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１ষ　ָしい弓ಓ

̍ ࢙ಓのྺٷ

　弓道の歴史は狩猟から始まった。

　今から 2万年も前の旧石器時代に、中近東・アジア地方の民族によって考案され、日本でも

ほぼ同時期に弓矢が使われていた。狩猟で鳥や獣を捕まえるためであったが、やがて武士の社会

になると戦うための武器となった。そのことをきっかけに弓を使う技術（弓術）が発達して、小

笠原流と日
へ

置
きり

流
ゅう

という二つの大きな流派が生まれた。

　天文 12（1543）年にポルトガルから鉄砲が伝わると、弓矢は武器として役に立たなくなり、

江戸時代には、武士が心や体を鍛えたり、京都の三十三間堂を会場とした通し矢のように、一日

で何本軒の下を通せるかを競う競技として行われるようになった。明治時代に入って武士階級が

なくなると、弓術は一般の人も行うようになり、遊びの手段となった。

　明治 28（1895）年、技術を目的とした武術ではなく、心の教育を目的とした武道全体の再建

をのぞむ人たちによって、京都に大日本武徳会という団体が創設され、弓術を弓道と改称した。

その後、学校の授業やクラブ活動にも採用され、昭和 24（1949）年に日本弓道連盟（現在の全

日本弓道連盟）が設立されて現在に至っている。

̎ ಓのಛੑٷ

　弓道では弓、矢、ゆがけなどの道具を用い、身体でそれらを操作し、矢を的に中
あ

てることが

課題となる。技術の対象が相手に向けられるのではなく、弓具を操作する自分自身に向けられる。

相手を制するのではなく、自己を制することが強く求められる。

　弓道は矢を的に中てることが課題であるが、そのためには矢を射る自身の心身の充実が重要

な前提となる。心身の充実と的中は不可分であり、心の安定、正しい姿勢、整った呼吸が求め

られる。そのためには、弓を射るための動作（射法）ばかりではなく、前後の諸動作（体配）

にも意を注ぐことが大切となる。体配は伝統的な礼家の所作を取り入れることから、日常生活

の礼儀作法にも通じることがある。

　弓道では、正しい心構えと正しい知識・技能そして体力が総合的に求められる。これは、今

の子どもたちに必要な「生きる力」の基礎となるものである。

　また、生涯スポーツとして、健康維持・趣味として豊かな生活を営むため生涯学習の課題と

もなる。

楽しい弓道１章
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弓　ಓ

̏ ಓٷಓ༻۩とٷ

　弓、矢、胸あて、ゆがけ�などの弓具の名称について理解します。
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弓　ಓ

̐ ମҭؗͰのतۀʢΛར༻ͨ͠Ծઃࣹの࡞Γํʣ

（1）シート（養生シート、ビニールシート等）を的前と射位に敷く。

横から

（2）シートの上にベニヤ（板等）を敷く。

（3）壁や窓を保護するため、畳やベニヤ等を隙間なく立てかける。
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（4）的付け台として畳を横向きにして置く。

横から

横から

横から

床から 9㎝

（5）設置した畳の前にウレタン（発泡スチロール等）を設置する。

（6）的を付けて完成。

１ষ　ָしい弓ಓ
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弓　ಓ

̑ ඥの࡞Γํɾํ͍

（1）紐の長さ

（4）矢束の決め方

輪の端を片手で持ち、左手を伸ばし
自分の矢束（弓をいっぱいに引く長さ）をとる。

約 150㎝

（2）輪の作り方

紐の端より輪の大きさが
約 10㎝になるようにひと折りする。

（3）ゴムの留め方

（5）結び目の作り方①（会の位置）

会の位置に結び目を作る。

ひと折りした端を
輪ゴムで留める。
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（6）結び目の作り方②（引分けの位置）

Ҿ͚ ձ Εɾʢ৺ʣ

ΈΑ͏ͯͬʹࡍ࣮

（7）完成

輪の端から結び目を合わせ
２つ折りにし、中心に結び目を作る。

１ষ　ָしい弓ಓ
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弓　ಓ

6 7 8 10

段階
基本技能の習得 基本技能の確認と定着

時間

導

入

1 2 3 4 5 9

⑴整列・挨拶
⑵出欠確認・健康観察
⑶準備・準備運動
⑷講師紹介

（10分）

ま
と
め

（10分）

展

　
　
　
　
　
　
　
　
　開

（30分）

本時の 課題

オリエンテーション…⑴班編制　⑵歴史･特性　⑶弓具との出会い　⑷演武見学

⑸礼儀について

　・立ち方･座り方、浅い礼･深い礼等

⑹安全について

⑺紐を作る　　　　　　　　　　　　　　　　⑼紐（ゴム弓）を使って射法八節

競

技

⑻紐を使って射法八節

　　　　　　⑽素引きで射法八節　　射法八節

　一　足踏み（三重十文字）

　二　胴造り

・射距離…15ｍ
・的…直径79㎝

　三　弓構え

会

取懸けと手の内

　　　・取懸け

離れの分習　　　・手の内・物見

　四　打起し

安全な矢取り　五　引分け　

　　　・胸弦・頬付け（口割）

矢番え動作

的前練習
　　　・弓矢と体が縦横十文字

①的前行射…一手１回・的の中心をねらう

　六　会…ねらい

②見取り練習…執弓の姿勢で待つ
　七　離れ

③体配練習…弓と矢を持って矢番えまで
　八　残身（心）

④紐（ゴム弓）…三重十文字、横一文字離れ
　　　・弓倒し・物見をもどす

やさしい段階 進んだ段階

ࠓ
ま
Ͱ
ֶ
Μ
ͩ
͜
と
Λ
׆
͔
͠
ͯ
࠷
ߴ
ͷ
ೲ
ࣹ
Λ
͠
Α
͏

(1)整理運動
(2)本時の振り返りと次時の予告
(3)片付け
(4)挨拶

⑴単元の
　振り返り
⑵自己評価
⑶相互評価

⑴班対抗戦
・一手競射
・四ッ矢競射
・射詰め競射
⑵個人戦

⑶いろいろな的
①大的
②色的
③ビンゴ的

「胴造り」

「会」

̒ ಓʹ͓͚Δୈٷ �ֶのֶ習༰
ʢ�ֶのࢦಋʹ͍ͭͯ̍時のࢦಋҊʹ基͖ͮਐঢ়گʹԠ͡ల։͢Δʣ
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6 7 8 10

段階
基本技能の習得 基本技能の確認と定着

時間

導

入

1 2 3 4 5 9

⑴整列・挨拶
⑵出欠確認・健康観察
⑶準備・準備運動
⑷講師紹介

（10分）

ま
と
め

（10分）

展

　
　
　
　
　
　
　
　
　開

（30分）

本時の 課題

オリエンテーション…⑴班編制　⑵歴史･特性　⑶弓具との出会い　⑷演武見学

⑸礼儀について

　・立ち方･座り方、浅い礼･深い礼等

⑹安全について

⑺紐を作る　　　　　　　　　　　　　　　　⑼紐（ゴム弓）を使って射法八節

競

技

⑻紐を使って射法八節

　　　　　　⑽素引きで射法八節　　射法八節

　一　足踏み（三重十文字）

　二　胴造り

・射距離…15ｍ
・的…直径79㎝

　三　弓構え

会

取懸けと手の内

　　　・取懸け

離れの分習　　　・手の内・物見

　四　打起し

安全な矢取り　五　引分け　

　　　・胸弦・頬付け（口割）

矢番え動作

的前練習
　　　・弓矢と体が縦横十文字

①的前行射…一手１回・的の中心をねらう

　六　会…ねらい

②見取り練習…執弓の姿勢で待つ
　七　離れ

③体配練習…弓と矢を持って矢番えまで
　八　残身（心）

④紐（ゴム弓）…三重十文字、横一文字離れ
　　　・弓倒し・物見をもどす

やさしい段階 進んだ段階
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׆
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࠷
ߴ
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(1)整理運動
(2)本時の振り返りと次時の予告
(3)片付け
(4)挨拶

⑴単元の
　振り返り
⑵自己評価
⑶相互評価

⑴班対抗戦
・一手競射
・四ッ矢競射
・射詰め競射
⑵個人戦

⑶いろいろな的
①大的
②色的
③ビンゴ的

「胴造り」

「会」

１ষ　ָしい弓ಓ
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弓　ಓ

射 法 八 節 評　　　　　　　　　　価 1 ̎ ̏

（執
ㆨ㇊㇆ㆿ

弓の姿勢）

྆足をଗえ、྆ݓࠎࠊにつけ྆手टਅっ直͙にしてԁ相を作るɻ ˓

弓のઌ（ኤ）চ্ 10㎝、ઢ̐ｍઌを見るɻ ˓

྆と྆ݞが一直ઢに、弓と矢二等ล三֯ܗになるΑうに持つɻ ˓ ˓

１　足踏み
足෯矢ଋ、։֯͘ 60 ɻ྆足ࢦのԆ্に的の中心が͘るɻ ˓

的を見てࠨ足を的の方にา踏み։き、次にӈ足Լを見てา踏み։͘ɻ ˓

̎　胴造り

足踏みの্に্体をͤ、弓の本ኤをࠨක಄に͋て、ӈ手ࠊにஔ͘ɻ ˓

重心を྆足の中ԝΑりগし前にஔき、三重十文字の姿勢を整えるɻ ˓ ˓ ˓

縦横十文字の姿勢をอちながら、「弦ௐ・ฟ
ㆮ

ௐ」をするɻ ˓ ˓ ˓

３

弓ゆ

構が
ま

え　
　

取
ㆨ㇊ㆉ

懸け
と弦の֯を直֯にするɻࢦ手ԁ相のまま、ӈ手ࠨ ˓

ӈ手をগし内ଆ（手前）にͻねり、手टがۂがらないΑうにするɻ ˓ ˓

　手の内
にۙͮけるɻࢦをࢦにͦって͋て、খ֯ࠨを弓の֎ے手のఱ文ࠨ ˓ ˓ ˓

খࢦのୈ一ؔ節を֎ӈ֯に͋てて、ༀࢦと中ࢦをͦろえて弓をѲりԁ相を作るɻ ˓

　物　見 するɻࢹをਅっ直͙にして的をےઢを矢௨りに、टࢹ ˓ ˓ ˓

̐　打起し
ԁ相のまま、྆ගを体ਖ਼໘্に 45 ্͛るɻ ˓ ˓ ˓

弓ਨ直に、矢をচとฏ行͔、矢ઌがΘ͔ͣにԼがるɻ ˓

̑　引分け
離すɻݓら二͔ݓֹのӈ্一ݓฏ行、ӈݞと྆ݓ྆ ˓ ˓

弓をԡし։いてࠨӈۉ等に引き分けるɻ ˓

̒　会

弓矢と体が縦横十文字ɻ弦胸に付͘（胸弦）ɻ ˓ ˓ ˓

口割りまで矢ଋいっͺいに引いているɻ ˓ ˓ ˓

ねらい、的の中心に付けるɻ ˓ ˓ ˓

縦横十文字に৳ͼ߹っているɻ ˓ ˓ ˓

̓　離れ
縦横十文字のまま、Ώるまないで離れるɻ ˓

྆ග、྆ݓが྆ݞのઢ্に͋るɻ（横一文字離れ） ˓ ˓

̔　残身（心）
　　（弓倒し）

「離れ」で縦横十文字の姿勢を่さないɻ ˓

残身（心）のޙもؾ߹いの͜もっͨまま੩͔に弓を倒し、྆ݓをࠎࠊに付けるɻ ˓ ˓ ˓

ˎ学ߍの࣮にԠ͡てมえる͜とができるɻ

̓ 技能の
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ˎ学ߍの࣮にԠ͡てมえる͜とができるɻ

射 法 八 節  観　　　　　　　　　　 できるΑうになっͨ 備１ߟ ̎

１　足踏み
5 的の中心ઢ্に֎八文字（ 60 ）に矢ଋいっͺいに։͘͜とができるɻ

3 ֎八文字（ 60 ）に矢ଋいっͺいに։͘͜とができるɻ

̎　胴造り
5

྆足に্体をਖ਼し͘ஔき、三重十文字ができ、本ኤをක಄にஔ͘͜とが
できるɻ

3 ྆足に্体をஔ͘͜とができるɻ

̏　弓
㇆

構
ㆋㆾ

え
5 体のਖ਼໘で、取

ㆨ㇊ㆉ

懸け・手の内を整え物見ができるɻ

3 時ʑ矢をམとすが、体の前で、取
ㆨ㇊ㆉ

懸け・手の内を整え物見ができるɻ

̐　打起し
5

弓とࠨ手の֯が直֯になるΑうにし、矢がচとฏ行に྆手を্͛る͜
とができるɻ

3 矢がচとฏ行に྆手を্͛る͜とができるɻ

̑　引分け

5
྆ගで弓をࠨӈۉ等にԡし։き、矢が΄΅চとฏ行に、矢ଋ分引͘͜
とができるɻ

3
྆ගで弓をࠨӈۉ等にԡし։き、矢ଋ分引͘͜とができるが、ݞが্
がってしまい矢ઌが্Լに͘ɻ

̒　会
5 胴造りができ、弓をࠨӈいっͺいにԡし։͘͜とができるɻ

3 弓をࠨӈ（टの͋ͨりまで）矢ଋ二分の一ԡし։͘͜とができるɻ

̓　離 れ
5 胴造りが่れͣ、ࠨӈ横一文字に։き、矢を離す͜とができるɻ

3 離すとき、্体がࠨӈに動͘が、横一文字に։き、離す͜とができるɻ

̔　残身（心）
5 胴造りが่れͣ、ࠨӈ横一文字に྆手を残す͜とができるɻ

3 が、残す͜とができるɻ͘Լに্ޙӈの手が、前ࠨ

執
ㆨ㇊

弓
㇆ㆿ

5
弓と矢のԆઢ二等ล三֯ܗになり、ઢ 4N前方を見る͜とがで
きるɻ

3 弓と矢のԆઢがやや二等ล三֯ܗにۙいঢ়ଶにできるɻ

弓
㇆

倒
ㆠㆈ

し
5

弓の্のઌ（ኤ）が体の中心に、চ্ 10㎝のߴさに࠷距離で倒す
͜とができるɻ

3 弓の্のઌ（ኤ）が体の中心に、࠷距離で倒す͜とができるɻ

物 見 返 し
5 弓を倒しͨإ、ޙをਖ਼໘にし、ઢを 4ｍઌにஔ͘͜とができるɻ

3 弓を倒しͨإ、ޙをਖ਼໘にす͜とができるɻ

足をด͡る

5
ӈ足をา、ࠨ足をา、射Ґに྆足がฏ行になるΑうにด͡る͜とが
できるɻ

3
ӈ足をา、ࠨ足をา、射Ґに྆足のઌが։いͨঢ়ଶでด͡る͜とが
できるɻ

̔ ࣹ๏ീઅ؍ผධՁ基४ྫ

１ষ　ָしい弓ಓ




