弓道の手引き
～山形大学医学部弓道部の場合～
Ⅰ弓道用語の基礎
　ここでは弓道を行うにあたって最低限理解しておきたい用語を羅列しておく。

○新的(あらまと)……的張りをして使用していないあたらしい的

○射直し(いなおし)…取りかけてなんらかの都合でやり直すこと(引き直し)。競技規則では、矢番え(やつがえ)完了後に筈(はず)こぼれ、またはその他の事由で引き直した場合は無効とされている。なお、筈こぼれとは矢が床に落ちることではなく、筈が弦から離れることをいう。

○末はず(うらはず)…弓の上部の弦輪のかかるとがった部分をいう。反対に弓の下部の部分を本はず(もとはず)という。

○押手(おしで)………左手。弓手(ゆんで)。

○替弦(かえづる)……予備の弦。(新しいのを用意したら20～30本矢をかけて安定させておくとよい)

○勝手(かって)………右手のこと。馬手(めて)、妻手(めて)ともいう。
○ギリ粉(ぎりこ)……杉脂や松脂を煮詰め、粉末状にして、かけの滑り止めとして使うもの。

○失(しつ)……………射を行う時の失策。弓を落とす、弦を切る、筈こぼれをするなどをいう。

○射位(しゃい)………弓を射る位置のこと。

○角見(つのみ)………左親指根の弓の内竹右角に接する所。

○掃き矢(はきや)……地面を滑って的や安土(あずち)に達した矢。ドスルという。

○甲矢(はや)…………矢尻(やじり)を左側にしたとき、羽の表が外側にある矢をいう。羽の表が手前(内側)にある矢を、乙矢(おとや)という。甲矢、乙矢一組を一手(ひとて)という。甲矢から射る。
○筆粉(ふでこ)………握りの部分の滑り止めに使う粉。いかの甲羅を削って使う。

○本座(ほんざ)………射位の約3歩手前の場所。射手(いて)が揖(ゆう)などを行うところ。

○矢口(やぐち)………引分けから会に至るとき、矢先と左親指上、または弓との接触部分をいう。(｢矢口があく…すき間があくこと。｣)

○矢束(やづか)………自分の引く矢の長さ。

○矢所(やどころ)……矢の着点

○弓手(ゆんで)………左手のこと。弓を持つ手の意。反対は、馬手(めて)。

＊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胸の中筋両肩を結ぶ線⑤首筋と矢
　　　　　　　　　　以上5点が会でしっかりとしているのが正射
Ⅱ体配編
(１)武射系(ぶしゃけい)と礼射系(れいしゃけい)
　弓道の射法には、武射系と礼射系があり動作が異なっている。山大では礼射系を主流とする。礼射系の決まりをいくつか以下に示す。
○矢の持ちかた…射付節(矢尻から10～12cm位)を持つ。
○足踏み…一足で踏み開く(踵と踵の角度は60度)

○矢番え動作…一度送り(右手を矢に沿って筈まで移動させ、筈を持って一度に矢を送り番える)

○乙矢を打込む位置…左手の薬指と小指の間
(２)執弓の姿勢
　執弓(とりゆみ)は弓道における基本の姿勢である。大会ではもちろんのこと、普段の練習から執弓の姿勢を意識して弓道に取り組もう。
○両拳の位置……腰骨の辺にとる。(腰骨の上方先端に親指があたる位置)

　　　　　　　　手首を折らない。
○両肘の位置……肘は体側より後方に引かない。(肘を張る。)

○弓の位置………弓の末はずを体の前方中央で床上約10cmの位置を保持し動作中上下することのないようにする。
○矢と弓の位置…横からみて同一平面上にある。二等辺三角形を意識する。(座った時と立った時では矢と弓の角度が変わるので注意する。)

(３)入退場

　　入退場は実際の動作にプラスして姿勢や目線にも気を配ろう。

①足の運び方
○道場内はすり足で進む。

○左進右退⇒進む時は左足から、退く時は右足から、足を運ぶ
○下進上退⇒進む時は下座の方の足から、退く時は上座の方の足から、足を運ぶ
　　　　　　　(道場内では審査員席などのある脇正面が上座であることが多い。安土では的が上座となる。立つ時は下座の足から、座る時は上座の足から行動をおこす)

②姿勢

　○執弓の姿勢を崩さないこと。

　○歩く時は約4m前方に視線（前の人の腰骨の辺り）を注ぎながら、重心を後ろに残さないようにして、腰から歩く気持ちを持つ。
③歩行速度

　○道場内(入場から本座まで、射位から退場まで)

　　⇒１呼２歩、１吸２歩のスピードで歩く。

　○本座から射位まで

　　⇒１呼１歩、１吸１歩のスピードで歩く。

④入場の実際動作

　○一番の人(大前)は、入口より左足から入り、右足を図１の様に左足にあててから、斜め45度に運び、その右足に左足を合わせ、“礼”をして、左足から安土に向かって直進し本座の手前で直角に曲がりさらに進み、自分の的の位置で直角に曲がり、左足を一歩目とし、右足左足と進め、その左足に合わせるように右足を出し両足を揃え、的に正対する。(図１、３参照)
　○二番目以降の人は、入場後“礼”ではなく‘揖’をし、安土に向かって直進し本座の手前で丸く曲がり自分の的の位置で直角に曲がり大前同様、的に正対する。(図１、３参照)

⑤退場の実際動作
　○1～おち前は、弓倒し(後参照)後、右足、左足の順に両足を揃え、そのまま右足より斜め右前に前進し速やかに退出する。(右前に一歩進んだとき、一旦止まらないでそのまま進む)
　○大後(おち)は、弓倒し(後参照)後、右足、左足の順に両足を揃え、右足から後ろに一歩退き、両足を揃え、右足を左足に対して直角に開きながら右足から進み、本座を過ぎたら出口に向かって一直線に退出する。

　○道場より出るときは、弓の末はずが出口の辺りまできたら、左足を図２の様に右足あて神棚の方へ向け、その左足に右足を合わせ、‘揖’をして、右足を一歩目とし出口に向かう。この時、敷居は踏まず、右足から出るようにする。(図２参照)








(４)射位への入り方

○立射の場合

　①本座の線に足先を揃える。(立射の場合の本座は射位の約2歩手前となる)
　②1歩目を左足から大きく踏み出し、3歩目で左足を足踏みの位置まで踏み込み左足の足踏みを定め、続いて右足の足踏みを定める。
　③体が脇正面を向くのと足踏みが完成するのが同時になる。

　④足踏み後、4つ矢の場合、1手(2本)の矢を矢尻が体の前中央にあるように置く。

○座射の場合

　①右足を半歩後ろにひき、そのまま膝をおり、本座の線に膝がしらを揃えて跪座し、合図があるまで待機する。
　②合図後揖(ゆう)をして腰を切り（膝立ち）左足から立ち上がる。

　③1歩目を左足から大きく踏み出し、2歩目3歩目を普通に進み、3歩目の左足に合わせるように右足を進め両足を揃える。この時目線は4ｍ先に置く（的は見ない）
④①と同様に起座をして膝がしらが射位の線に揃うようにする。
⑤腰を切る（膝立ち）。この時同時に弓の末はず(うらはず)を目線の高さまで起す。

⑥その場で右足は固定して左足を90度右回転させ、その左足に合わせるように右半身を90度右回転して、腰を落としつつ体を脇正面に向け起座する。起座が完成すると同時に末はず(うらはず)が床につくように弓を倒す。
⑦次に4つ矢の場合はいったん矢の真ん中が、体の前中央になるように置き、次に一手の筈を右手の中指、薬指、小指で持ち、残りの一手と直角になるように自分の右脇に持って来て、矢尻から10cm辺りを右手に持つ。

⑧左手にある弓を起し、弦が弓の左にあるようにし、弦を体の前中央に持ってくる。この時本はず(もとはず)を床に擦るように移動させる。
⑨右手で床から30cm辺り（へその高さ）の弦を外側から支え、そこを支点として、左手で握り革を持ち、弓を180度回転させる。

⑩立射の時と同様に矢を弦に取懸けるが、この時、2本目に引く矢(乙矢)は最初に引く矢(甲矢)と平行のままとする。ちなみに矢をつがえてる時も弦は体の中心とする。
⑪右手を腰に置き、胸と腕を張り、この状態で順番まで待機する。

(５)弓倒し
○残心のとき弓返りしない場合は、
1 残心後弓倒しをする(弦は内側)。この時末はずは床から10cmの所に置く。
2 物見を返す。

3 末はずを床に着け弓を返す。

4 末はずを床から上げて次の動作に移る。

○残心のとき弓返りした場合は、
　①残心後弓倒しをする(弦は外側)。 この時末はずは床から10cmの所に置く。

　②物見を返し、次の動作に移る。
(６)失(しつ)の処理

○弓を取り落とした場合
　①近くのとき…弓に近い方の足に片方の足を寄せ、右足を半歩後ろにひき、跪座し、必要があれば膝行(しっこう)して(跪座のまま膝を床にすりながら動く)弓を取り、膝行して射位に復する。

　②遠くのとき…同様に足を寄せ、弓の近くまで歩行し、右足を半歩後ろにひき、跪座して弓を取り、左足から立って歩行して射位に復する。
○弦が切れた場合

　①近くのとき…弦に近い方の足に片方の足を寄せ、右足を半歩後ろにひき、跪座し、必要があれば膝行(しっこう)して(跪座のまま膝を床にすりながら動く)、右手に取矢があるときは矢を左手に移し、右手で弦を拾い、左手の指先に輪のように巻き取り(弦を巻くのは弓を渡す前)、弓に持ち添え、矢を右手に取って射位に復する。
　②遠くのとき…弦の近くまで歩行し跪座し、(以下①の処理と同じ)

　③屋外にとんだとき…取る必要は無いが、弓のとどく範囲内にあるときは、適当な位置まで歩行し、一旦跪座して弓の末はずにて引き寄せ、弦を取る。2、3度引き寄せてもなお取り寄せてもなお取り得ないときは、そのまま退いて射位に復する。
　＊①、②、③のいずれの場合でも介添え【(７)参照】から弦を張りなおした弓を受け取った後、揖をして恐縮の意を示す。ただし、退場の直前で弦が切れた場合は、弦を巻いたら揖をして退場する。
○筈こぼれの場合

　矢番え後に筈こぼれ(矢筈が弦から離れる)した矢は射直しをしないことが原則である。

⇒右足、左足の順に足をとじ、右足を半歩後ろにひき、起座し、必要が　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　あれば膝行(しっこう)して(起座のまま膝を床にすりながら動く)、右手に取矢があるときは矢を左手に移し、右手で矢を取り、矢筈を安土方向にしながら右前方に置き、矢を右手に取って、膝行して射位に復し、揖をする。(進行係がこれを処理する。)
　また、退場直前の場合は起座の後、右手で矢を取り、腰骨に持っていき、膝行して射位に復し、揖をして、腰を切り、左足、右足の順に立ち上がり、退場する。　

　　＊筈割れ等の場合…進行に申し出て予備矢と交換できる。
(７)介添えの仕事

○射手が入場する前

　①前もって射手の替弦を預かっておく

②控え室でギリ粉や筆粉を持ち、射手に使用の有無を伺う
○射手が入場した後
　①前の立ちの介添えが退場したら替弦を持ち、普段の様に左足より入場し指定の場所まですり足で歩き座る。
　②射手の射の様子を見守り、横矢や的ずれ、弦切れ(後参照)の際には、進行係に申し出る。(細かい所は諸大会の規則に従う)
　③射終了後、的中確認や看的に異議がある場合は、その旨を進行係に伝え再度の確認を促す。特に異議がない場合も、その旨を進行係に伝える、
4 確認終了後、矢取りが始まったら、立ち上がり道場より退場する。

＜弦切れの場合＞
　弦切れをした場合射手は起座をして待つ。介添えは射手に近づき、起座をして射手から弓を受け取る。この時弓の上部を右手で持ちその下に左手を添える。さらに右手を下へ移動させて握り皮の上部を左手、下部を右手で持つ。この時握り革には触れないようにする。
このあと立ち上がり所定の場所で弦を張りなおす。弦を張りなおした後、同じように弓を持ち再び射手に近づき起座をし、上記の逆の手順で射手に弓を渡す。
＊介添えは射手の射を見てアドバイスしたり、緊張をほぐしたりするなどメンタル的サポートもその仕事とする。
Ⅲ射法八節チェックポイント
　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

○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
　　
(３)弓構え
　 ○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

   ○左手親指が伸びて中指に接しているか

　 ○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

　 ○背筋を伸ばす

(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

　 ○矢は水平、弓は垂直か

　 ○背筋を伸ばす

＜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

　 ○矢は水平で体とほぼ平行になっているか、弓は垂直か

　 ○両手が弦、弓と十文字になっているか

○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

○背筋を伸ばす

(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

○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

○角見(つのみ)がきいているか

○背筋を伸ばす

(６)会

○頬付け(上唇と鼻の間ならよい。高ければ矢は下に飛び、低ければ下に飛ぶ)と胸弦が

　ついているか

○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
○左手の角見がきいて弓と十文字になっているか

○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

○的付け(狙い)が正確か(第三者に見てもらおう)

○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

○弓の抵抗力を感じているか

○背筋を伸ばす

＊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

○角見はきいていたか(親指が伸びているか)

○会の手の内のまま押しきっているか

○胸を開くようにして離れているか

○中たっても中たらなくても表情を変えない

○矢所を注視しつつ残心で3つ数えよう

Ⅳあとがき
　この手引きは、大学から弓道を始めた者が、未経験者の新入生を指導するにあたって役立つよう一つ一つの事柄について丁寧かつ細かく記述するよう心掛けた。指導の際にはもちろんのこと、自分自身の『弓道』にも活かして、EBK(Evidence Based Kyudo)を実現しよう！
2006年10月　Ayako.Y
更新日2006年11月1日

図１入場の際の足さばき
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図２退場の際の足さばき
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図３歩行中の向きを変える場合の足さばき








