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武 道 の 定 義

　武道は、武士道の伝統に由来する日本で体系化された武

技の修錬による心技一如の運動文化で、心技体を一体とし

て鍛え、人格を磨き、道徳心を高め、礼節を尊重する態度

を養う、人間形成の道であり、柔道、剣道、弓道、相撲、

空手道、合気道、少林寺拳法、なぎなた、銃剣道の総称を

言う。

　　平成二十六年二月一日制定

日本武道協議会

武 道 の 理 念

　武道は、武士道の伝統に由来する我が国で体系化された

武技の修錬による心技一如の運動文化で、柔道、剣道、弓

道、相撲、空手道、合気道、少林寺拳法、なぎなた、銃剣

道を修錬して心技体を一体として鍛え、人格を磨き、道徳

心を高め、礼節を尊重する態度を養う、国家、社会の平和

と繁栄に寄与する人間形成の道である。

　　平成二十年十月十日制定

日本武道協議会
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刊 行 の 辞

（公財）日本武道館
日 本 武 道 協 議 会
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（公財）全日本弓道連盟 会長　柴 田 　 猛
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（公財）日本武道館常任理事 高 村  正 彦
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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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̏ 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。

い͖ͨͭɹɹ����͡Γ

൘（৲）

むͶ

ͯ͋ڳ

ゆ͕͚

か·

͖ΎうͲうい�����Ͳうい��

ಓҥ（ҥ）ٷ

ɹ͠Ζ���ͨ����ͼ���ɹ

ന足ା


ٷ

ͭる

ݭ



㢳

ͭる

ݭ

ͳか�͡�か͚

தֻ

ͭる��Θ

ྠݭ

（のྠ݄）ྠݭ

うらͣ

ኤ

ͱͣ

本ኤ

͖ͤ͠いͨ

Լؔ൘

ʹ͗Γ͕Θ

Ѳֵ

�����ͣΓ�ͱう

ḡ仛
ͱ͕͠ら

仛಄

ͣ

ഺ

ͣ·͖

ഺר
ͱ͗

本ഠ
うら͗

ഠ

��ɹͶ

Ӌࠜ

か͢Έ·ͱ

�բ的

͓ͱ����

Ե
��ɹ��

ߕ

の

ฟ

΅う��͠��

ࢠ
らかΘ

ෲൽ

ͭる·͘ら

ປݭ

ͩいかΘ

ൽ

��͜��ͻͱ͓ɹɹ

খඥ௨͠

ͻ

ඥ

��͜��ͻ

খඥ

͠ɹɹ

ΓӋ

かΈ͖ͤいͨ

্ؔ൘

Լֻ͚

ゆΈ

ΰϜٷ
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矢

道

矢

取

り

道

↑
的
正
面

定
め
の
座

上
座（
上
位
）

審
判
席

看
的
所

看
的
所

28m

垜　（安土）
あずち あ づち

射　　位

本　　座

脇正面→
入
口

控え

ಓの໊শٷ

１ষ　ָしい弓ಓ
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̐ 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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̑ 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

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」

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
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弓　ಓ

時ؒɹֶ̍の ����
（1）弓ಓの歴史や特性を学ͼ、射法八節のج本の動作や射法について学習内༰をるɻ̡ ࣝ・理ղʳ
（2）౷的な礼儀作法を重ん͡、弓ಓ特༗のج本動作を学ͼ、安全にཹҙして学習に取りΉ͜とができるɻ̡ ؔ心・ҙཉ・ଶʳ

（1）弓ಓ༻具ʤ弓・矢・紐（ゴム弓）・Ώがけ・胸͋て・的ʥض
（2）体ҭϊーτ
ࡐڭௌ֮ࢹ（3）

本時の目標

準　　備

学習内༰と学習׆動 ಋࢦԉ　ˎ安全ࢧһのڭ 評価ٴͼ方法

導

入

10

分

１ɽू߹・整列・挨拶
・出欠確認と健康観察

̎ɽ講師紹介

̏ɽ準備運動

̐ɽ本時の確認

の߸ྩで一੪に挨拶をするɻ・

・弓ಓで使うےをҙࣝして行うɻ
（ετϨッν、̏分間ϥンχンά等）

・学習ඪや՝を体ҭϊーτにهೖするɻ

・͋ら͔͡め班編制をして͓͘ɻ
・欠੮を確認し、体ௐをѲするɻ

・講師の自己紹介ɻ

・体ྗにԠͨ͡体ྗ作りを行Θͤるɻ
・使༻ےの৳ॖ等ɻ

・学習の見௨しを持ͨͤるɻ ・学習の見௨しを持つ͜とが
できるɻ
ʲࣝ・理ղʳ観察

展

開

30

分

̑ɽ歴史、特性

̒ɽ弓具との出会い
̓ɽ安全にؔするҙ߲ࣄ

̔ɽ礼儀について

̕ɽ演武見学

オリエンテーション
・弓ಓの歴史や特性について学Ϳɻ
・動͔ない的に͔い、ࠀ己心をཆうɻ
・弓・矢・胸͋て・Ώがけ等ɻ
・ҙ߲ࣄを学Ϳɻ
・、಄等ɻ
・ಓ内でのଋについて学Ϳɻ

・ཤ物をଗえるɻ
・ਖ਼座をして挨拶をするɻ
・立ち方…എےを৳して立ち、ࢹઢ4N

ઌを見るɻ
・座り方…എےを৳して座り、ࢹઢ2N

ઌを見るɻ
・礼の方ɻ（立礼、座礼）
・༖（浅い礼）…立礼10㎝前۶
・礼（深い礼）…立礼45前۶、྆手

྆ක಄ɻ

ಋऀの演武を見るɻࢦ・

ˎ安全ࢦಋのపఈをਤるɻ
�ҙ߲ࣄ�
・ಓ具を大にѻうɻ
・矢をଞの人にけないɻ
・的前を横らないɻ
ಋऀのもとで練習するɻࢦ・

・ਖ਼座をさͤͨい໘
　तۀの࢝めとऴΘりの挨拶ɻ
　Ώがけ（胸͋て）をつけるときɻ
　ਖ਼座のできないੜెについて配ྀするɻ

・੩ऐなงғؾの中で見学をさͤるΑう
配ྀするɻ

・弓ಓの歴史や特性にؔ心を
持つ͜とができるɻ
ʲࣝ・理ղʳ観察

・安全が全てに༏ઌする͜と
を理ղしΑうとするɻ
ʲߟࢥ・அʳ観察

・弓ಓ特༗の礼儀作法・ج本
動作を行う͜とができるɻ
ʲ技ʳ観察

10ɽ紐の作り方

11ɽ射法八節を学Ϳ

・紐のに10㎝のྠを作り、ྠゴムでࢭめ
るɻ
・紐を持ち矢ଋをとるɻ
・自分の体に߹Θͤて矢ଋと引分けのҐஔを確
認して̎Օॴに݁ͼを作るɻ
・紐弓をচにஔいて自分の足踏みの෯と֯を
確認するɻʲ%7%ࢹௌʳ

・射法八節のྲྀれをに出してݴえるΑうにす
るɻ
・射法八節のਤղを見ながらڭһの߸ྩに߹Θ
ͤて射法八節のྲྀれを行うɻ

　射法八節ʨ足踏みˠ胴造りˠ弓構えˠ
　打起しˠ引分けˠ会ˠ離れˠ残身（心）ʩ
・̎人でচ・྆ݞと紐がฏ行になっている͔
確認するɻ

・紐ͮ͘りをઆ໌するɻ
・紐（さ自分の身分、ଠさ直径
１�̑㎝で৳ॖ性の͋るもの）
・ྠゴム１個
・矢ଋの取り方と྆足の重ཁ性について
આ໌するɻ
・足踏みの足෯矢ईとಉ͡、足の֯
60に։͘͜とを理ղさͤるɻ
・射法八節のਤղをࣔܝするɻ

・射法八節をઆ໌するɻ

・射法八節について理ղでき
͔ͨɻ
ʲࣝ・理ղʳ観察

ま
と
め
10
分

12ɽ整理運動
13ɽ本時の振り返りと
　　次時の予告

14ɽ片付け
15ɽ挨拶

・使༻しͨےを΄͙すɻ
・学んだ͜とやײをし߹い、体ҭϊーτに
ೖするɻه
・次時の学習内༰をるɻ
して行うɻྗڠ・

・使༻しͨےを΄͙さͤるɻ
・ੜెの学ͼを確認するɻ
・次時の学習内༰をఏࣔし、見௨しを持
ͨͤるɻ
して行Θͤるɻྗڠ・

・本時の学習を振り返り、学
ͼの確認をする͜とができ
るɻ̡ அʳ・ߟࢥ
体ҭϊーτ

「弓ಓ」どのΑうな武ಓなの͔学΅う

紐を使って「射法八節」を学΅う

指導の実際２章
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̎ষ　ࢦಋの࣮ࡍ

時ؒɹֶ̍の ����
（1）紐（ゴム弓）を使って射法八節の一࿈のྲྀれを学ͼ行う͜とができるɻ̡ 技ʳ
（2）射法八節を理ղし、安全にཹҙして練習に取りΉ重ཁ性をるɻ̡ ࣝ・理ղʳ

（1）弓ಓ༻具ʤ弓・矢・紐（ゴム弓）・Ώがけ・胸͋て・的ʥض
（2）体ҭϊーτ
ࡐڭௌ֮ࢹ（3）

本時の目標

準　　備

学習内༰と学習׆動 ಋࢦԉ　ˎ安全ࢧһのڭ 評価ٴͼ方法

導

入

10

分

１ɽू߹・整列・挨拶
・出欠確認と健康観察

̎ɽ準備運動

̏ɽ前時の確認と本時の
՝

の߸ྩで一੪に挨拶をするɻ・

・弓ಓで使うےをҙࣝして行うɻ
（ετϨッν、̏分間ϥンχンά等）

・前時の演武見学を起するɻ
・՝をѲし、本時のྲྀれをるɻ
・ඪや՝を体ҭϊーτにهೖするɻ

・欠੮を確認し、体ௐをѲするɻ

・体ྗにԠͨ͡体ྗ作りを行Θͤるɻ

・「射法八節」というݴ༿をఏࣔし、一
࿈のྲྀれを学Ϳ͜とを՝とするɻ

・学習の見௨しをもつ͜とが
できるɻ
ʲࣝ・理ղʳ観察

展

開

30

分

̐ɽ射法八節
（１）執弓
（̎）足踏み
（̏）三重十文字

（̐）紐（ゴム弓）・矢を
使って練習する

・紐（ゴム弓）で射法八節の一࿈のྲྀれをに
出して学習するɻ

˓「執弓」の姿勢
・྆足をଗえ、྆ݓࠎࠊに付けるɻ
・ઢ̐ｍઌɻ
・矢のઌが弓のઌに͘Αうに持ち、弓と矢
が二等ล三֯ܗになるΑうに構えるɻ
・弓のઌが体の中ԝ、চ্10㎝のҐஔに͋
るɻ
˓射法八節
一、足踏み…足෯ʹ矢ई、足の֯60ɻ

二、胴造り…三重十文字の姿勢ɻ
三、弓構え…「取懸け」「手の内」「物見」

ԁ相に構えるɻ

四、打起し…ԁ相のまま45のߴさに打ち
起͜すɻ

五、引分け…矢がচとฏ行ɻ

六、会…口割りのҐஔを確認するɻ矢と体が
十文字ɻ

七、離れ…十文字のままΏるまないで離すɻ
横一文字に離すɻ

八、残身（心）（弓倒し）
に付けるɻࠎࠊをݓ྆…

・矢を弓に見立ててࠨ手に矢を持ち、紐で射法
八節を行うɻ
˓打起し…চと紐がฏ行になるɻ
˓離れ…ࠨӈ一文字になるΑうに離すɻ
・射法八節をএえながら練習するɻ
・体をね͡らないɻらないɻ

・射法八節のਤղをࣔܝするɻ
・射法八節のج本の動作をઆ໌するɻ
・紐（ゴム弓）を使って射法八節をࣔൣ
するɻʲ%7%ࢀরʳ

・紐を使って自分の矢ई、足෯、։֯͘
を確認さͤるɻ

・三重十文字のઆ໌をするɻ
・足、ݞ、ࠊがচとฏ行になる姿勢を確
認さͤるɻ

・྆ගのߴさがಉ͡になる͜とにؾ付͔
ͤるɻ

・引分けの重ཁ性をઆ໌するɻ
を確֮ײ等にฏ行に引き分けるۉӈࠨ・
認さͤるɻ
・紐（ゴム弓）、矢のઌを人のいる方に
けないΑうҙさͤるɻ
・紐、চにฏ行に引き分けさͤ、֮ײ
をつ͔まͤるɻ

・紐で口割りのҐஔを確認さͤるɻ

・胸の中ےでࠨӈۉ等に、横一文字に離
さͤるɻ

ˎ矢のઌが人のいる方に͔ないΑう
十分間ִを取るΑうҙさͤるɻ

・射法八節を理ղするɻ
ʲࣝ・理ղʳ観察

・射法八節の一࿈のྲྀれを身
に付けるɻ
ʲ技ʳ観察

・安全にؾを配って取りも
うとするɻ
ʲߟࢥ・அʳ観察

ま
と
め
10
分

̑ɽ整理運動

̒ɽ本時の振り返りと
次時の予告

̓ɽ片付け

̔ɽ挨拶

・使༻しͨےを΄͙すɻ

・学んだ͜とやײをし߹い、体ҭϊーτに
ೖするɻه
・次時の学習内༰をるɻ

して行うɻྗڠ・

・使༻しͨےを΄͙さͤるɻ

・ੜెの学ͼを確認するɻ
・次時の学習内༰をఏࣔし、見௨しを持
ͨͤるɻ

して行Θͤるɻྗڠ・

・本時の学習を振り返り、学
ͼの確認をする͜とができ
るɻʲߟࢥ・அʳ
体ҭϊーτ

紐（ゴム弓）を使って射法八節を֮えΑう
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学習内༰と学習׆動 ಋࢦԉ　ˎ安全ࢧһのڭ 評価ٴͼ方法

導

入

10

分

・準備
１ɽू߹・整列・挨拶

・出欠確認と健康観察

̎ɽ準備運動

̏ɽ前時の確認と本時の
՝

して行うɻྗڠ・
・弓ಓの動作をҙࣝして行うɻ
の߸ྩで一੪に挨拶をするɻ・

・弓ಓで使うےをҙࣝして行うɻ
・ੜెの体ྗにԠͨ͡体ྗ作りをするɻ
（ετϨッν、̏分間ϥンχンά等）
・前時の学んだ͜とを起するɻ
・՝をѲし、本時のྲྀれをるɻ
・ඪや՝を体ҭϊーτにهೖするɻ

・੩ऐなงғؾを作って行動さͤるɻ

・欠੮を確認し、体ௐをѲするɻ
・見学ऀ学習ࢀՃについてࣔࢦをす
るɻ
を中心に行Θͤるɻ・

・取懸け・手の内の作り方を理ղさͤ
るɻ

・学習՝をり、学ͼ方
を理ղする͜とができるɻ
ʲߟࢥ・அʳ観察

展

開

30

分

̐ɽ射法八節
（１）前時の෮習

（̎）弓ಓ༻具のѻい方
とΏがけのつけ方

（̏）取懸け

（̐）手の内

（̑）素引き練習

・紐（ゴム弓）を使って射法八節の一࿈のྲྀ
れをに出して܁り返し෮習するɻ
・二人で練習するɻ

・Ώがけ、（胸͋て）のつけ方を学Ϳɻ
・ਖ਼座で行うɻ
・Լがけをつけるɻ
・紐をஸೡに݁Ϳɻ
・Ϊリคのޮ༻と使い方を学Ϳɻ

・矢使Θͣに、ӈ手のࢦで弦を十文字に
なるΑうにԡさえて取懸け、人ࠩしࢦと中
৳ࢦをԡさえるɻࢦでΏがけのࢦ
すɻ

にͨるΑ֯ࠨが弓の֎のے手のఱ文ࠨ・
うに付け、三ࢦ（中ࢦ・ༀࢦ・খࢦ）をଗ
えて弓をѲるɻ
・手の内を作るཁྖ、ిंのつりֵにͿら
ԼがるΠϝーδɻ
・「引分け」、ࠨ手の中で弓をね͡るΑう
に回సさͤて引き分けるɻ

取懸け・手の内の技を͔׆して素引き
で射法八節の一࿈のྲྀれを学習するɻ

・執弓の姿勢をとり、ӈ手̐本ࢦを༻いて素
引きを行うɻ
・手の内弓と直֯、ࢦのઌ的の方に
けるɻ
・引分けのϙΠンτを確認するɻ
手の返し方ࠨ①　
　②྆ගのҐஔ
　③矢চとฏ行にするɻ

・全体練習の方をઆ໌するɻ（一੪
ӈ̎ｍҎ্の間ࠨޙಋの߹前ࢦ
ִを取らͤる）
・ਖ਼座できないੜెについて、い
姿勢まͨҜࢠに座ってつけさͤるɻ

・取懸けࢦಋ
①弦とΏがけࢠが直֯ɻࢦを͛ۂ
ないɻ
②ࢦの௺͋ͨりに中ࢦのୈ一ؔ節を
͋て、人ࠩしࢦをଗえるɻ
③人ࠩしࢦの付けࠜ͋ͨりにഺを付け
るɻ
④ӈගをுりながらӈݓを内ଆにͻ
ねって矢をԡさえるɻ
・手の内の作り方、的中に͔͔Θる
大な͜とを理ղさͤるɻ

ˎ安全ࢦಋを確࣮に行うɻ
①矢を番えないで離すとإやࠨを打
つので離さͤないɻ
②前ࠨޙӈの間ִを十分に取らͤるɻ
③弓具のෆ備、矢ඈͼや身体֎ই
を༩える元となるɻ
ˎΏがけをつけて素引きをするとき、
手टを手前にͻねらないと弦͔ら֎
れやすい͜とをઆ໌するɻ

・射法八節の一࿈の動きを
ろうとするɻ
ʲߟࢥ・அʳ観察

（̐）手の内

・安全にؾを配り、ҙཉ的
に取りもうとしているɻ
ʲؔ心・ҙཉ・ଶʳ観察

・取懸けと手の内の作り方
を理ղし素引きで射法八
節の一࿈の動作ができるɻ
ʲ技ʳ観察

ま
と
め
10
分

̑ɽ整理運動

̒ɽ本時の振り返りと
次時の予告

̓ɽ片付け

̔ɽ挨拶

・使༻しͨےを΄͙すɻ

・取懸けと手の内の作り方や「射法八節」に
ついてάϧーϓでし߹い、学んだ͜とや
ೖするɻهなどを体ҭϊーτにײ
・次時の学習内༰をるɻ

して行うɻྗڠ・

・使༻しͨےを΄͙さͤるɻ

・ੜెの学ͼを確認するɻ

・次時の学習内༰をఏࣔし、見௨しを
もͨͤるɻ
して行Θͤるɻྗڠ・

・本時の学習を振り返り、
学ͼの確認をするɻ
ʲߟࢥ・அʳ観察
　体ҭϊーτ

取懸けと手の内の作り方をり、素引きで射法八節の一࿈の動作を学΅う

時ؒɹֶ̍の ����
（1）取懸けと手の内の作り方を学ͼ、素引きで射法八節を行う͜とができるɻ̡ 技ʳ
（2）安全にؾを配り、ਅに取りΉ͜とができるɻ̡ ؔ心・ҙཉ・ଶʳ

（1）弓ಓ༻具ʤ弓・矢・紐（ゴム弓）・Ώがけ・胸͋て・的ʥض
（2）体ҭϊーτ
ࡐڭௌ֮ࢹ（3）

本時の目標

準　　備
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学習内༰と学習׆動 ಋࢦԉ　ˎ安全ࢧһのڭ 評価ٴͼ方法

導

入

10

分

・準備
１ɽू߹・整列・挨拶

・出欠確認と健康観察

̎ɽ準備運動

̏ɽ前時の確認と本時の
՝

して行うɻྗڠ・
・姿勢をҙࣝして、ؾ持ちを整えて行うɻ
・弓ಓの動作をҙࣝして行うɻ
の߸ྩで一੪に挨拶をするɻ・

を中心に行うɻՊڭ・
・弓ಓで使うےをҙࣝして行うɻ
・ੜెの体ྗにԠͨ͡体ྗ作りをするɻ
（ετϨッν、̏分間ϥンχンά等）

・前時の学んだ͜とを起するɻ
・՝をѲし、本時のྲྀれをるɻ
・ඪや՝を体ҭϊーτにهೖするɻ

・੩ऐなงғؾを作って行動さͤるɻ

・欠੮を確認し、体ௐをѲするɻ
・見学ऀ学習ࢀՃについてࣔࢦをす
るɻ

・矢番え動作や方法を学ͼ、打起しま
でのྲྀれを身に付けさͤるɻ

・学習՝をり、学ͼ方
を理ղする͜とができるɻ
ʲߟࢥ・அʳ観察

展

開

30

分

̐ɽ射法八節
（１）Ώがけをつける

（̎）前時の෮習

（̏）弓を使って素引き
練習

（̐）矢番え動作を学Ϳ

（̑）身に付けͨ動作を
して「打起し」͔׆
まで練習する

・Լがけをつけるɻ
・紐をஸೡに݁Ϳɻ

・紐（ゴム弓）を使って射法八節の一࿈のྲྀ
れをに出して܁り返し෮習するɻ
・二人で練習するɻ

・取懸けと手の内前時のतۀを起するɻ
・取懸け̐本ࢦで弦を持つɻ
・「会」のޙ、離さないで、引いてきͨಓے
にし「離れ」の動作をするɻ

矢番えをしΑう

ʪ矢番え動作ʫ
①弓を持っͨࠨ手、矢を人ࠩしࢦと中ࢦの
間にさみࢦで矢をԡさえるɻ
②ӈ手、ഺを持ち弦まで打ちࠐみ、弦にഺ
を͔まͤるɻ
③矢弦に、直֯に番えるɻ
④矢番えをして胴造りの姿勢を整えるɻ

　　座射で矢を番えるɻ　
　　　ˣ
　　立射で矢を番えるɻ

・矢を番えて「打起し」の動作まで練習するɻ

　　矢番え（̎本持ち、１本চにஔ͘）
　　　ˣ
　　弓構え（取懸け・手の内・物見）
　　　ˣ
　　打起し・ऴྃޙ、矢をͣしてচにஔ͘ɻ
　　　　　・̎本の矢を番えるɻ

ӈ̎ｍҎ্の間ִを取らͤるɻࠨˎ

ˎ素引き練習で安全のͨめ弦を離さ
ないΑうҙするɻ

ˎ矢のઌを人のいる方にけないで
間ִを十分։けて学習さͤるɻ
ˎ矢の໊শとݥةࢭについてઆ໌す
るɻ

・座射で行うと矢を番えやすいɻ

・ॱ次ࢦಋするɻ

ˎ矢のઌが人のいる方に͔ないΑ
う十分間ִを取るΑうҙさͤるɻ

・射法八節の一࿈の動きを
ろうとするɻ
ʲߟࢥ・அʳ観察

・安全にؾを配り、ҙཉ的
に取りもうとしているɻ
ʲؔ心・ҙཉ・ଶʳ観察

・矢番え動作がਖ਼し͘でき
るɻ
ʲ技ʳ観察

ま
と
め
10
分

̑ɽ整理運動

̒ɽ本時の振り返りと
次時の予告

̓ɽ片付け

̔ɽ挨拶

・使༻しͨےを΄͙すɻ

・तۀについてάϧーϓでし߹い、学んだ
͜とやײなどを体ҭϊーτにهೖするɻ
・次時の学習内༰をるɻ

して行うɻྗڠ・

・使༻しͨےを΄͙さͤるɻ

・ੜెの学ͼを確認するɻ

・次時の学習内༰をఏࣔし、見௨しを
持ͨͤるɻ
して行Θͤるɻྗڠ・

・本時の学習を振り返り、
学ͼの確認をするɻ
ʲߟࢥ・அʳ観察
　体ҭϊーτ

「矢番え」の方法をり、「射法八節」の「打起し」までの動きを学΅う

時ؒɹֶ̍の ����
（1）矢番え動作や方法を学ͼ、打起しまでのྲྀれを身に付ける͜とができるɻ̡ 技ʳ
（2）安全にؾを配り、ਅに取りΉ͜とができるɻ̡ ؔ心・ҙཉ・ଶ 　r

（1）弓ಓ༻具ʤ弓・矢・紐（ゴム弓）・Ώがけ・胸͋て・的ʥض
（2）体ҭϊーτ
ࡐڭௌ֮ࢹ（3）

本時の目標

準　　備

̎ষ　ࢦಋの࣮ࡍ
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学習内༰と学習׆動 ಋࢦԉ　ˎ安全ࢧһのڭ 評価ٴͼ方法

導

入

10

分

・�準備
１�ɽू߹・�整列・�挨拶

・�出欠確認と健康観察

̎�ɽ準備運動とె手練習

̏ɽ�前時の確認と本時の
՝

して行うɻྗڠ�・
・��姿勢をҙࣝして、ؾ持ちを整えて行うɻ
の߸ྩで一੪に行うɻ�・

を中心に行うɻ��・
・��弓ಓで使うےをҙࣝして行うɻ
・��ੜెの体ྗにԠ͡て体ྗ作りをするɻ
　（ετϨッν、̏分間ϥンχンά等）
・�前時の学んだ͜とを起するɻ
・��՝をѲし、本時のྲྀれをるɻ
・��ඪや՝を体ҭϊーτにهೖするɻ

して行Θͤるɻྗڠ�・
・�੩ऐなงғؾを作って行動さͤるɻ

・��欠੮を確認し、体ௐをѲするɻ
・��見学ऀ学習ࢀՃについてࣔࢦをす
るɻ
ԉするɻࢧを��・
・��ඞཁな動き…手ट、্ࢶ、Լࢶ、ट
などを十分に動͔すɻ
・��前時の「矢番え動作」を起さͤ、
εムーζに行うにどうすれΑい
の͔をߟえさͤるɻ

・�学習՝をり、学ͼ方
を理ղするɻ
ʲߟࢥ・அʳ観察

展

開

30

分

̐�ɽ前時の෮習
（１）Ώがけをつける

（̎）෮習

（̏）離れの分習
　①ӈ手
手ࠨ②　

̑�ɽ矢取りの手ॱ

身に付けͨ技を׆
͔し、的に͔って�
矢を離ͦうɻ

̒�ɽ射法八節
・射距離…̑ｍ

̓�ɽ離れ

・�Լがけをつけるɻ
・�紐をஸೡに݁Ϳɻ
・�紐（ゴム弓）で射法八節の一࿈のྲྀれを
に出して܁り返し෮習するɻ
・�弓を持ち、前時を起して、矢を番えて
「打起し」まで෮習するɻ

・��弓を体の中心にஔき、「取懸け」をして
30㎝引いͨޙ、「離れ」の動作を行い、離
れの֮ײを身に付けるɻ

・��前時のतۀཁྖで「手の内」を作るɻ
・��ӈ手で弦を持ち、ࠨ手を的方にԡし出すɻ
ͦの時、弦ࠨ手のගの͋ͨりに͋るɻ
・��手の中で弓をͻねり、ࢦを的にけるΑ
うにして離すɻ

・�矢取りのきまり
①ضを出すɻ
「いしますɻئ͓」һڭ②
③ੜె「矢取りしますɻ」
④矢取りをするɻ
ᶇضをしまうɻ
ᶈࢦಋऀの「࢝め」の߹ਤで行射をするɻ
・�班ผに分͔れて行うɻ
①�的前に立ち、本座で執り弓の姿勢で構えるɻ
の߸ྩで༖（浅い礼）をするɻ「め࢝」�②
③�「足踏み」…�射Ґで行うɻ
④�「胴造り」…�矢番えをして弓のԼをࠨක಄に

ஔき、弦ௐ・ฟௐ・物見をし
て三重十文字の姿勢になるɻ

ᶇ�「弓構え」…�取懸けと手の内をਖ਼し͘行い、
ԁ相のܗを作り物見をఆめるɻ

ᶈ�「打起し」…�的を見てԁ相のܗをอちਖ਼໘
45のߴさに੩͔に打ち起͜すɻ

ᶉ�「引分け」…�縦（胸の中ے）横（྆ݞ）十文字
の姿勢で矢ଋいっͺいに弓を引
͘ɻ

ᶊ�「会」………�ねらいをఆめ、三重十文字の姿
勢をอちŊࠨӈに৳ͼ߹うɻ

ᶋ�「離れ」……�̑ ඵఔ、「会」のঢ়ଶをҡ持
しͨࠨޙ、 ӈに胸を։͘Αうに、
横一文字離れをするɻ（྆・
（のઢ্ݞ྆ݓ྆

ӈ̎ｍҎ্の間ִを取らͤるɻࠨˎ
ˎ�矢のઌを人のいる方にけないΑう
にҙをさͤるɻ

・��横一文字離れをҙࣝして行Θͤるɻ

・�一੪ࢦಋɻ
ˎ安全໘でのଋࣄをकらͤるɻ
・�矢のൈき方手ॱ
①पลの安全を確認するɻ
手で的をԡさえるɻࠨ②
③ӈ手で矢のࠜ元をѲるɻ
④回しながら矢ے方にൈ͘ɻ
ᶇൈいͨ矢、ࠨ手に持ちସえるɻ
ᶈ�二本もಉ༷にൈき、ൈいͨ矢
ࠨ手に持ちସえるɻ
ᶉ�ൈきऴΘっͨらӈ手で矢৲෦分、
手で矢の中ఔを持ち、ୀすࠨ
るɻ

・�ྗにԠͨ͡矢ଋを取らͤるɻ

・�弓の引き方をろうとす
るɻ
ʲࣝ・理ղʳ観察

・�互いの射法八節を見
て、मਖ਼をࢦఠできるɻ
ʲߟࢥ・அʳ観察

・�安全にؾを配り、ҙཉ的
に取りもうとしているɻ
ʲؔ心・ҙཉ・ଶʳ観察

本動作をਖ਼し͘身につج�・
け射法八節を行う͜とが
できるɻ
ʲ技ʳ観察

ま
と
め
10
分

̔�ɽ整理運動
̕ɽ�本時の振り返りと
次時の予告

10ɽ片付け
11�ɽ挨拶

・�使༻しͨےを΄͙すɻ
・�矢番え動作についてάϧーϓでし߹い、
学んだ͜とやײなどを体ҭϊーτにهೖ
するɻ
・�次時の学習内༰をるɻ
して行うɻྗڠ�・

・�使༻しͨےを΄͙さͤるɻ
・�ੜెの学ͼを確認するɻ
・�学習内༰をఏࣔし՝を持ͨͤるɻ

して行Θͤるɻྗڠ�・

・�本時の学習を振り返り、
学ͼの確認をするɻ
ʲߟࢥ・அʳ観察
　体ҭϊーτ

矢番えをして横一文字離れに戦しΑう

時ؒɹֶ̍の ����
（1）矢番え動作を身に付けて、安全にཹҙし、横一文字離れができるɻ̡ 技ʳ
（2）矢取りのܾまりや手ॱをり、ྗڠして安全な矢取りができるΑうにするɻ̡ அʳ・ߟࢥ

（1）弓ಓ༻具ʤ弓・矢・紐（ゴム弓）・Ώがけ・胸͋て・的ʥض
（2）体ҭϊーτ
ࡐڭௌ֮ࢹ（3）

本時の目標

準　　備
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学習内༰と学習׆動 ಋࢦԉ　ˎ安全ࢧһのڭ 評価ٴͼ方法

導

入

10

分

・準備

１ɽू߹・整列・挨拶

・出欠確認と健康観察

̎ɽ準備運動とె手練習

̏ɽ本時の՝

して行うɻྗڠ・

・姿勢をҙࣝして、ؾ持ちを整えて行うɻ

を中心に行うɻ・
・弓ಓで使うےをҙࣝして行うɻ
・ੜెの体ྗにԠͨ͡体ྗ作りをするɻ
　（ετϨッν・̏分間ϥンχンά等）
の߸ྩで紐（ゴム弓）を使って射法八節・
を行うɻ

・՝をѲし、本時のྲྀれをるɻ

して行Θͤるɻྗڠ・

・੩ऐなงғؾを作って行動さͤるɻ

・欠੮を確認し、体ௐをѲするɻ
　・見学ऀ学習ࢀՃについてࣔࢦをするɻ

ԉするɻࢧを・
・ඞཁな動き…手ट、্ࢶ、Լࢶ、ट
などを十分に動͔すɻ
ˎ紐（ゴム弓）がۙ͘の人に͋ͨらな
いΑうにさͤるɻ
本の動きをҙࣝして弓を引͔ͤるɻج・　

・学習՝をり、学ͼ方
を理ղするɻ
ʲߟࢥ・அʳ観察

展

開

30

分

̐ɽ射法八節
（１）前時の෮習と確認

（̎）ねらい

̑ɽ的前練習
・班学習
・的…直径79㎝
・চΑり中心のߴさ…
1�2ｍ
・射距離…10ｍ

・射法八節の確認をするɻ
①胴造りʝ三重十文字、矢চとฏ行にɻ
②弓構えʝഺのҐஔが体の中ԝになるΑうに

ஔ͘ɻ
③打起しʝ྆ݞฏらにするɻ
④引分けʝ三重十文字を่さないɻ
ᶇ会ʝʝʝ三重十文字を่さないで̑ඵఔ

ҡ持するɻ
ᶈ離れʝʝ矢のઢに離れるɻ
ᶉ残身（心）ʝ྆ݓݞのߴさɻ

・ねらいの付け方を学Ϳɻ
ʲ%7%ࢹௌʳ
（１）̎本のࢦを使って
、ࠨを৳しࠨ①　 手人ࠩしࢦ・中ࢦをの
前に立てて的がӅれるҐஔに߹Θͤるɻ

　②次に、的にࢹを߹Θͤ、ࢦを௨して的
が見えるΑうにするɻ

（̎）弓を使って
　①的ਖ਼໘にを৳して弓を持つɻ
　②弓で的をӅすɻ
　③次に、的にࢹを߹Θͤ、弓を௨して的
が見えるΑうにするɻ

・的前に１列にฒͼ、ϩーテーションで行うɻ
①的前行射
　　ˢ　一手（̎本）
　　　　的の中心をねらうɻ
②見取り練習
　　ˢ　執弓の姿勢で待ػするɻ
③体配練習
　　ˢ　弓と矢を持って矢番えまで行うɻ
④紐（ゴム弓）練習
　　　　三重十文字
　　　　横一文字離れ

・全体આ໌をするɻ

・三重十文字をҙࣝして行Θͤるɻ

等に割るΑうに離れ、体が動ۉӈࠨ・
͔ないΑうにするɻ

・ねらいについて、射法八節の運行
にԊって理ղさͤるɻ

һओಋで行うɻڭ・
・矢取りについて確認さͤるɻ

・班学習の①ʙ④について個ผࢦಋを
行うɻ
・身に付けͨ技を͔׆して自分のྗ
を十分にൃشできるΑうにࢧԉをす
るɻ

・手の内が่れないΑうにਖ਼し͘引き
分けると離れで弓が回る͜とにͮؾ
͔ͤるɻ

・安全を確͔めて間とと
もに互いにをֻけ߹い
ながら学習を進めΑうと
しているɻ
ʲؔ心・ҙཉ・ଶʳ
ʲߟࢥ・அʳ観察

・三重十文字をҙࣝし、ね
らいを確認して射法八節
の一࿈の動作ができるɻ
ʲ技ʳ観察

ま
と
め
10
分

̒ɽ整理運動

̓ɽ本時の振り返りと
次時の予告

̔ɽ片付け

̕ɽ挨拶

・使༻しͨےを΄͙すɻ

・縦横十文字のج本体ܕとねらいについてά
ϧーϓでし߹い、学んだ͜とやײを体
ҭϊーτにهೖするɻ
・次時の学習内༰をるɻ

して行うɻྗڠ・

・使༻しͨےを΄͙さͤるɻ

・ੜెの学ͼを確認するɻ

・学習内༰をఏࣔし、見௨しをもͨͤ
るɻ

して行Θͤるɻྗڠ・

・本時の学習を振り返り、
学ͼの確認をするɻ
ʲߟࢥ・அʳ観察
　体ҭϊーτ

縦横十文字のج本体ܕ

時ؒɹֶ̍の ����
（1）縦横十文字のج本体ܕとਖ਼しいねらいをҙࣝして弓を引͘͜とができるɻ̡ 技ʳ
（2）弓具のѻい方をり、練習などの安全を確͔めて取りΉ͜とができるɻ̡ அʳ・ߟࢥ

（1）弓ಓ༻具ʤ弓・矢・紐（ゴム弓）・Ώがけ・胸͋て・的ʥض
（2）体ҭϊーτ
ࡐڭௌ֮ࢹ（3）

本時の目標

準　　備

̎ষ　ࢦಋの࣮ࡍ
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弓　ಓ

学習内༰と学習׆動 ಋࢦԉ　ˎ安全ࢧһのڭ 評価ٴͼ方法

導

入

10

分

準備

１ɽू߹・整列・挨拶

・出欠確認と健康観察

̎ɽ準備運動とె手練習

̏ɽ本時の՝

して行うɻྗڠ・

・姿勢をҙࣝして、ؾ持ちを整えて行うɻ

を中心に行うɻ・
・弓ಓで使うےをҙࣝして行うɻ
・ੜెの体ྗにԠͨ͡体ྗ作りをするɻ
（ετϨッν・̏分間ϥンχンά等）
の߸ྩで紐（ゴム弓）を使って射法八節・
を行うɻ
・射法八節のྲྀれの中で、特に打起し͔ら引
分けのཁྖを理ղし、射法のج本の動きを
身に付ける͜とを՝とするɻ
・՝をѲし、本時のྲྀれをるɻ

して行Θͤるɻྗڠ・

・੩ऐなงғؾを作って行動さͤるɻ

・欠੮を確認し、体ௐをѲするɻ
・見学ऀ学習ࢀՃについてࣔࢦをす
るɻ
ԉするɻࢧを・
・ඞཁな動き…手ट、্ࢶ、Լࢶ、ट
などを十分に動͔すɻ

ˎ紐（ゴム弓）がۙ͘の人に͋ͨらな
いΑうにさͤるɻ
・学習の見௨しを持ͨͤるɻ ・学習՝をり、学ͼ方

を理ղするɻ
ʲߟࢥ・அʳ観察

展

開

30

分

̐ɽ射法八節
・՝ղܾ学習

（１）打起し

（̎）引分け

（̏）会

̑ɽ的前練習
・班学習
・的…直径79㎝
・চΑり中心のߴさ…
1�2ｍ
・射距離…10ｍ

・的前練習で、次のΑうな射法に戦して
みΑうɻ

射技の技ϙΠンτ

・打起し
弓矢を持っͨ྆が矢とচとฏ行にอちな
がら྆ගをのߴさまで打起͜すɻ
（45の֯まで）
・引分け
等ۉӈࠨで（手࠺）手（弓手）とӈ手ࠨ①
に引き分けるɻ
②矢ઌが্がらないΑうに΄΅চとฏ行ま
ͨ矢ઌがΘ͔ͣにいఔに行うɻ
③྆ග͓Αͦのߴさɻ
④弦の௨るಓ「弦ಓ」ֹ͔ら、ͻと͜
Ϳしఔ離れͨと͜ろɻ
ᶇӈ手टӈݞઌで、矢口のҐஔΑりԼ
がらないɻ「頬付け」

・会
「会」で̑ඵఔҡ持するɻ
体がۂがっͨりね͡れないɻ
ねらいを確認するɻ

・的前に１列にฒͼ、ϩーテーションで行うɻ
①的前行射
　　ˢ　一手（̎本）
　　　　的の中心をねらうɻ
②見取り練習
　　ˢ　執弓の姿勢で待ػするɻ
③体配練習
　　ˢ　弓と矢を持って矢番えまで行うɻ
④紐（ゴム弓）練習
　　　　三重十文字
　　　　横一文字離れ

ˎ安全໘にҙしてࢦಋをするɻ

・「胴造り」が่れないΑうにさͤるɻ

・「引分け」の動作、胸の中͔ےら
ӈに։͘Αうに行Θͤるɻࠨ

・Ώがけ͔ら弦が֎れないΑう弦を֎
ଆにԡしながら引き分けさͤるɻ
・「頬付け」で、口のઢ（ʹ口割
り）ΑりԼがらないΑうにさͤるɻ

・三重十文字を่さないΑうに体のۂ
がりやね͡れにҙさͤるɻ

・班学習の①ʙ④について個ผࢦಋを
行うɻ

・身に付けͨ技を͔׆して自分のྗ
を十分にൃشできるΑうにࢧԉをす
るɻ

・射法八節の技に՝を
みつけ戦する͜とがで
きるɻ
ʲؔ心・ҙཉ・ଶʳ
ʲߟࢥ・அ 観r察

（̏）会

・的前練習の中でೖୀ等
のج本動作をҙࣝして行
うとともに、射法八節の
՝をみつけཁྖを身に
付ける͜とができるɻ
ʲ技 観r察

ま
と
め
10
分

̒ɽ整理運動

̓ɽ本時の振り返りと
次時の予告

̔ɽ片付け

̕ɽ挨拶

・使༻しͨےを΄͙すɻ

・՝ղܾ学習についてάϧーϓでし߹い、
学んだ͜とやײを体ҭϊーτにهೖするɻ
・次時の学習内༰をるɻ

して行うɻྗڠ・

・使༻しͨےを΄͙さͤるɻ

・ੜెの学ͼを確認し、自己評価でき
るΑうにࢧԉするɻ
・次時の学習内༰を予告し、見௨しと
՝をもͨͤるɻ
して行Θͤるɻྗڠ・

・本時の学習を振り返り、
学ͼの確認をするɻ
ʲߟࢥ・அʳ観察
体ҭϊーτ

ਖ਼しい射法八節で弓を引͜う（՝ղܾ学習）

時ؒɹֶ̍の ����
（1）射法八節のཁྖを身に付け、一࿈のج本動作をεムーζに行う͜とができるɻ̡ 技ʳ
（2）自分に͋っͨ՝を見つけ、安全を確͔めて取りΉ͜とができるɻ̡ அʳ・ߟࢥ

（1）弓ಓ༻具ʤ弓・矢・紐（ゴム弓）・Ώがけ・胸͋て・的ʥض
（2）体ҭϊーτ
ࡐڭௌ֮ࢹ（3）

本時の目標

準　　備
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学習内༰と学習׆動 ಋࢦԉ　ˎ安全ࢧһのڭ 評価ٴͼ方法

導

入

10

分

・準備

１ɽू߹・整列・挨拶

・出欠確認と健康観察

̎ɽ準備運動とె手練習

̏ɽ本時の՝

して行うɻྗڠ・

・姿勢をҙࣝして、ؾ持ちを整えて行うɻ

を中心に行うɻ・
・弓ಓで使うےをҙࣝして行うɻ
・ੜెの体ྗにԠͨ͡体ྗ作りをするɻ
（ετϨッν・̏分間ϥンχンά等）
の߸ྩで紐（ゴム弓）を使って射法八節・
を行うɻ
・三重十文字をҙࣝして射法八節を行うɻ

して行Θͤるɻྗڠ・

・੩ऐなงғؾを作って行動さͤるɻ

・欠੮を確認し、体ௐをѲするɻ
・見学ऀ学習ࢀՃについてࣔࢦをす
るɻ
ԉするɻࢧを・
・ඞཁな動き…手ट、্ࢶ、Լࢶ、ट
などを十分に動͔すɻ

ˎ紐（ゴム弓）がۙ͘の人に͋ͨらな
いΑうにさͤるɻ
・三重十文字の重ཁ性を理ղさͤるɻ ・学習՝をり、学ͼ方

を理ղするɻ
ʲߟࢥ・அʳ観察

展

開

30

分

̐ɽ射法八節
・՝ղܾ学習

（１）離れ

（̎）残身（心）

（̏）ୀの方

̑ɽ相互学習

̒ɽ的前練習
・班学習
・的…直径79㎝
・চΑり中心のߴさ…
1�2ｍ
・射距離…10ｍ

̓ɽ矢取り

̔ɽ的中や矢ॴのه

・的前練習で、次のΑうな技に戦して
みΑうɻ

射技の技ϙΠンτ

・離れ
　胸をࠨӈに։͘Αうに矢を離すɻ
　横一文字に離れるɻ
・残身（心）
　体の中心Αりࠨӈに։き一文字にするɻ
・弓倒し
をإ、ޙに߹Θͤて੩͔に弓を倒しͨٵݺ
し、執弓の姿勢になるɻ

˓足のด͡方
①射Ґで執弓の姿勢をอち、ӈ足をา、
ଗえるɻͤد足をา引きࠨ
②ӈ足をࣼめ前に一า踏み出し、前に進
み、੩͔にୀするɻ

・班でし߹い、自分ͨちでܾめͨ՝に
Ԋっͨ練習ܭըを立てるɻ
本技のఆணج①
②技のվળ

・的前に１列にฒͼ、ϩーテーションで行うɻ
①的前行射
　　ˢ　一手（̎本）
　　　　的の中心をねらうɻ
②見取り練習
　　ˢ　執弓の姿勢で待ػするɻ
③体配練習
　　ˢ　弓と矢を持って矢番えまで行うɻ
④紐（ゴム弓）練習
　　　　三重十文字
　　　　横一文字離れ

・体ҭϊーτにهするɻ

・技のや射法八節観ผ評価
にするɻߟࢀ準をج
（「技の」・「射法八節観
ผ評価ج準ྫ」ࢀর）
ˎ安全໘にҙしてࢦಋをするɻ

・「胴造り」が่れないΑうにࢧԉす
るɻ

・班学習の①ʙ④について個ผࢦಋを
行うɻ
・ࣔൣとઆ໌ɻ
れるまで弓と弦をԡさえ、安全な׳・
離れができるΑうࢧԉするɻ
・身に付けͨ射技を͔׆して自分のྗ
を十分にൃشできるΑうにࢧԉをす
るɻ

ˎ矢取りのきまりや矢のൈき方など安
全໘のଋࣄをकらͤるɻ

・射法八節の技に՝を
見つけ戦する͜とがで
きるɻ
ʲؔ心・ҙཉ・ଶʳ
ʲߟࢥ・அʳ観察

・間とともに互いの技を
見てߴめ߹͓うとしてい
るɻ
ʲߟࢥ・அʳ観察

・的前練習の中でೖୀ等
のج本の動作をҙࣝして
行うとともに射法八節の
֤技に՝を見つけཁ
ྖを身に付ける͜とがで
きるɻ
ʲ技ʳ観察

ま
と
め
10
分

̕ɽ整理運動

10ɽ本時の振り返りと
次時の予告

11ɽ片付け
12ɽ挨拶

・使༻しͨےを΄͙すɻ

・՝ղܾ学習についてάϧーϓでし߹
い、学んだ͜とやײを体ҭϊーτにهೖ
するɻ
・次時の学習内༰をるɻ
して行うɻྗڠ・

・使༻しͨےを΄͙さͤるɻ

・ੜెの学ͼを確認するɻ
・学習内༰をఏࣔし、見௨しをもͨͤ
るɻ

して行Θͤるɻྗڠ・

・本時の学習を振り返り、
学ͼの確認をするɻ
ʲߟࢥ・அʳ
体ҭϊーτ

ਖ਼しい射法八節で弓を引͜う（՝ղܾ学習）

時ؒɹֶ̍の ����
（1）射法八節のཁྖを身に付け、一࿈のج本動作をεムーζに行う͜とができるɻ̡ 技ʳ
（2）相互練習の方を理ղし、安全にؾを配り、間とྗڠし、৽しい͜との取りみができるɻ̡ ؔ心・ҙཉ・ଶʳ

（1）弓ಓ༻具ʤ弓・矢・紐（ゴム弓）・Ώがけ・胸͋て・的ʥض
（2）体ҭϊーτ
ࡐڭௌ֮ࢹ（3）

本時の目標

準　　備

̎ষ　ࢦಋの࣮ࡍ
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弓　ಓ

学習内༰と学習׆動 ಋࢦԉ　ˎ安全ࢧһのڭ 評価ٴͼ方法

導

入

10

分

・準備
１ɽू߹・整列・挨拶

・出欠確認と健康観察

̎ɽ準備運動と紐（ゴム
弓）練習

̏ɽ本時の՝

・姿勢をҙࣝして、ؾ持ちを整えて行うɻ

を中心に行うɻ・
・弓ಓで使うےをҙࣝして行うɻ
・個ʑのੜెの体ྗにԠͨ͡体ྗ作りをするɻ
（ετϨッν・̏ 分間ϥンχンά等）
の߸ྩで紐（ゴム弓）を使って射法八節・
を行うɻ
・本時のྲྀれをり、競技にࢀՃするɻ

して行Θͤるɻྗڠ・
・੩ऐなงғؾを作って行動できるΑ
うにするɻ
・欠੮を確認し、体ௐをѲするɻ
・見学ऀ学習ࢀՃのࣔࢦをするɻ
ԉするɻࢧを・
・ඞཁな動き…手ट、্ࢶ、Լࢶ、ट
などを十分に動͔すɻ

・学習の見௨しを持ͨͤるɻ ・互いにをֻけ߹って
学習を進めΑうとするɻ
ʲߟࢥ・அʳ観察

展

開

30

分

̐ɽ競技会の打ち߹Θͤ
と確認

・的…直径79㎝
・চΑり中心のߴさ…
1�2ｍ
・射距離…10d15ｍ

̑ɽ競技会
　・個人戦
　・ஂ体戦

̒ɽදজࣜ

①班編制
②矢
③的の大きさ
④的のछྨ
ᶇ的までの距離
ᶈϚφー等

ʪྫʫ
①班編制ʝ̐ʙ̒班編制
②矢ʝ̒射
③的の大きさʝ50㎝ʙ79㎝
④的のछྨ…大的、ಘ的
ᶇ的までの距離ʝ10ʙ15N
ᶈ的中心のߴさ
ᶉϚφーʝԠԉの方等
・දজج準のྫ
　Ξ　的中、ಘがଟいɻ
　Π　技が༏れるɻ

・班һのྗڠにΑり੩͔に行うɻ

ˎ安全໘のࢦಋを確࣮に行うɻ
前にਤってࣄ師間でॴ作の౷一をڭ・
͓͘ɻ

・దな班編制を行うɻ…的中ࠩが大
き͘ならないΑうするɻ
し߹って競技会運Ӧを行Θͤるɻྗڠ・

・互いにँײのؾ持ちをもってশえ͋
Θͤるɻ

・安全に心がけ、ྗڠして
ָし͘練習しΑうとして
いるɻ
ʲؔ心・ҙཉ・ଶʳ観察

・間とともに互いの技を
見てߴめ߹͓うとしてい
るɻ
ʲߟࢥ・அʳ観察
・習ಘしͨ射技を͔׆す͜
とができるɻ
ʲ技ʳ観察

ま
と
め
10
分

̓ɽ整理運動

̔ɽ本時の振り返りと
次時の予告

̕ɽ片付け

10ɽ挨拶

・使༻しͨےを΄͙すɻ

・学んだ͜とを確認し、体ҭϊーτにهೖす
るɻ
・次時の学習内༰をるɻ

して行うɻྗڠ・

・使༻しͨےを΄͙さͤるɻ

・ੜెの学ͼを確認するɻ

・学習内༰をఏ しࣔ、見௨しをもͨͤるɻ

して行Θͤるɻྗڠ・

・単元を振り返って次
のҙཉと՝を持つ͜
とができるɻ
ʲؔ心・ҙཉ・ଶʳ
　体ҭϊーτ

ՃしΑうࢀして競技会に͔׆までに学んだ͜とをࠓ

時ؒɹֶ̍の ����
（1）学んだ͜とを͔׆して競技する͜とができるɻ̡ 技ʳ
（2）礼儀作法や間の立をଚ重し、ྗڠし߹って競技会を運Ӧする͜とができるɻ̡ அʳ・ߟࢥ

（1）弓ಓ༻具ʤ弓・矢・紐（ゴム弓）・Ώがけ・胸͋て・的ʥض
（2）体ҭϊーτ
ࡐڭௌ֮ࢹ（3）

本時の目標

準　　備
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学習内༰と学習׆動 ಋࢦԉ　ˎ安全ࢧһのڭ 評価ٴͼ方法

導

入

10

分

・準備
１ɽू߹・整列・挨拶

・出欠確認と健康観察

̎ɽ準備運動と紐（ゴム
弓）練習

̏ɽ本時の՝

・姿勢をҙࣝして、ؾ持ちを整えて行うɻ

を中心に行うɻ・
・弓ಓで使うےをҙࣝして行うɻ
・個ʑのੜెの体ྗにԠͨ͡体ྗ作りをするɻ
（ετϨッν・̏ 分間ϥンχンά等）
の߸ྩで紐（ゴム弓）を使って射法八節・
を行うɻ
・学んだՌを出ͤるΑう、ೲ射に全ྗでྟ
Ήɻ
・ެਖ਼なଶで評価をするɻ

・੩ऐなงғؾを作って行動できるΑ
うにするɻ
・欠੮を確認し体ௐをѲするɻ
・見学ऀ学習ࢀՃについてࣔࢦをす
るɻ
ԉするɻࢧを・
・ඞཁな動き…手ट、্ࢶ、Լࢶ、ट
などを十分に動͔すɻ
・体ྗͮ͘りをྀߟしݶۃまで行Θͤ
るɻ

・ೲ射についてઆ໌をするɻ ・՝をり、学ͼ方を理
ղするɻ
ʲߟࢥ・அʳ観察
・ೲ射の方法と進め方がΘ
͔るɻ
ʲߟࢥ・அʳ評価༻ࢴ

展

開

30

分

̐ɽೲ射

̑ɽൣ演武の見学

・的のにԠ͡て、前͔らॱに射るɻ

・見るऀ、射手に礼をਚ͘して、੩͔に見
学するɻ

・方法
ʪྫʫ
①大的の…̐つ
②射…̎射
③চʙ的中心のߴさ…1�2ｍ
④的までの距離…10d15ｍ

ಋऀやੜెදにΑる演武を見学をするɻࢦ・

ˎ安全໘のࢦಋを確࣮に行うɻ
　安全な矢取りを࠶確認するɻ
作りをするɻؾを持ͨͤ、งғײுۓ・

・見学するときのଶについてߟえさ
ͤ、࣮ફさͤるɻ

・དྷのҙཉͮけをするɻ

・習ಘしͨ技を͔׆す͜
とができるɻ
ʲ技ʳ観察

・安全に心がけ、間の射
を見て学Ϳɻ
ʲؔ心・ҙཉ・ଶʳ観察

ま
と
め
10
分

̒ɽ整理運動

̓ɽ単元の振り返り

̔ɽ講師挨拶

̕ɽ片付け

10ɽ͋いさつ

・使༻しͨےを΄͙すɻ

・評価༻ࢴにهೖし、体ҭϊーτにまとめるɻ
をൃදするɻײ・

・講師のをฉ͘ɻ

して行うɻྗڠ・

・使༻しͨےを΄͙さͤるɻ

・できるだけଟ͘のੜెにൃදさͤるɻ
・ੜెのൃදをฉいて学ͼを確認するɻ

・次にけͨҙཉ付けをするɻ

して行Θͤるɻྗڠ・

・学習しͨ͜とを振り返り、
練習やೲ射のলができ
るɻ
ʲߟࢥ・அʳ
　評価༻ࢴ
　体ҭϊーτ

のೲ射をしΑうߴ࠷して͔׆までに学んだ͜とをࠓ

時ؒɹֶ̍の �����
（1）学んだ͜とを͔׆し、自分のߴ࠷のೲ射ができるɻ̡ 技ʳ
（2）礼儀作法や相手の立をଚ重し、安全にؾを配りྗڠして、ָし͘行う͜とができるɻ̡ ؔ心・ҙཉ・ଶʳ

（1）弓ಓ༻具ʤ弓・矢・紐（ゴム弓）・Ώがけ・胸͋て・的ʥض
（2）体ҭϊーτ
ࡐڭௌ֮ࢹ（3）

本時の目標

準　　備

̎ষ　ࢦಋの࣮ࡍ
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弓　ಓ

ಓٷɺ͔ͩΒࠓ

　弓道は矢を番えて引き絞って放す、一連の運動です。一見単調な動きですが、高度な精神作用、

集中力と体力の一致により行われる「心身合一の術技」といえます。弓道は、心理作用や呼吸操

作を含む精神作用の影響を強く受ける伝統の道であり、むしろ精神運動とさえいえます。

　的中させたい、勝ちたい、この矢が的中すれば優勝だという心理状態になった途端、その強い

思いがプレッシャーとなり、微妙に筋骨に影響を及ぼし、的中を逸する結果となります。それを

克服するためには、矢を狙い通りに飛翔させる技術と、的中させたい、勝ちたいという心に打ち

勝つ自己統御、自制心、そして自己の持つ技術を最大限に発揮するための高い精神力が求められ

ます。

　弓道には「射即人生」「射即生活」「射は立禅」という言葉があります。これは、悟りに達する

ことを意味する言葉で、�弓射によって人生を深く、また高く、生活を豊かにしていくことをいう

のです。

　弓道が、�単に身体を鍛えるため、また健康維持のためばかりだけではなく、その修行を通して、

躾や慎み、和敬、�克己、�反省など日常生活に役立つものを経験することができるので、人間の幅

を広げてくれます。また、試合に参加して、心臓が早鐘のように鳴り、何が何だかわからないう

ちに夢中で矢を射たり、思わざる的中結果に驚いたり、弓道を嗜む人が経験する思いはさまざま

です。それらの一つひとつがその人を作り、また生き甲斐にもなります。

　弓道を始める動機、始めてからの目標はそれぞれ違っていても、弓道を続けているうちに、知

らず知らず弓道の魅力に引き込まれていくことになります。体力の有無にも、年齢にも、また、

性別にも、まったく関係なく、誰にでも手軽に楽しめる弓道を、多くの人に始めてほしいと思っ

ています。

弓道のすすめ３章
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̏ষ　弓ಓのすすめ

ҭڭΑ͖のΛΔ৺の͖ݹ

　現在、日本の世相を見ますと、個性教育が利己主義を、自由が放縦を、人権はエゴイズムを育

てる結果となり、欲望を抑えられない、自己中心的な人間が増加しています。それはバブル期に、

物の豊かさに慣れた生活習慣が心の貧しさを増長させた結果といわれています。文部科学大臣の

諮問を受けて、中央教育審議会が審議し、平成18（2006）年12月に教育基本法が改正されました。

その中間報告で、心の危機として次の４点が挙げられました。

①自由と責任、権利と義務、個と公のバランスの欠如

②社会の構成員としての自立心、自己責任の意識の欠如

③倫理観、マナーなどの道徳的価値の軽視

④他者への思いやり、弱者への配慮の重要性

　弓道は、至誠と礼節を要諦としており、中教審報告の改善内容を網羅しています。弓道を実践

することで「心の危機」の打開に役立ち、心の教育、人間教育に貢献できるものと確信しています。

日本武道協議会設立 40周年記念
「中学校武道必修化指導書」

弓道編

【執筆者】

　桑田　秀子　公益財団法人全日本弓道連盟　振興部会・中学校武道必修化対策委員
　福田ふみよ　公益財団法人全日本弓道連盟　中学校武道必修化対策委員
　雨宮美知子　公益財団法人全日本弓道連盟　中学校武道必修化対策委員

【参考文献】

　文部科学省『中学校学習指導要領　総則編』平成 20年 9月 25日
　文部科学省『中学校学習指導要領解説　保健体育編』平成 20年 9月 25日
　�公益財団法人全日本弓道連盟『弓道教本１巻射法編〔改訂増補〕』平成28年7月1日第61刷発行
　�財団法人日本武道館、財団法人全日本弓道連盟『弓道指導の手引』平成12年1月1日第 8版発行
　公益財団法人全日本弓道連盟『弓道授業指導の手引』平成 25年 3月 3版
　株式会社アリス館『シリーズ日本の武道③少年弓道』2009 年 4月 10日
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弓　ಓ

射 法 八 節 図 解

矢束の定め方
矢束は各人の腕の長さによつて定まる。
（安全のため 5～ 6cmの長さを加える。）

（1）一足で踏み開く場合
的を見ながら左足を的の中心に向つて半歩踏み開き
次に右足を一旦左足の辺にひきつけ右へ一足で扇形に
踏み開く、その場合足もとを見てはいけない。

自己の矢束

約60度

（2）二足で踏み開く場合
的を見ながら左足を的の中心に向つて半歩踏み開き次に
目を下にうつして右足をこれと反対に半歩踏み開く。

矢
束
の
定
め
方

足
の
踏
み
方

体
の
重
心
の

置
き
所

① ②

① ②

資 料 編４章
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̐ষ　ࢿྉ編

� ʮ  ౿ Έ ʯ

矢
束（
や
づ
か
）を
標
準
と
し
て
外
八
文
字（
約
六
十
度
）に
踏
み
開
き
両
拇
趾
頭
を
的
の
中
心
と

一
直
線
上
に
在
ら
し
む
。

『
足
踏
み
』

末
弭
は
、

床
上
約
一
〇
㎝
に

と
ど
む

体
の
中
央

あ
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弓　ಓ

重
心
を
総
体
の
中
央
に
お
く
。

弦
の
位
置
、
矢
の
方
向
を
調
べ

気
息
を
と
と
の
え
る
。

弦
調
べ
箆
調
べ

『
胴
造
り
』

上
成
節
が

体
の
中
心

目
は
鼻
頭
に

本
弭
を
左
膝
頭
の
上
に
お
く

膕
（
ひ
か
が
み
）
を
伸
す
。

心
気
を
丹
田
に
お
さ
め
る

肩
、
腰
の
横
の
線
を
足
踏

の
線
と
平
行
に
重
ね
る
。

� ʮ   り ʯ
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正
面
に
て
取
懸
、
手
の
内
を
と
と
の
え
、
物
見

を
定
む
。

「
物
見
を
定
め
る
」

『
弓
構
え
』

気
息
を
足
心
、
脚
、
腰
、
丹
田

に
充
足
す
る
こ
と

第
一
の
ね
ら
い

弓
懐
（
ゆ
み
ふ
と
こ
ろ
）

両
眼
は
己
の
鼻
筋
を
通
し
的
の
中
心
を
静
か
に
映
し

気
息
を
統
一
し
て
他
に
気
を
散
ら
さ
ず
弓
倒
し
に

到
る
迄
瞬
き
を
し
な
い
。

鼻
筋
に
て
的
を
二
つ
に
割
り

右
の
目
と
的
の
中
心
に
一
線
を

ひ
く
ね
ら
い
の
線
。

左
右
の
肘
を
軽
く
張
り
大
木
を
抱
え
た
気
持

� ʮ 弓 ߏ ͑ ʯ ᾇ

̐ষ　ࢿྉ編
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弓　ಓ

手
の
内
の
調
え
方

手
心
（
し
ゅ
し
ん
）

虎
口
（
こ
こ
う
）

天
紋
筋
（
て
ん
も
ん
す
じ
）

掌
心
（
し
ょ
う
し
ん
）

掌
根
（
し
ょ
う
こ
ん
）

人
差
指
は
ま
げ
て
も
伸
し
て
も
よ
い
が
指
先
を
下
に

向
け
ぬ
よ
う
に

中
指
の
先
と
拇
指
の
は
ら
が
離
れ
な
い
こ
と

拇
指
の
根
本
と
小
指
の
根
本
は
接
近
さ
せ
る
こ
と

天
紋
筋
が
外
竹
の
左
角
に
よ
く
あ
た
る
こ
と

虎
口
の
皮
を
下
か
ら
巻
き
込
む

と
と
の

� ʮ 弓 ߏ ͑ ʯ ᾈ
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弓
構
え
の
位
置
か
ら
そ
の
ま
ま
静
か
に
両
拳
を
同
じ
高
さ
に
打
起
す
。

『
打
起
し
』

掬
い
上
げ
る
気
持
に
て
両
拳
を
軽
く
挙
げ
る
。
高
さ
は
額
（
ひ
た
い
）
の
線
よ
り

や
ゝ
上
が
よ
い
。
肩
に
ひ
び
か
な
い
と
こ
ろ
。

気
合
を
足
心
、
腰
、
丹
田
に
お
き
、
胸
や
肩
に
力
を
入
れ
な
い
こ
と
。

� ʮ ଧ ى し ʯ ᾇ

̐ষ　ࢿྉ編
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弓　ಓ

約 45 度

約 45 度

第
一
の
ね
ら
い

� ʮ ଧ ى し ʯ ᾈ



37

肘
力
、
大
三
（
押
大
目
引
三
分
一
）
を
と
り
、

左
右
均
等
に
引
分
け
会
に
到
ら
し
む
。

『
引
分
け
』

弓
手
全
体
の
伸
び
る
力
に
て
押
す
（
目
付
節
の
下
辺
）

大
三
に
て
手
の
内
が
定
ま
る
。

ね
ら
い
の
線
に
左
肘
裏
の
辺
が
入
る
。

第
二
の
ね
ら
い

目付節

右
肘
に
て
引
く
気
持

矢
の
筈
が
こ
こ
ま
で
あ
る
気
持
に
て
右
肘
に
て
（
手
首
で
な
く
）

弦
を
引
く
。

� ʮ 引  け ʯ ᾇ

̐ষ　ࢿྉ編



38

弓　ಓ

矢
み
ち
弦
み
ち 両

肩
の
線
を
矢
に
接
近

さ
せ
る
よ
う
に
引
き
込
む

ね
ら
い

左
右
の
肘
を

伸
張
す
る
。

第
三
の
ね
ら
い

肘
力
、
大
三

第
一
の
ね
ら
い
（
打
起
し
）

第
二
の
ね
ら
い
（
大
三
）

第
三
の
ね
ら
い
（
三
分
の
二
）

第
四
の
ね
ら
い
（
会
）

� ʮ 引  け ʯ ᾈ
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心
身
を
合
一
し
て
発
射
の
機
を
熟
せ
し
む
。

胸
は
息
を
詰
め
ず
、
ら
く
に
腹
の
力
が
八
九
分
に
詰
っ
た
時
が
離
れ
で
あ
る
。

『
会
』

五
部
の
詰

一
、
弓
と
矢

二
、
弓
と
押
手
の
手
の
内

三
、
右
手
の
拇
指
の
腹
と
弦

四
、
胸

の
中
筋
と
両
肩
を
結
ぶ
線

五
、
首
筋
と
矢
以
上
の
五
ヶ
所
の
曲
尺
合
を
覚
え
其
の

働
き
を
知
る
こ
と
。

八
部
の
詰

「
五
重
十
文
字
」

左
手
右
手
左
右
の
肩

胸
を
張
り
詰
め
る

五
部
の
詰
に

足
、
腰
、
腹
の
三
ヶ
所
を
加
え
る
。

か  

ね  

あ  

い

� ʮ ձ ʯ

̐ষ　ࢿྉ編
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胸
廓
を
広
く
開
き
矢
を
発
せ
し
む
。

上
下
左
右
に
十
分
伸
び
合
い
気
力
丹
田
に
八
九
分
詰
り
た
る
時
気
合
の
発
動
に
よ
り

矢
を
発
す
る
。

矢
を
発
し
姿
勢
を
変
え
ず
矢
所
を
注
視
す
る
。

離
れ
て
気
合
を
ぬ
か
ず
十
分
伸
合
い
弓
倒
し
を
す
る
。

残
身
（
心
）
は
射
の
総
決
算
で
あ
る
縦
横
十
文
字
の
規
矩
を
堅
持
す
る
。

『
離

れ
』

呼
吸
に
合
わ
せ
両
拳
を
腰
に
執
り

物
見
を
静
か
に
も
ど
す
。

『
弓
倒
し
』

『
残
身（
心
）』

第
四
の
ね
ら
い

両
肩
の
線
を

矢
に
近
づ
け
る

�ʮれʯ�ʮʢ৺ʣʯ
ʢ弓しʣ
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１

体育ノート

　　　　　　　　　番　໊ࢯ

単元名　武道（弓道）

̐ষ　ࢿྉ編



ࡐ ͲͷΑ͏ͳಓͳͷֶ͔΅͏ɻ「ಓٷ」 ɹɹ̍ ̎ʗ̍̌

ඪ

̍ɹඥ（ΰϜٷ）Λࣹͯͬ๏ീઅͷྲྀΕΛֶ΅͏ɻ

̎ɹٷಓͷྺ࢙ಛੑΛΖ͏ɻ

̏ɹֶशʹܭըΛཱͯɺ҆શ໘ֶͼํΛཧղ͠Α͏ɻ

ɹɹ݄ɹɹ（ɹ）

ɹɹ݄ɹɹ（ɹ）

ֶɹशɹ׆ɹಈ ٕɹɹɹɹɹɹͷɹɹɹཁɹɹɹ

̍ɹຊ࣌ͷֶश՝
ΛΔɻ

̎ɹྺ࢙ͱಛੑΛֶ
Ϳɻ

̏ɹٷ۩ͱͷग़ձ͍
ɾٷ
ɾ
ɾΏ͕͚
ɾͯ͋ڳ

ɹ̐�̓ શʹؔ͢Δҙ
߲ࣄ

̑ɹ礼ّʹ͍ͭͯ
ɾਖ਼座
ɾ座Γํ
ɾཱ礼
ɾ座礼

̒ɹԋֶݟ

̓ɹͻٷΛ࡞Δɻ
ɹɾ�ඥΛͯͬଋɺ
౿Έͷ͞ͱ
֯ͷ֬ೝ

̔ɹࣹ๏ീઅΛֶͿɻ
ɾ三重十文字

̕ɹඥ（ΰϜٷ）
Λࣹͯͬ๏
ീઅΛ࿅श͢Δɻ

��ɹຊ࣌ͷৼΓฦΓ

ͱಛੑ࢙ྺ
ɹٷಓͷྺ࢙ङྌ͔Β࢝·ͬͨɻ
ɹࠓͰಓͱͯ͠ͷٕɺ৺ͷڭҭΛతʹ͘Ѫ͞Ε͍ͯΔɻ

҆શʹؔ͢Δҙ߲ࣄ ᶃಓ۩Λେʹ͏ɻ
ᶄ�;͚ͨ͟ΓɺେΛ
ग़ͨ͠Γ͠ͳ͍ɻ
ᶅٷ۩Λ·͕ͨͳ͍ɻ
ᶆతલΛԣΒͳ͍ɻ
ɾ�Λଞͷਓʹ͚ͳ
͍ɻ
ɾࢦ�ಋऀͷԼͰ࿅श͢
Δɻ

礼ّʹ͍ͭͯ Γ礼ʹऴΘΔ·࢝ʹಓ礼ٷ

ᶃ ᶄ ᶅ ᶆ
҆શ͕શͯʹ
༏ઌ͢Δɻ

42

弓　ಓ

྆
ख
ͷ
ͻ
Β

ଠ


ͷ
্


10
η
ϯ
ν

ࢦ
ઌ

ͻ
͟
ͷ
্
͋
ͨ
Γ

྆
ख
ͷ
ࢦ
ઌ

গ
͠


ଆ
ʹ

͚
る

�ϝʔτϧ
ઌΛ見Δ

ɾ༖（ઙ͍ྱ） ɾྱ（ਂ͍ྱ）
��

「ਖ਼座」 「座Γํ」 「ཱ礼」
Ώ͏

��

「座礼」 （三重十文字）

ฏ
ߦ
ʹ
ͳ
る
ớ
ࡾ
ॏ
े
จ
ࣈ
Ờ



൝ฤ੍ɹɹɹɹɹɹɹɹɹ˕൝ɹɹɹɹ̋෭൝

 ɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹ໊ࢯ  ɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹ໊ࢯ

ਓάϧʔϓͷඪݸ

ຊ࣌ͷলٴͼײ

ͱͷग़ձ͍۩ٷ ͷ໊শ۩ٷ

ຊ࣌ͷৼΓฦΓɹɹɹɹɹɹɹʬධՁͷ؍ɿɹ˕Α͘Ͱ͖ͨɹ̋Ͱ͖ͨɹ˚͋·ΓΑ͘Ͱ͖ͳ͔ͬͨʭ

ධɹɹɹɹՁɹɹɹɹ߲ɹɹɹɹ ධՁݾࣗ උɹߟ

ٕ ౷తͳ礼ّ࡞๏ٷಓಛ༗ͷجຊಈ࡞Λʹ͚͔ͨɻ

ଶ ɻ͔ͨͯ࣋ͱͦͷಛੑʹؔ৺͕࢙ಓͷྺٷ

ࣝɺ
ɾߟࢥ
அ

ඥ（ΰϜٷ）ʹΑΔࣹ๏ീઅͷྲྀΕΛΔ͜ͱ͕Ͱ͖͔ͨɻ

҆શʹཹҙͯ͠ɺ՝Λͯͬ࣋࿅शʹऔΓΉ͜ͱ͕Ͱ͖͔ͨɻ
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ゆ͕͚

 ٷ

ݭ

தֻ

ྠݭ

本ኤྠݭ

ኤ
うらͣ

ͭる·͘ら

か͢Έ·ͱ

ɹ ͓ͱ����

ͣ

らかΘ

ͭる Θ

 ͣΓͱう

ʹ͗ΓかΘ ͳか��͡��か͚

 ͡Γ の

ͱͣ

͠Ζ��ͨɹͼ

Ѳֵ

ḡ仛

ഺӋࠜ

Եߕ
բ的

ΰϜٷ

ͯ͋ڳಓҥٷ

か·

ന足ା

ฟ৲ ࢠ

ෲൽ

ປݭ

ඥ

Լֻ͚

ΓӋࠜ



ֶɹशɹ׆ɹಈ ٕɹɹɹɹɹɹͷɹɹɹཁɹɹɹ

̍ɹຊ࣌ͷֶश՝Λ
Δɻ

̎ɹૉҾ͖Ͱࣹ๏ീઅ
ͷྲྀΕΛֶͿɻ

ɹ（̍）౿Έ
ɹ（̎）Γ
ɹ（̏）͑ߏٷ
ɹ（̐）ଧ͠ى
ɹ（̑）Ҿ͚
ɹ（̒）ձ
ɹ（̓）Ε
ɹ（̔）（৺）

̏ɹٷಓ༻۩ͷѻ͍ํ
ͱΏ͕͚ͷ͚ͭํ

̐ɹऔ
ㆨ㇊

ݒ
ㆉ

͚

̑ɹखͷ
ɹɾ�खͷͷ࡞Γํ

̒ɹ
㇄ㆤ

൪
ㆋ

͑ಈ࡞ΛֶͿɻ

˕ٕͷνΣοΫ
ϙΠϯτ

ɹɾ�ΓӋࠜͷҐஔ

ɹɾ�ឌ
ㆨㆋ

಄
㆗㇉

ʹΛஔ͘ɻ
ɹɾ�ɺݭʹ֯ʹ൪

ㆤㆋ

͑Δɻ

̓ɹ൪͑Λͯ͠「ଧ
Ͱ࿅श͢·「͠ى
Δɻ

̔ɹຊ࣌ͷৼΓฦΓ

ࡐ ࣹ๏ീઅΛֶ΅͏ɻ ɹɹ̏ ̐ʗ̍̌

ඪ
̍ɹ҆શʹؾΛΓਅʹऔΓ͏ɻ

̎ɹऔ
ㆨ㇊

ݒ
ㆉ

͚ͱखͷͷ࡞Γํɺ
㇄

൪
ㆤㆋ

͑ಈ࡞ΛֶͼૉҾ͖Ͱࣹ๏ീઅΛ͏͓ߦɻ

ɹɹ݄ɹɹ（ɹ）

ɹɹ݄ɹɹ（ɹ）

44

弓　ಓ

射法八節の流れ

弓だけを使い素引きをしよう。

手の内の作りかた

࢟のٷࣥ
ʙ番͑

足౿Έ Γ ͑ߏٷ
（औ͚ݒʙखの
ʙݟ）

Ҿ͚

足౿Έ Γ ͑ߏٷ
（औ͚ݒʙखの
ʙݟ）

Ҿ͚ ձ Εʙ
（৺）

ฦ͠ݟ͠ʙٷ
ʙ足Λด͡る

ٷ
ͩ
͚
Λ

͍
ỏ
ӈ
ख
4
ຊ

の
ࢦ
Ͱ
ݭ
Λ
ͭ
͔
Μ
Ͱ
Ҿ

͖
ỏ
͞
ͣ
ʹ

Ͳ
͢
Ố

˞҆શʹؔ͢るҙ߲ࣄ
ɹૉҾ͖Ͱ͢ͱɺ͕ݭΕͨΓ
ɹମΛଧͬͨΓ͢るɻ

左खのखのͻらʹɺఱจےͱいうઢ͕͋るɻٷの
֎ɺ左֯ͱ͜のઢΛ߹ΘͤͯѲるͱશମ͕ແ
ཧͳ͘ಈ͘Αうʹͳるɻ

ͱ左खの͕֯ɺいͭٷ
ेจࣈ（֯）ʹ ͳるΑうʹ
৺͕͚るɻ

ଧ͠ىଧ͠ى

かい ͳͻ͖��Θ

͟Μ͠Μ

����͕ͭ

うͪ��͓͋͠��ͿͱΓゆΈ ͋͠��Ϳ う͓ͪ͜Ͳうͮ͘ ��ゆ��͕·

��ゆ��͓ͩ

ͯΜΜ͢͡

ͱ��͚ͩ ͻͩΓかͲ



ਓάϧʔϓͷඪݸ

ຊ࣌ͷলٴͼײ

ຊ࣌ͷৼΓฦΓɹɹɹɹɹɹɹʬධՁͷ؍ɿɹ˕Α͘Ͱ͖ͨɹ̋Ͱ͖ͨɹ˚͋·ΓΑ͘Ͱ͖ͳ͔ͬͨʭ

ධɹɹɹɹՁɹɹɹɹ߲ɹɹɹɹ ධՁݾࣗ උɹߟ

ٕ
औ
ㆨ㇊

ݒ
ㆉ

͚खͷͷ࡞ΓํͱૉҾ͖ʹΑΔࣹ๏ീઅΛ͔ͨ͑ߦɻ

൪͑ͷํ๏Λཧղͯ͠「ଧ͠ى」·Ͱ͜͏ߦͱ͕Ͱ͖͔ͨɻ

ଶ ҆શʹཹҙͯ͠ɺ৽͍͜͠ͱͷऔΓΈ͕Ͱ͖͔ͨɻ

ࣝɺ
ɾߟࢥ
அ

ૉҾ͖ʹΑΔࣹ๏ീઅͷҰ࿈ͷྲྀΕΛΔ͜ͱ͕Ͱ͖͔ͨɻ

औ
ㆨ㇊

ݒ
ㆉ

͚ɾखͷͷ࡞Γํ
㇄

൪
ㆤㆋ

͑ಈ࡞ΛֶͿ͜ͱ͕Ͱ͖͔ͨɻ

ࣗάϧʔϓʹֶ͋ͬͨश՝Λ͚ͭݟΔ͜ͱ͕Ͱ͖͔ͨɻ
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1 2 3

右
ख
を
ࠊ
ʹ
͋
ͯ
る

ૹ
Γ
ࠐ
Ή

�5ηϯν

ഺ

֯

ݭ

த

ֻ

��仛಄

オマケ

122㎝（90m,70m,60m)
80㎝（50m,30m)
40㎝（18m,)

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

ͱ͕ؒݭͱٷ
��ᶲͷҐஔ
ʹɺͱ͕ݭ
֯ʹͳΔΑ
͏ʹ൪

ㆤㆋ

͑Δɻ

ࢦͷ͚ࠜ͋ͨΓʹݭ
ΛͯͯҾ͘ɻ
ɾݭͱ͕ࢠ֯ɻ
ɾࢦ͛ۂͳ͍ɻ
ɾ�ࢦͷ௺͋ͨΓʹதࢦͷ
ୈҰؔઅΛ͋ͯɺਓࠩ͠ࢦΛͦΖ͑Δɻ

ɾ�ਓࠩ͠ࢦͷ͚ࠜ͋ͨΓʹ
㇄

ഺ
ㆯ㆚

Λ͚Δɻ
ɾ�ӈගΛுΓͳ͕ΒӈखݓΛଆʹগ͠ͻͶͬͯ
Λԡ͑͞Δɻ

ɾ�ʹͨͬͨͱ͜ΖͰࢭΊɺӈखΛଆ（खલ）
ʹগ͠ͻͶͬͯΛԡ͑͞Δɻӈखࢦͱݭͷ֯
֯ΛΩʔϓ͢Δɻ

ݭʹݭ
ㆤ㇋

ປ
ㆾㆎ㇉

Λਖ਼ͯ͘͠Δɻ


㇄

൪
ㆤㆋ

͑ಈ࡞

औ
ㆨ㇊

ݒ
ㆉ

͚ͷಈ࡞

खલʹগ͠ͻͶΔ



ࡐ ൪͑Λͯ͠తʹ͔ͯͬԣҰ文字Εʹઓ͠Α͏ɻ ɹ̑ʗ̍̌

ඪ
̍ɹ҆શʹؾΛΓਅʹऔΓ͏ɻ

̎ɹ൪͑ಈ࡞Λʹ͚ͯɺ҆શʹԣҰ文字ΕΛ͠Α͏ɻ
ɹɹ݄ɹɹ（ɹ）

ֶɹशɹ׆ɹಈ ٕɹɹɹɹɹɹͷɹɹɹཁɹɹɹ

̍ɹຊ࣌ͷֶश՝
ΛΔɻ

̎ɹΕͷश
（̍）ӈख
खࠨ（̎）

̏ɹऔΓͷखॱ

̐ɹతʹͯͬΛ
͢ɻ

̑ɹຊ࣌ͷৼΓฦΓ

Εʢӈखʣ
ɹɾٷ�إͷલӈखձ
ͷҐஔ
ɹɾ�ࢦΛҾ͍ͯɺάʔʹ
ͳΔΑ͏ʹ͢ɻ
ɹɾ�ӈखେ͖͘·͙ͬ͢
৳ͼΔΑ͏ʹ
ɹɾ�ӈखݞͷ͞ߴʹɻ

Εʢࠨखʣ
ɹɾࠨ� खखͷΛ͑ɺ
తํʹԡ͠ग़͢ɻ
ɹɾ�ӈखऔ͚ݒΛͯ͠
��ᶲҾ͖ɺΕͷಈ
ɻ͏ߦΛ࡞

ˎ҆શʹؔ͢Δҙ߲ࣄ
ʤऔΓͷ͖ ·Γͱखॱʥ
ᶃضΛग़͢ɻ
ᶄ�ઌੜ͕「औΓ͓͍ئ
͠·͢」ͱࣔࢦΛ͢
Δɻ
ᶅ�「औΓ͠·͢」ͱԠ
͢Δɻ
ᶆ�̓ શΛ֬ೝͯ͠औΓ
Λ͢Δɻ
ᶇضΛ͢ɻ

߲ࣄࢭې˞
ɾ�ࣹ Ͱɺ͕ض
ग़͍ͯΔؒɺऔ
Λ͠ͳ͍ɻ͚ݒ
ɾ�తॴͰɺإΛ
ग़ͯ͠తͷ༷ࢠ
Λݟͳ͍ɻ

ʤਖ਼͍͠ͷൈ͖ํʥ
ᶃ�·ΘΓͷ҆શΛ֬ೝ͢
Δɻ
ᶄࠨ� खͰͷࠜݩͷతΛ
ԡ͑͞Δɻ
ᶅ�ӈखͰͷࠜݩΛѲΔɻ
ᶆ�Λճ͠ͳ͕Βతʹਨ
ʹൈ͘ɻ

ͷઌͷԆઢ্ʹ
తͷத৺͕͘ΔΑ͏
ʹͶΒ͍Λ͚Δɻ
ઌੜʹਖ਼͍͠ͱ͍Θ
Εͨͱ͖ͷମͷܗΛ
֮͑Δɻ

Λ΄΄ʹ͚Δ
Ґஔɺޱͷ͞ߴ
ʹ͢Δͷ͕جຊɻ
͘ߴΑΓগ͠ޱ）
ͯྑ͍ɻ）

˕తʹͯͬΛ์ͭ

̋ਖ਼͍͠Ґஔ

（৺）ͷ྆खͷҐஔΛνΣοΫ˕
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̏
ຊ
ͷ
ઢ

ฏ
ߦ
ʹ
ͳ
る

ॎのઢͱԣのઢेจࣈʹͳΔΑ͏ʹ



΄
΅
ਫ
ฏ
ʹ

݄のྫ

ख͕લʹग़Δࠨ

ʷࠨख͕લɾޙΖʹग़Δ ʷ྆ख͕ਫฏͰͳ͍

Ζʹग़Δޙख͕ࠨ

ねらいを付ける

矢を΄΄に付ける



ຊ࣌ͷৼΓฦΓɹɹɹɹɹɹɹʬධՁͷ؍ɿɹ˕Α͘Ͱ͖ͨɹ̋Ͱ͖ͨɹ˚͋·ΓΑ͘Ͱ͖ͳ͔ͬͨʭ

ධɹɹɹɹՁɹɹɹɹ߲ɹɹɹɹ ධՁݾࣗ උɹߟ

ଶ ҆શʹཹҙͯ͠ɺ৽͍͜͠ͱͷऔΓΈ͕Ͱ͖͔ͨɻ

ٕ ൪͑Λͯ͠తʹ͔ͯͬԣҰ文字ΕΛ͢Δ͜ͱ͕Ͱ͖͔ͨɻ

ࣝɺ
ɾߟࢥ
அ

҆શͳऔΓͷ͖·Γʹ͍ͭͯΔ͜ͱ͕Ͱ͖͔ͨɻ

ਖ਼͍͠ٷͷҾ͖ํΛֶͿ͜ͱ͕Ͱ͖͔ͨɻ

ࣗάϧʔϓʹֶ͋ͬͨश՝Λ͚ͭݟΔ͜ͱ͕Ͱ͖͔ͨɻ

ਓάϧʔϓͷඪݸ

ຊ࣌ͷলٴͼײ

「ଧ͠ى」͔Β「Ҿ͚（େ
ㆠㆂ

三
㆕㇓

）」ͷνΣοΫϙΠϯτ

「େ三」
ɹ「Ҿ͚」ͷ్தͷ
ಈ࡞Ͱɺ「ଧ͠ى」͔
Β「ձ」ʹҠΔͱ͖ɺ
ʹԡ͠։ۉӈࠨΛٷ
͘ಈ్͕࡞தͰࢭ·Δ
ҐஔΛ͍͏ɻ

Ҿ͚ɺӈखͰݭΛҾͬͺΔͱ͍͏ΠϝʔδͰͳ྆͘ගͰٷ
Λࠨӈۉʹԡ͛͠Δ֮ײͰ「ձ」·Ͱଓ͚ͯ͏ߦɻ͜ͷಈ࡞
͕ɺ్தͰࢭ·Βͳ͍Α͏ʹ͢Δɻ

「େ三」·ͰӈखͷගΛࢧʹͯ͠ɺٷΛ
ԡ͠։͘Α͏ʹ͢Δɻӈखͷखटखઌʹࠨ
Ͱ͑ࢧΑ͏ͱ͢Δͱྗ͕ೖΓ͗ͯ͢「Ҿ
͚」͕εϜʔζʹͰ͖ͳ͍ɻ
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྆ගͰٷΛ։͘͡ײͰ



΄
΅
ਫ
ฏ
ʹ

྆ගͰٷΛ։͘͡ײͰ

ͻ
じ
を
গ
͠
֎
ଆ
ʹ
ு
る

Λԡし։͘ٷʹӈࠨ



ࡐ ਖ਼͍ࣹ͠๏ീઅͰٷΛҾ͜͏ɻ（ॎԣ十文字ͷجຊମܕ） ɹɹ̒ʗ̍̌

ඪ
̍ɹॎԣ十文字ͷجຊମܕͱਖ਼͍͠ͶΒ͍Λҙࣝͯ͠ٷΛҾ͜͏ɻ

̎ɹ༻۩࿅शͳͲͷ҆શΛ͔֬Ίͯ࿅शʹऔΓ͏ɻ
ɹɹ݄ɹɹ（ɹ）

ֶɹशɹ׆ɹಈ ٕɹɹɹɹɹɹͷɹɹɹཁɹɹɹ

̍ɹຊ࣌ͷֶश՝
ΛΔɻ

̎ɹॎԣ十文字ͷج
ຊମܕ

̏ɹͶΒ͍

̐ɹ૬ޓ࿅श
ɾ�తલʹ̍ྻʹฒ
ͼॱ൪ʹ͏ߦɻ

̑ɹຊ࣌ͷৼΓฦΓ

˕ମͷॎͱԣͷઢΛ͑Δɻˠ่͞ͳ͍ʂ

（̍）Γʜ三重十文字ɺਫฏ

（̏）ଧ͠ىʜͱݞͷઢฏߦ

（̑）ձʜटےচͱਨ
ɹɹɹ三重十文字Λ่͞ͳ͍ɻ

ʜਫฏ͑ߏٷ（̎）

（̐）Ҿ͚ʜ�ͱݞͷઢฏߦ
三重十文字

（̒）ΕʜͷઢʹΕΔ͜ͱɻ
͞ߴͷݞݓ（৺）ʜ྆（̓）
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ฏ
ߦ
ʹ
ͳ
る
ớ
ࡾ
ॏ
े
จ
ࣈ
Ờ

ٷ
ͷ
ઌ

ͻ
͟
ͷ
্ॏ৺のҐஔ

̏
ຊ
ͷ
ઢ

ฏ
ߦ
ʹ
ͳ
る



ਓάϧʔϓͷඪݸ

ຊ࣌ͷলٴͼײ

ຊ࣌ͷৼΓฦΓɹɹɹɹɹɹɹʬධՁͷ؍ɿɹ˕Α͘Ͱ͖ͨɹ̋Ͱ͖ͨɹ˚͋·ΓΑ͘Ͱ͖ͳ͔ͬͨʭ

ධɹɹɹɹՁɹɹɹɹ߲ɹɹɹɹ ධՁݾࣗ උɹߟ

ٕ ॎԣ十文字ͷجຊମܕͱਖ਼͍͠ͶΒ͍Λҙࣝͯ͠ٷΛҾ͘͜ͱ͕Ͱ͖͔ͨɻ

ଶ ༻۩࿅शͷ҆શΛ͔֬Ί࿅शʹऔΓΉ͜ͱ͕Ͱ͖͔ͨɻ

ࣝɺ
ɾߟࢥ
அ

ಓ༻۩ͷ໊শ҆શͳѻ͍ํΛΔ͜ͱ͕Ͱ͖͔ͨɻٷ

ࣹٕͷվળٴͼ্ͷͨΊͷํ๏Λཧղ͢Δ͜ͱ͕Ͱ͖͔ͨɻ

ཧղͰ͖͔ͨɻ͕ํશͳ࿅शͷ҆ͯ͠ྗڠʹ͍ޓ

˕�ॎԣ十文字ͷجຊମܕΛ
ʹ͚Α͏ɻ

❶ɹٷ�ͱ
❷ɹٷ�ͱࠨखͷखͷ
❸ɹ�Ώ͕͚ͷࢦͱݭ
❹ɹڳ�ͷதےͱ྆ݞΛ݁Ϳઢ
❺ɹ�ट͢͡ͱ

˕ͶΒ͍

ɹɾతதॴ（
͕ಧ͍ͨҐஔ）
ͳͲΛه͠Α
͏ɻ

̍ ̎ ̏ ̐ ܭ߹

̑ ̒ ̓ ̔ ྫܭ߹

̍
ʷ

�
̋
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❶

❹



ࡐ ਖ਼͍ࣹ͠๏ീઅͰٷΛҾ͜͏ɻ（՝ղֶܾश） ɹɹ̓ʙ̕ʗ̍̌

ඪ
̍ɹ҆શʹؔ͢Δҙ߲ࣄΛ֬ೝ͠ͳ͕Β࿅शٕڝձΛ͏͓ߦɻ

̎ɹਖ਼͍ࣹ͠๏ീઅͰٷΛҾ͜͏ɻ

ɹ݄ɹ（ɹ）ɹ݄ɹ（ɹ）

ɹ݄ɹ（ɹ）

ֶɹशɹ׆ɹಈ ٕɹɹɹɹɹɹͷɹɹɹཁɹɹɹ

̍ɹຊ࣌ͷֶश՝
ΛΔɻ

̎ɹࣹ๏ീઅɾ՝
ղֶܾश

̏ɹతલʹཱͪΛ
൪͑ͯ࿅श͢Δɻ

̐ɹ�తʹ͔ͯͬ
Λ์ͭɻ

̑ɹ૬ޓ࿅शɾతલ
࿅श

̒ɹٕڝ�ձʹࢀՃ͢
Δɻ

̓ɹຊ࣌ͷৼΓฦΓ

˕՝ղֶܾश ˕ٕνΣοΫϙΠϯτ

ɹΛൃࣹ͢ΔલͷɺҾ͚͕͠ɺ十文字͕
ͬͨܗΛ「ձ」ͱ͍͏ɻ͜͜Ͱ̏ͭͷ「͚Δ」（Ͷ
Β͍Λ͚ΔɺΛ΄΄ʹ͚ΔɺݭΛڳʹ͚Δ）
Λҙࣝ͢Δɻ

ɹࢦଆͷݭປ
（Ώ͕͚ͷΈͧ）
Λ͔͚Δɻӈݭʹ
खͷҐஔମͷਖ਼
໘ΑΓগ͠ӈଆɺ
ࢦͱݭ֯ʹ
͢Δɻ
ɹࢦͣ͛ۂɺ
ࢦͷઌʹதࢦͷ
ୈҰؔઅ（্͔Β
ͻͱͭͷؔઅ）
Λ͋ͯɺͦͷ্ʹ
ਓ͞͠ࢦΛͦΖ͑
Δɻ

ɹਓ͞͠ࢦͷ͚
ࠜ͋ͨΓʹ͕
ͨΔ·ͰɺݭΛ
͞Ήɻ
ɹʹͨͬͨͱ
͜ΖͰࢭΊɺӈख
Λଆ（खલ）ʹ
গ͠ͻͶͬͯΛ
ԡ͑͞Δɻӈख
ͷ֯ݭͱࢦ
֯ΛΩʔϓ͢Δɻ

ࢦͱਓࠩࢦͷ（ޱދ）ވͷͱ͜Ζ
ʹਂΊʹͯΔɻ

ఱ文ےΛٷͷ֎֯ࠨʹͯΔɻখ
（ઌ͔Βͻͱͭࢦ）ͷୈҰؔઅࢦ
Λٷͷ֎ӈ֯ʹͯͯѲΔɻ

ༀࢦɺதࢦͷॱʹѲΔɻ

खͷ͕ͣ͘Εͳ͍Α͏ʹ
͔ͬ͠ΓѲΔɻ

͕Εͨͱ͖ɺ֯
ㆤㆮ

ݟ
ㆿ

ࢦखࠨ）
ͷ͚ࠜ）͕͖͍ͯࠨ͕ٷʹͶ͡
ΕΔΑ͏ʹͨΒ͍͍ͯΔɻ
ʹ͞ߴͷݞ͕ݓ（৺）ɺ྆
ͳΔɻ

「会」弓を左右いっぱいに押し開く

離れ～残身（心）

矢を発射し、その後も正しい姿勢を保つ

ਖ਼໘͔ら

ਖ਼໘͔ら


㇄

ଋ
ㆥㆉ

（ΛҾ͘͞ʹ
ͷ̎ͷ̍）ͷɺٷΛ
ԡ͠։͘ɻ͔ͦ͜Β͞Β
ʹɺେ͖͘৳ͼ߹͏ɻ

1 2 3 41 2 3 4

1 2 3 4
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ࢦ
ͷ

͚
ࠜ
ớ
֯
ݟ
Ờ

ଋ
��ͮか

̏
ຊ
ͷ
ઢ

ฏ
ߦ
ʹ
ͳ
る

ॎのઢͱԣのઢेจࣈʹͳΔΑ͏ʹ

खલʹগし
ͻͶΔ

1

2

3

4

取懸けの手ॱ

手の内の整え方

1

2

3

4

1

2

3

4

1

2

3

4



։͍͍ͯͨ྆Λɺӈ͔Βด͡Δɻ͔͔ͱු
͔͞ͳ͍ɻ͔͜͜Βɺલਐ͠ɺ̍ͷཱΛա͗ͯӈ
ંͯ͠ୀ͢Δɻ

ຊ࣌ͷৼΓฦΓɹɹɹɹɹɹɹʬධՁͷ؍ɿɹ˕Α͘Ͱ͖ͨɹ̋Ͱ͖ͨɹ˚͋·ΓΑ͘Ͱ͖ͳ͔ͬͨʭ

ධɹɹɹɹՁɹɹɹɹ߲ɹɹɹɹ ධՁݾࣗ උɹߟ

ٕ ਖ਼͍͠࡞๏Ͱɺࣹ๏ീઅ͕εϜʔεʹͰ͖͔ͨɻ

ଶ ҆શΛ৺͕͚ɺ͠ྗڠ߹͍ɺֶָ͘͠Ϳ͜ͱ͕Ͱ͖͔ͨɻ

ࣝɺ
ɾߟࢥ
அ

ࣹ๏ീઅͷҰ࿈ͷجຊಈ࡞Λཧղ͢Δ͜ͱ͕Ͱ͖͔ͨɻ

҆શʹؔ͢Δҙ߲ࣄΛ֬ೝ͍ͯ͠Δ͔ɻ

ؒΛྭ·͠ɺߴʹ͍ޓΊ߹͏͜ͱ͕Ͱ͖͔ͨɻ

ਓάϧʔϓͷඪݸ

ຊ࣌ͷলٴͼײ

ɹɾతதॴ（
͕ಧ͍ͨҐஔ）
ͳͲΛه͠Α
͏ɻ

̍ ̎ ̏ ̐ ܭ߹

̑ ̒ ̓ ̔ ܭ߹

「弓
ゆ

倒
だお

し」～「物
もの

見
み

返
がえ

し」～「足を閉じる」

ӈΛด͡ɺͦΕ͔Βࠨ
Λด͡Δɻ
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床から10センチの高さ

（物見返し）
弓を倒す 顔を正面に戻す 足を閉じる

右
足
を
閉
じ
る

左
足
を
閉
じ
る

� �

足を閉じる順番



ຊ࣌ͷৼΓฦΓɹɹɹɹɹɹɹʬධՁͷ؍ɿɹ˕Α͘Ͱ͖ͨɹ̋Ͱ͖ͨɹ˚͋·ΓΑ͘Ͱ͖ͳ͔ͬͨʭ

ධɹɹɹɹՁɹɹɹɹ߲ɹɹɹɹ ධՁݾࣗ උɹߟ

ٕ शಘٕͨ͠Λੜ͔ͯ͠ɺೲࣹΛ͜͏ߦͱ͕Ͱ͖͔ͨɻ

ଶ ҆શΛ৺͕͚ɺֶָͯ͘͠͠ྗڠͿ͜ͱ͕Ͱ͖͔ͨɻ

ࣝɺ
ɾߟࢥ
அ

ೲࣹͷํ๏ֶशͷਐΊํ͕ཧղͰ͖͔ͨɻ

୯ݩΛ௨ͯ͠ɺ࿅शೲࣹͷৼΓฦΓ͕Ͱ͖͔ͨɻ

ਓάϧʔϓͷඪݸ

ຊ࣌୯ݩΛ௨ͯ͠ͷײ

ࡐ ͷೲࣹΛ͠Α͏ɻߴ࠷͔ͯ͠׆ͰֶΜͩ͜ͱΛ·ࠓ ɹɹ̍̌ʗ̍̌

ඪ
̍ɹशಘٕͨ͠Λ͔ͯ͠׆ɺೲࣹΛ͏͓ߦɻ

̎ɹ҆શΛ৺͕͚ɺֶָͯ͘͠͠ྗڠ΅͏ɻ
ɹɹ݄ɹɹ（ɹ）

ֶɹशɹ׆ɹಈ ٕɹɹɹɹɹɹͷɹɹɹཁɹɹɹ

̍ɹຊ࣌ͷֶश՝
ΛΔɻ

̎ɹೲ （ࣹେ͖͍త）

̏ɹԋΛݟΔɻ

̐ɹຊ࣌ͷৼΓฦΓ

̑ɹ୯ݩͷ·ͱΊ
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退場

入場

入
口

出
口

退場（5番目の人）

1
番
目

2
番
目

3
番
目

4
番
目

5
番
目

揖（浅い礼）
ゆう

揖（浅い礼）

左足から
進む
左足から
入る

右足から出る

（
1
〜
4
番
目
の
人
）

射位

本座

上
座

的
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武 道 憲 章
　武道は、日本古来の尚武の精神に由来し、長い歴史と社会の変遷を経て、術から道
に発展した伝統文化である。
　かつて武道は、心技一如の教えに則り、礼を修め、技を磨き、身体を鍛え、心胆を
錬る修業道・鍛錬法として洗練され発展してきた。このような武道の特性は今日に継
承され、旺盛な活力と清新な気風の源泉として日本人の人格形成に少なからざる役割
を果たしている。
　いまや武道は、世界各国に普及し、国際的にも強い関心が寄せられている。我々は、
単なる技術の修練や勝敗の結果にのみおぼれず、武道の真髄から逸脱することのない
よう自省するとともに、このような日本の伝統文化を維持・発展させるよう努力しな
ければならない。
　ここに、武道の新たな発展を期し、基本的な指針を掲げて武道憲章とする。

（目　的）
第 一 条　 武道は、武技による心身の鍛錬を通じて人格を磨き、識見を高め、有為の

人物を育成することを目的とする。
（稽　古）
第 二 条　 稽古に当たっては、終始礼法を守り、基本を重視し、技術のみに偏せず、心

技体を一体として修練する。
（試　合）
第 三 条　 試合や形の演武に臨んでは、平素錬磨の武道精神を発揮し、最善を尽くす

とともに、勝っておごらず負けて悔まず、常に節度ある態度を堅持する。
（道　場）
第 四 条　 道場は、心身鍛錬の場であり、規律と礼儀作法を守り、静粛・清潔・安全

を旨とし、厳粛な環境の維持に努める。
（指　導）
第 五 条　 指導に当たっては、常に人格の陶冶に努め、術理の研究・心身の鍛錬に励み、

勝敗や技術の巧拙にとらわれることなく、師表にふさわしい態度を堅持す
る。

（普　及）
第 六 条　 普及に当たっては、伝統的な武道の特性を生かし、国際的視野に立って指

導の充実と研究の促進を図るとともに武道の発展に努める。

　　昭和六十二年四月二十三日制定

日本武道協議会



こ ど も 武 道 憲 章
武
ぶ

道
どう

は、日
に

本
ほん

古
こ

来
らい

の武
ぶ

勇
ゆう

を尊
とうと

ぶという精
せい

神
しん

を受
う

けつぎ、長
なが

い歴
れき

史
し

の中
なか

でつちかわれ、

発
はっ

展
てん

してきた伝
でん

統
とう

文
ぶん

化
か

です。

武
ぶ

道
どう

は、礼
れい

儀
ぎ

正
ただ

しさを身
み

につけ、技
わざ

をみがき、心
しん

身
しん

をきたえ、りっぱな人
ひと

になるた

めの修
しゅ

業
ぎょう

の方
ほう

法
ほう

です。

　わたしたちは、技
わざ

の稽
けい

古
こ

や試
し

合
あい

の勝
か

ち負
ま

けだけを目
もく

的
てき

にするのではなく、武
ぶ

道
どう

を正
ただ

しく理
り

解
かい

して、このすばらしい日
に

本
ほん

の伝
でん

統
とう

文
ぶん

化
か

を大
たい

切
せつ

にしなくてはなりません。

　これからも武
ぶ

道
どう

を愛
あい

し、修
しゅ

業
ぎょう

を続
つづ

けていくために、わたしたちが心
こころ

がけなくてはな

らないことを「こども武
ぶ

道
どう

憲
けん

章
しょう

」として掲
かか

げ、これを守
まも

ります。

（目
もく

的
てき

）

第
だい

一
いち

条
じょう

　 武
ぶ

道
どう

は、技
わざ

をみがくことによって心
しん

身
しん

をきたえ、強
つよ

くたくましく、勇
ゆう

気
き

と

思
おも

いやりと正
せい

義
ぎ

感
かん

をもった、社
しゃ

会
かい

に役
やく

立
だ

つ人
ひと

になることをめざします。

（稽
けい

古
こ

）

第
だい

二
に

条
じょう

　 稽
けい

古
こ

をするときは、先
せん

生
せい

の教
おし

えや礼
れい

儀
ぎ

を守
まも

り、基
き

本
ほん

を大
たい

切
せつ

にし、技
わざ

だけで

はなく、心
こころ

と体
からだ

も共
とも

にきたえるよう、一
いっ

所
しょ

懸
けん

命
めい

にはげみます。

（試
し

合
あい

）

第
だい

三
さん

条
じょう

　 試
し

合
あい

や演
えん

武
ぶ

では、ふだんの稽
けい

古
こ

の力
ちから

を出
だ

しきってがんばり、勝
か

ち負
ま

けや結
けっ

果
か

だけにこだわらず、節
せつ

度
ど

ある真
しん

剣
けん

な態
たい

度
ど

でのぞみます。

（道
どう

場
じょう

）

第
だい

四
よん

条
じょう

　 道
どう

場
じょう

は、技
わざ

をみがき、心
こころ

と体
からだ

をきたえる場
ば

所
しょ

として、規
き

則
そく

や礼
れい

儀
ぎ

を守
まも

り、清
せい

潔
けつ

と安
あん

全
ぜん

を心
こころ

がけます。

（仲
なか

間
ま

）

第
だい

五
ご

条
じょう

　 道
どう

場
じょう

の仲
なか

間
ま

を大
たい

切
せつ

にして、お互
たが

いに協
きょう

力
りょく

し、はげましあいながら、楽
たの

しく

稽
けい

古
こ

し、さらに多
おお

くの仲
なか

間
ま

をつくります。

　　平成十六年九月十六日制定

日本武道協議会

ぶ どう けん しょう

54

弓　ಓ



ฤूهޙ
刊行総括責任者　三藤　芳生

　「安全で、楽しく、効果の上がる指導書・DVDを作ろう」

　日本武道館に事務局を置く日本武道協議会は、平成 29年４月に設立 40周年を迎え、記念事業として中

学校武道必修化に向けた指導書・DVDを刊行することとなりました。

　これを受けて、日本武道館事務局内に幹部を中心とする 13名のプロジェクトチームを立ち上げ、同時に

日本武道協議会加盟９団体から実行委員の先生がたをご推薦いただきました。その後、実行委員会として、

次の基本方針を決めました。

１、武道の歴史・特性と実施可能９種目の周知徹底を図る。

２、中学校武道必修化の充実に資する。

３、武道人口の拡大に役立てる。

　以上の基本方針に沿って、最終的に

１、指導書は 10 分冊、各平均 60 頁。イラストを多用し、見やすく、わかりやすい内容とする。計

５万７千部刊行。

２、DVDは３巻分巻、各巻 120 分。指導書と関連させ、見やすく、わかりやすい内容とする。３巻セット

３万７千巻作成。

　することを決めました。

　本書は各道とも、１．概論、２．指導目標・指導内容、３．指導の実際、４．安全管理・安全指導、５．

学習計画、６．各道のすすめ、の流れで構成されており、原稿は実行委員を通して各連盟・団体にお願いし

ました。

　「質実剛健」―武道は 1,000 年以上の歴史を有する、武士道の伝統に由来する、わが国の伝統文化で、人

格を磨き、道徳心を高め、礼節を尊重する態度を養う人間形成の道です。

　現在、日本に約 250 万人、海外に 5,000 万人を超す武道愛好者がいると言われており、本書とDVDが中

学校現場において活用され、全国男女中学生の身心の成長に役立つことを願って止みません。

　終わりに、刊行にご尽力をいただきました筑波大学藤堂良明名誉教授、各道実行委員の先生がた、事務局

の仲間たち、題字の新井光風先生、イラストの國分薫氏、レイアウトの藤林明氏、印刷製本の（株）三友社、

映像監督の北原直哉氏と DVD作成の（株）クエストの皆様に厚く御礼を申し上げ、本書が中学校武道必修

化の充実に役立つことを切に願い、後記といたします。

（公益財団法人日本武道館理事・事務局長�　日本武道協議会常任理事）

　　平成 29年４月
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