射法八節コアカリキュラム（弓袋編）

～強固な十文字で行射しよう～
＊三重十文字(みえじゅうもんじ)…両足底～腰～両肩が上方から見た時一枚に重なっている様子
＊五重十文字…………①弓と矢②弓と押し手の手の内③右手の親指の腹と弦④胸の中筋と両肩を結ぶ線⑤首筋と矢　以上5点が会でしっかり垂直に交わっているのが正射
　
射法八節1つ1つを丁寧かつしっかりと意識し、弓道に取り組もう。

(1) 足踏み

○両足を開いた角度は60度になっているか

○自分の矢束の幅だけ踏んでいるか

○一度決めた足踏みは変えない

(２)胴造り

○重心が土ふまずの前の方にあるか

○後ろにそっていたり、前かがみにならないようにし、背筋をのばす

　　

(３)弓構え

　 ○右手薬指、小指がしまっているか

   ○肘を張って、ゆったりと大木を抱えるようにし、両肩を前へ出す

　 ○背筋を伸ばして肩を下げる

(４)打ち起し

　 ○物見は正しいか(顎を回して)

　 ○肩は上がっていないか

　 ○こぶしの上面が常に地面と平行にあるか。つまり「鵜の首」ができているか。

　 ○背筋を伸ばして肩が上がらないようにする

＜大三＞
○左手優先の気持ちで行う(左手が弓を押し拡げるのにつれて右手が動く)

○右手は弦に引かれるままに肘を直角に近い角度で曲げて張る

　 ○弓袋は水平で体とほぼ平行になっているか

　 ○右手は額から拳1つ又は2つ位離れているか

○肘から手先にかけて力が入っていないか

○胴造りが崩れていないか　

○(手の甲が上を向くように)右手を肘から捻っているか

○大三で手の内が決まる、ここまで手の内が崩れないように

○左手首が入りすぎていないか

○背筋を伸ばして肩が上がらないようにする

(５)引分け

○肩の関節を中心に上腕を大きく回すようにして体を弓の中に割り込ませる気持ちで引いてくる

○弓袋は常に水平で、まっすぐ的に向いているか

○右手は肩の上に担ぐ気持ちで捻りながら引いているか

○両肩が上がらないようにしながら矢を近づけるようにして体に引きつける

○左手首を入れすぎたり控えすぎにならないように

○背筋を伸ばす

○体の縦線と横線（両腕、両肘、両肩のライン）が垂直に交わってできる十文字が崩れていないか
(６)会

○右肘が下がりすぎていないか

○両手とも親指を的の方に向けようとして伸びているか

○縦線、横線の十文字が崩れていないか

○物見が戻って来ていないか

○背筋を伸ばす

(７)離れ(８)残心(身)

○左手は肩の線より後ろにあるか、右手は矢筋にあるか

○胸を開くようにして離れているか

射法八節チェックポイント（ゴム弓編）

～強固な十文字で行射しよう～
＊三重十文字(みえじゅうもんじ)…両足底～腰～両肩が上方から見た時一枚に重なっている様子
＊五重十文字…………①弓と矢②弓と押し手の手の内③右手の親指の腹と弦④胸の中筋と両肩を結ぶ線⑤首筋と矢　以上5点が会でしっかり垂直に交わっているのが正射
射法八節1つ1つを丁寧かつしっかりと意識し、弓道に取り組もう。

(2) 足踏み

○両足を開いた角度は60度になっているか

○自分の矢束の幅だけ踏んでいるか

○一度決めた足踏みは変えない

(２)胴造り

○重心が土ふまずの前の方にあるか

○後ろにそっていたり、前かがみにならないようにし、背筋をのばす

　　

(３)弓構え

　 ○左手親指が伸びて中指に接しているか

   ○左手手の内は親指と小指をできるだけ近づける

○右手薬指、小指がしまっているか

   ○肘を張って、ゆったりと大木を抱えるようにし、両肩を前へ出す

　 ○背筋を伸ばして肩を下げる

　
(４)打ち起し

　 ○物見は正しいか(顎を回して)

　 ○肩は上がっていないか

　 ○こぶしの上面が常に地面と平行にあるか。いわゆる「鵜の首」ができているか。

　 ○背筋を伸ばして肩が上がらないようにする

＜大三＞

○左手優先の気持ちで行う(左手が弓を押し拡げるのにつれて右手が動く)

○右手は弦に引かれるままに肘を直角に近い角度で曲げて張る

　 ○ゴム弓は垂直か
　 ○ゴムは水平で体とほぼ平行になっているか
○右手は額から拳1つ又は2つ位離れているか

○肘から手先にかけて力が入っていないか

○胴造りが崩れていないか　

○(手の甲が上を向くように)右手を肘から捻っているか

○大三で手の内が決まる、ここまで手の内が崩れないように

○左手首が入りすぎていないか

○背筋を伸ばして肩が上がらないようにする

(５)引分け

○肩の関節を中心に上腕を大きく回すようにして体を弓の中に割り込ませる気持ちで引いてくる
○ゴムは常に水平でまっすぐ的に向いているか
○右手は肩の上に担ぐ気持ちで捻りながら引いているか

○両肩が上がらないようにしながら矢を近づけるようにして体に引きつける

○左手首を入れすぎたり控えすぎにならないように

○背筋を伸ばす

○体の縦線と横線（両腕、両肘、両肩のライン）が垂直に交わってできる十文字が崩れていないか
(６)会

○右肘が下がりすぎていないか

○両手とも親指を的の方に向けようとして伸びているか

○縦線、横線の十文字が崩れていないか

○物見が戻ってきていないか

○会の完成を確認し、離れまで休むことなく弓に圧力を加え続けよう

○背筋を伸ばす

○左手の角見がきいて弓と十文字になっているか
(７)離れ(８)残心(身)

○左手は肩の線より後ろにあるか、右手は矢筋にあるか

○胸を開くようにして離れているか

○会の手の内のまま押しきっているか
   ○角見はきいているか(親指が伸びているか)

射法八節コアカリキュラム（素引き編）

～強固な十文字で行射しよう～
＊三重十文字(みえじゅうもんじ)…両足底～腰～両肩が上方から見た時一枚に重なっている様子
＊五重十文字…………①弓と矢②弓と押し手の手の内③右手の親指の腹と弦④胸の中筋と両肩を結ぶ線⑤首筋と矢　以上5点が会でしっかり垂直に交わっているのが正射
射法八節1つ1つを丁寧かつしっかりと意識し、弓道に取り組もう。

(3) 足踏み

○両足を開いた角度は60度になっているか

○自分の矢束の幅だけ踏んでいるか

○一度決めた足踏みは変えない

(２)胴造り

○重心が土ふまずの前の方にあるか

○後ろにそっていたり、前かがみにならないようにし、背筋をのばす

　　

(３)弓構え

　 ○右手の親指と弦、左手と弓が十文字になっているか
　 ○右手薬指、小指がしまっているか

  ○肘を張って、ゆったりと大木を抱えるようにし、両肩を前へ出す

　 ○背筋を伸ばして肩を下げる

　 ○左手親指が伸びて中指に接しているか

   ○左手手の内は親指と小指をできるだけ近づける

(４)打ち起し

　 ○物見は正しいか(顎を回して)

　 ○肩は上がっていないか

　 ○右手左手ともに常に弦、弓と十文字になっているか
○こぶしの上面が常に地面と平行にあるか。いわゆる「鵜の首」ができているか。

　 ○背筋を伸ばして肩が上がらないようにする

＜大三＞

　 ○右手は弦に引かれるままに肘を直角に近い角度で曲げて張る

　 ○弓は垂直か
　 ○右手は額から拳1つ又は2つ位離れているか

○肘から手先にかけて力が入っていないか

○胴造りが崩れていないか　

○(手の甲が上を向くように)右手を肘から捻っているか

○大三で手の内が決まる、ここまで手の内が崩れないように

○左手首が入りすぎていないか

○背筋を伸ばして肩が上がらないようにする

(５)引分け

○肩の関節を中心に上腕を大きく回すようにして体を弓の中に割り込ませる気持ちで引いてくる

○角見がきいているか

○右手は肩の上に担ぐ気持ちで捻りながら引いているか

○両肩が上がらないようにしながら矢を近づけるようにして体に引きつける

○左手首を入れすぎたり控えすぎにならないように

○背筋を伸ばす

○体の縦線と横線（両腕、両肘、両肩のライン）が垂直に交わってできる十文字が崩れていないか

(６)会

○右肘が下がりすぎていないか

○両手とも親指を的の方に向けようとして伸びているか

○縦線、横線の十文字が崩れていないか

○物見が戻ってきていないか

○会の完成を確認し、離れまで休むことなく弓に圧力を加え続けよう

○背筋を伸ばす

○左手の角見がきいて弓と十文字になっているか
○胸弦がついているか

射法八節コアカリキュラム（巻きわら編）

～強固な十文字で行射しよう～
＊三重十文字(みえじゅうもんじ)…両足底～腰～両肩が上方から見た時一枚に重なっている様子
＊五重十文字…………①弓と矢②弓と押し手の手の内③右手の親指の腹と弦④胸の中筋と両肩を結ぶ線⑤首筋と矢　以上5点が会でしっかり垂直に交わっているのが正射
（１）足踏み

○両足を開いた角度は60度になっているか

○自分の矢束の幅だけ踏んでいるか

○一度決めた足踏みは変えない

(２)胴造り

○重心が土ふまずの前の方にあるか

○後ろにそっていたり、前かがみにならないようにし、背筋をのばす

　　

(３)弓構え

○弦調べ、の調べ(矢の軸の部分を調べる)は筈の上下約20～30cm、視線が矢を伝わってゆっくりと的へ行き、呼吸に合わせてゆっくりと戻す
○左手親指が伸びて中指に接しているか

○左手手の内は親指と小指をできるだけ近づける

○右手の親指と弦、左手と弓が十文字になっているか
　 ○正しく弦枕にかかって、下弦を引き、ひねる準備をしているか

○右手薬指、小指がしまっているか

   ○肘を張って、ゆったりと大木を抱えるようにし、両肩を前へ出す

　 ○背筋を伸ばして肩を下げる

　

(４)打ち起し

　 ○物見は正しいか(顎を回して)

　 ○肩は上がっていないか

　 ○右手左手ともに常に弦、弓と十文字になっているか
○こぶしの上面が常に地面と平行にあるか。いわゆる「鵜の首」ができているか。

　 ○背筋を伸ばして肩が上がらないようにする

＜大三＞

○左手優先の気持ちで行う(左手が弓を押し拡げるのにつれて右手が動く)

○右手は弦に引かれるままに肘を直角に近い角度で曲げて張る

　 ○矢は水平か。弓は垂直か
○右手は額から拳1つ又は2つ位離れているか

○肘から手先にかけて力が入っていないか

○胴造りが崩れていないか　

○(手の甲が上を向くように)右手を肘から捻っているか

○大三で手の内が決まる、ここまで手の内が崩れないように

○左手首が入りすぎていないか

○背筋を伸ばして肩が上がらないようにする

(５)引分け

○肩の関節を中心に上腕を大きく回すようにして体を弓の中に割り込ませる気持ちで引いてくる
○矢は常に水平で、まっすぐ的に向いているか

○角見がきいているか

○右手は肩の上に担ぐ気持ちで捻りながら引いているか

○両肩が上がらないようにしながら矢を近づけるようにして体に引きつける

○左手首を入れすぎたり控えすぎにならないように

○背筋を伸ばす

○体の縦線と横線（両腕、両肘、両肩のライン）が垂直に交わってできる十文字が崩れていないか

(６)会

○右肘が下がりすぎていないか

○両手とも親指を的の方に向けようとして伸びているか

○縦線、横線の十文字が崩れていないか

○物見が戻ってきていないか

○会の完成を確認し、離れまで休むことなく弓に圧力を加え続けよう

○背筋を伸ばす

○左手の角見がきいて弓と十文字になっているか
○頬付け(上唇と鼻の間ならよい。高ければ矢は下に飛び、低ければ上に飛ぶ)、胸弦がついているか

＊狙いは必ず右目だけで見るようにして、左半月(弓の左側に的が半分見える)が基本であるが個人差があるので、正確には第三者に見てもらうと良い。また会に入ってから狙いを移動させるのは良くない。

(７)離れ(８)残心(身)

○左手は肩の線より後ろにあるか、右手は矢筋にあるか

○胸を開くようにして離れているか

○会の手の内のまま押しきっているか
   ○角見はきいていたか(親指が伸びているか)
