提示
する身体動作が受講生の興味を引き，“形”として視

覚的にとらえやすいものであれば，それを習得しよう
として彼らの学習意欲が高まることは確かである。し
かしながら，他者が考案した“ダンス”を如何に忠実
に模倣できたとしても，その時その場での受講生の満
足感やそのような授業自体の内包するメリットまで否
定するものではないが，与えられた“形”から脱却し
て受講生がそれぞれに固有のダンスを創造することに
は結び付かないように筆者には思われる。
　これまで繰り返し述べてきたように，“リズム系の
ダンス”にとって必要不可欠な根本的要素は“乗りの
リズム”であると確信するが故に，大学体育のダンス
の授業においても，筆者はその体得を最優先に考えて
実践している。本稿では，“乗りのリズム”について，
その本質であると筆者が考えるものを可能な限り言語
化して伝えることに努めたが，その実態は言語化する
ことも，また視覚的に形としてとらえることも難しく，
実際には試行錯誤しながら反復練習することによって
しか身に着けることはできないであろう。そうである
が故に，誰でもが取り組みやすいように，その実践内
容はできるだけ要点を単純化して提示されるべきでは
あるまいか。そしてそれと同時に，自らが実践してい
る内容やその目的について言葉で伝え理解してもらう
努力も，現代の学生の指導に当たる教師には必要であ
ると筆者は考えている。なぜこのようなことを繰り返
し行う必要があるのか，納得ができれば，単純な動作
反復の練習にも前向きに取り組めるであろう。本稿で
は，“ヒップホップ”と“サルサ”を例に，“リズム系
のダンス”の“乗りのリズム”について，その一端を
考察したに過ぎない。世界には数多くの“リズム系の
ダンス”が存在し，それらから“乗りのリズム”を抽
出して大学体育の授業に生かせないかと考えるのは筆
者だけであろうか。自転車に乗るという技術を身に着
ければ，ほぼ生涯に渡ってその運動感覚が失われるこ
とはないが，“乗りのリズム”に関しても同様のこと
が言えよう。すなわち，一旦身に着けた“乗りのリズ
ム”は，その後も身体の記憶として様々な場面で呼び
起こされては，その場の身体活動の土台として機能す
るのである。そしてそこにこそ，目に見える形として
とらえることの難しい基礎構造としての身体技法を身
に着ける根本的な意義があるのではなかろうか。

図５　サルサダンスにおける乗りのリズムと足運びの組み合わせ
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