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江戸時代における養生書の研究

一身体運動の養生的価値をめぐってー

鈴木敏夫

A Study on the Books relating to the Care of Health in Edo era. 

-Physical exercise and its hygienic worth-

Toshio SUZUKI 

概 要

養生なるものは近代以前の日本における保健衛生の歴史的概念である。体育研究の対象として養生法をと

りあげた意図は，人間の健康を目的とする養生の合理的思想、ないしはその活動の展開が明治以降，近代体育の

成立に緩めて重要きな倶s甑を持っていたからである。

本稿は江戸時代における養生議に身体運動が養生法としてとりあげられている事に注目し，かかる養生法

の中に運動がどのように理解されているのかを中心に考察する。
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緒言

明治以後の近代体育の性絡を明らかにする為には，江戸時代の再検討という課題に寵面す

る。勿論，教育への体育導入は明治5年の「学制j に始まる近代学校の成立と軌をーにしてい

る。それはドイツの汎愛学校 (1774)をもってヨーロッパにおける近代学校体育の始まりとす

ることより，突に 1世紀近くのへだたりがあったと云わなければならない。

学制の出た年の9月に「小学教員日」が頒布されたが，それは知識本位・実利本位の教育の

色彩が濃いものであり，事実，体育・芸術の高める時聞が極めて少なかったことからも推察さ

れる。又，今日の体育と目される「養生口授」の内容は「養生法健全学等を用て教師緩々口述

すJl) といういわば講義主体のものであって，実技は課せられていなかった。

徳川幕府の崩懐と共に，近代国家として出発した日本は欧米列強の文物制度の摂取を急

ぎ，フランス・ドイツ式兵制の採用，フランス・ドイツ・アメリカなどの学制が採用され，こ

れらは日本の教育全般に強し、影響を与えた。それ故，我圏在来の武芸・遊戯などは当初におい

て西欧的な各種の運動(スポーツ・遊戯)が学校へ導入されたことによって影をひそめる結果
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となった。確かに近代当初において日本の学校体育は f西歌体育の臼本化j という型で出発し

ており，実技の主体たる運動はその意味で当然のことながら，西欧の運動(体操・スポーツ・

遊戯)が主流を占めたのである。しかしながら，体育の制度的基盤が未熟な時期において江戸

時代は否定さるべき対象であったのか，少なくともそこに連続性があったことを認めなければ

ならない。

これまでの日本体育の史的研究の動向は，時代的には近代以降に集中しているが，そのや

で近世以前を近代との断絶，ないしは一定の隅離で見るということであったが， (このことは体

育の近散史研究の成果が極めて薄いことによっても明らかであるが)，その連続性をも改めて見

直すことの必要性を感じる。従って近代日本体育全般についての理解は，どのように近世・近

代の連続性と非連続伎を総合的な観点で把握するかにあるように忠われる。ここではその全局

面といった統轄的な問題を主要論点とする意閣はないが，江戸時代における養生害の研究を通

して，人間存在としての身体および健康の問題が「身体運動Jを媒介としながら，どのような

展開をみたのか，そしてそれは近代体育のー側面としてどのように受けつがれたのかと云う開

題に限定した。本稿のテーマ「身体運動の養生的価値Jはそのような問題意識の具体化のー側

面である。又，ここで扱う所の身体運動 (Physicalexercise)は今日的な用語としてのスポー

ツ・遊戯を指している。従って単なる日常の生活行動・労働などの身体活動とは産別されるo

郎ち，近世期に行なわれた各種の武芸はスポーツの概念規定からして， r武芸j イコール「ス
ポーツ」とすることに抵抗を感じており，文，それに代り得る適当な代名認もないので，あえ

て身体運動と規定した。

ところで運動の自的化とも関連するのであるが，人間は意識すると否とにかかわらずこの

運動にさまざまな意味ずけをしてきた。郎ち人間の本源的な活動欲求への充足としてのいわば

趣味的・娯楽的認識や健康の維持・増進をねらった保健的認識，あるいは人間の精神性にもと

づく，し、わゆる人間形成論的認識などがそれであり，これらの認識は体育の成立にかかわる

な要素でもあった。ただこのうち，人間形成論的認識は日本においては武芸などの運動の修錬

における基本的態度として示されているように，近世期における武士の教育の理論的確立と同

じくしていると云えよう。「文武之遵を修め，人倫を明らかにし，風俗を正しくすべき事J(武家

諸法度)， r武に本米あり。知仁勇の徳は本なり，知仁勇の三徳は大将・士卒皆たっとぶベし。
知なくしては兵を周ひがたし。仁なければ士卒そむきてしたがはず。忠孝を行はず，義理にそ

むき，敵をたひらげて誌をやすんずることなしJ(武認め

武芸修錬はその技術の体得だけでなく，武徳の体得でもあった。この論理は近代に入って

嬬教思想の復活に伴なって受けつがれ，学校体育においては「武道Jが投入せられることとな

り，特にその精神的特性は外来のスポーツにも影響を与え，いわゆる「運動の日本的問化J2)

の論理が展開された。その意味で近世における代表的な運動としての武芸は，後に大和魂・根

性なる言葉に代表される「精神主義的体育jを生み出す源泉となった。

コド稿はこれらのさまざまな運動への認識の中でも特に保健的認識を主に取扱っている。

生法は究緩には長寿とか健康を保持する為の実践的方法であった。身体運動も養生の目的安達

成する為の一方法として活用されているが，ここに我々は f運動の保健的認識」という裏付け

を見い出すのである。しかも近世以前の日本において運動の身体的効用を全国したものは養生

おいてなかったのである。養生なる語は近代以降，保健衛生の名のもとに消滅の一途をた

どるが，近代以前の臼本における保健衛生の歴史的概念として充分規定し得るものである。
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<注>

1) 1小学教員日」明治5年9月813. 文部省:(li遼番外

「下毒事小学ノ課程 7分チ八絞トス毎級六ヶ月ノ習議室ト定メ始テ学ニ入ノレ者ヲ第八級トシ次第ェ進テ第一

級ユ~ノレ今其毎級謀議援ケガノ一例ヲ挙ヶ 1Lニ示ス……j

これによれば教科医たる3寄金口授は下等小学三級~六級生にー滋ニ時簡潔せられていた。

2) 閉洋文化としての運動を文化の形式としての技術的側面で摂取する方式，郎ち「東洋の滋徳・西洋の技

芸という論理の移向を主主味する。自治戦争を撲にa主主的なものの自党が武士道徳詰誌の主張となって現わ
れ，体育運動の道徳的価値が説かれる。(木村吉次 f明治時代における遼動の価値言語の一考察」体育学研

究昭和36年4琴)に掬する論点の要旨。

第1宝章 養生害刊行とその時代的推移

日本には古くから涯学のー科として養生科があった。

とは文字通久生を養なうこと，長生をはかることと解されるが，それは単に病気に

対する療養とか治療といった狭い意味ではなく，身体をやしない，丈夫にする全ての方法・手段

を含むものであり，その意、味では今日の保健衛生の麗史的概念として受けとめる事が出来る。

養生の趣冒とする所は日常生活現象，部ち飲食より起居に至るまで，誠心にして J慎しみ

(節欲)深しまた身体の調整を間断なく実践することにあるo その具体的内容として「坐臥・

身体運動・起居・飲食・衣服・視聴・排世・精神の修養」等を挙げているが，極めて個人衛生

の色彩を帯びたものであった1)。

所で，まず養生蓄の性格規定について述べてみたい。

議密に云えばこれらは全て「医書」として還元し得るものである。富士JfI滋著 18本涯学

史Jの江戸製における法書問録の分類を見ると，毘蓄は本道科・外科・眼科というように各科

目に従って類別されている2)。このことは医術が生体各部位の治療の方法・目的に応じて系統

化されている事の現われと見られるが，してみると，養生のー科は当時の医学体系の構成要素

として何がしかの独自性を持っていた事になる。

そこで本稿では，特に人間の養生(保健衛生)にかかわる方法を説いた養生法のみならず，

それらの意鴎に沿って述べられている底害等をも含めてそれを養生警として規定した。従っ

て，あくまで養生とのかかわり合いにおいて判断がなされる事が，これを規定する擦の基本的

前提条件といえよう。

このような内容と体裁を整えた養生書は江戸時代を境に刊行数が増加する。こ

の普及の一般化現象としてとらえて良いのか問題となるのであるが，これについては資料的に

極めて乏しいので，ある程度さしひかえることにし，ここでは特に江戸時代における

行の動態について触れてみたい。

江戸時代における養生害は正保5年 (1648)墳から刊行され始める。養生害刊行の動態を

明らかにする為に，江戸時代を前期 (1615-1715)・中期 (-1788)・後期 (-1867)と三期に区分

して考察を試みた。

刊行の頻数からみれば，前期末葉から中期にかけて集中している事が判る。従って元諒期

から享保期に第 1のピークを示している。益軒の「貝原養生部IJは正徳3年刊であるから，こ

れが第 1ピークにおける養生法の集大成として位置づけられ，またそれを容認する根拠を提示

している3)。

さらに第2ピークは化政期・天保期にかけてであり，しかも江戸時代を通じてこの期の頻
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数は最高である。

江戸二百六十年間な通じて刊行された養生警は判明しただけでも 41種類となっている。

内訳は前期 (10)・中期(7)・後期(22)であり，寛政期以降，養生番刊行の頻度は極めて高いと云

える。もっともこの 41種類なる数字については陪題がないとは云えない。というのは，養生

についての記載の程度によっては養生蓄として扱って良いもの，さらに埋没した審物もあった

りして正確には規定出来ないからである o 従ってここに挙げた養生警の総数は，これより下が

ることのない基底数と解する事がむしろ妥当なように思われる。

6 

5 

4 

3 

2 

話鷺，万寛延犬元宝正1J元t宝明安夫 '1t1J丈丈夫弘義4;万丈元，
和永tif治文'ri祖禄JK傍像文:f.暦和*9月政赤Gイむ政像化永政廷久治lIIi

留1. 江戸時代における養生替の刊行動態

いずれにしても，日本で最も古い養生書といわれる「底心方J(982)4)以来，五百余年間，

養生に関する著述は極めて少かったにもかかわらず，それが近散期には操発的な勢いで刊行が

なされるという事実は注目される現象である。

江戸時代においてかかる養生警の刊行が増加した要因はいろいろ考えられる。ここでは徳

川幕府創業に伴なう支配体制の確立によって社会秩序の比較的安定したこと一一特に戦乱の終

結，幕藩体制下における諸藩の文教政策の積極化によって学問と技術が復興し，とりわけ医学

の急速な進展を見た。これな主なる要国としてあげたい。そして人間の無病壮健・安福長生を

めざした養生の要訣がこのような背景の中で融合されたと見られる。

の中でも江戸初期では，兵療益軒の「養生言ilJ，中期では香月牛山5)の「長命養生

~1fI J 及び後期の杉田玄端「健全学」・松本良11際「養生法J6) はともにその時期を皮映した特色あ

る養生害である。即ち益軒の養生音iIに代表される江戸前期の養生害は，法心方以来の日本にお

ける養生の所説がこの時期で総合的に整理されたものと見られる。そして中期には益軒を範と

しながらも中国一辺倒の内容から脱し，いわゆる日本化の志向に努める。さらに後期には蘭学

の流入に伴ない養生蓄は西洋衛生学の影響を強く受け，やがて近代に歪って養生は保健衛生の

名のもとに消滅するのである。

所で，寛政7年 (1795)の「秘伝衛生論」及び安政年間の「衛生覧要Jは養生の語義を衛

生に置きかえて論述したものであるが，前者は西洋徳生学の影響は全くない。しかしながら，

f衛生Jなる語は既に鎌倉時代の盟書に見られる7)。

従ってそれは十九世紀に西洋医学の流入に伴なう翻訳語としての「衛生J(Hygiene)とは

質的差異があると云えよう。衛生と養生は全く同義語として用いられているへ

一方，養生書刊行とその普及については近世において養生醤のどのような類が普及し，世
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人に多く読まれたのか詳かで、はない。一説によれば益軒の「養生部IJはかなり重版されたこと
から，江戸時代における養生警のうちでも比類なきベストセラーであったと云われているが，

その主主体的な根拠は不明である。

また養生についての確固たる定式はないので，それぞれの医者の主体性如何と見られる。

一般に世人にはごく世俗的な読み物がうけたように，格式ばった養生書よりもこれをむしろ大

衆的にアレンジした通俗的な審物が受け入れられたことも考えられる。

表 1 江戸時代の養生議図録

養成関係審物 事手 者 利震 Eヨ罪書 養生関係望書物 喜善 者 和 R雪 西暦

勅撰養ヲ守録 山脇滋ff 正保 5 1648 養生七不可 杉田玄白 享和元 1801 

延寿喜寄生論 的B室瀬玄朔 万治 3 1660 岡子養生談 問中雅楽郎

修 養 議 野間三竹 寛文 2 1662 生々堂養生論 中平申 歪手渓 文化14 1817 

寿養護童書喜 久保元叔 党文 9 1669 養 主主 録 和気機享 文化14 1817 

養生月覧 的il[瀬玄朔 箆文13 1673 養生随筆 河合元碩 交政10 1827 

歌 3毒 主主 中山 f山落 延保 6 1678 言語説養生録 問研介高野長英訳 文政10 1827 

養生主主論 名古露[]主医 天frr3 1683 養生一言f1j![ 八偶景山 天保 2 1831 

予言今養性録 竹中 敬 元禄 5 1692 養生婆論 鈴木 E良 天保 5 1834 

通f山延寿心法 元禄 8 1695 養 生 訣 平野元長 天保 6 1835 

本朝食銭 王子野 必大 元禄10 1697 言言志図録 佐藤一斎

良原著書主主語11 tl.原篤f言 lE徳 3 1713 経朱雀験 王室主主弁 水野決斎 天保12 1841 

願生摂要 竹間定E霊 正徳 3 1713 簡易養生記 沼 義信 天保14 1843 

福美子大王子記 大立種潟 享保14 172宮 養生新議 山下玄門 嘉永 3 1850 

瀦説養生論 守部正義喜 苓保14 1729 知幾約言宗 平野元長 室主政支E 1854 

養生俗解集 松尾道益 字保16 1731 去の卯槌 平野元長

長命養生議11 香月牛山 卒保16 1731 衛生覧婆 松本元泰 一
養 生 雪雲 小JII 顕道 安永 2 1773 健 全 学 杉間 三玄端 文久 3 1863 

民家養生認11 小)11 顕滋 養 生 法 松本良瀬 元治5e 1864 

延簿類婆 竹田 公重量 箆政 2 1790 扶氏 f芝生法 辻 怒介 慶応 3 1867 

秘伝衛生論 本弁子承 寛政 7 1795 三兵養生論 久我俊斎 慶応 3 1867 

養 生 談 谷 了関 享和元 1801 

手島堵庵の「ゃしなひ草J9) は庶民の日常生活における心得を簡明に教示したいわばEf詰

訪日であるが，この中に養生についての項目があって，平易なカナまじり文で記されている。そ

の伎には豪商三井家の文書にも頭売の道と養生との関連で記載されている10)。これらは普通は

「教示」という形で行なわれ，特に医に心得のある者がこれにあたったようである o しかしな

がら極めて慈恵主義的立場からの発想でるh 世人に対する望ましい健康思想の育成はほど遠

いものであった。特に幕末期には水戸・鹿児島などの諸藩に見られる医事制度・厚生政策など

の行政的施策にわずかにその余韻が伺われるが，いずれにしても養生書の刊行がそれらに肩代

りするだ、けの力量を持ち得なかった。保健・医療行政は明治時代になってようやく形骸化の域

を脱するのである。

<注>

1) 日本において公衆衛生学の思想は妨治5年，長与奪斉の欧米視察によって知らされた。文久3年 (1863)

に杉悶玄端f健全学Jが刊行され，これまで養生とよばれていたものを学問的に体系づけJ衛生学」はは

じめて備わった。従って我簡では西洋衛生学の導入をもたらす近代になって fl混入衛生jの域安脱する。
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2) i富士川波「日本医学史J(文献社， 1952) p. 631. 

E主ille録吉古文一一「著述の多少及び種類はその学科の発段とするの尺度とすべきものなるが放に，之宮

支那及び和医方と西洋主主方とに大別し， ~さに科目に従い，類別して掲ぐ……」

3) r貝原翁のいへるを，あしといふにはあらず，よく大体を体得してのちは，主主5ii あJò Lえ v~ ?t~， 際み
さとり絵わば，おのづから豆手法儲弱の気象なし老て主主々さかん成ベしJ(寝ぬ夜の夢，写和2，樹芥三綴)

このように益軒を範とした所説は多く存夜する。

4) r医心方J丹波康頼，夫元5年 (982)，全30巻の医惑である。うち第 27宅金はま量生編となっている。
5) 香月牛肉，名は則主i，字は啓益，筑前の人，活くして災原益事?に学び医を議室とする。務惑に「啓雪夜話j

「牛肉方考Jr小児必喜至宝委書記Jr老人必婆護主主J号事がある。江戸中期における「後位医1jJの代表約人物。
6) r凶洋諸国の養生法を見て，我くにのEえことにかなへるをえらひ，広く人民にさとして常に養生法をつと
めて無病健康ならしめ，主主図人の外障にまさりたる努気をひとしiまはけまざしめなとおもひっきぬるよ

り，松本法阪にばかりてかくはものしつるになんj一一一彼の号室生法は日本人としては議初の西洋式養生

設である。

7) 丹波行長の「衛生秘抄J(1宅金)

8) 養生の間違主諮ないしは類似諮としてf芝生療養・長寿・ 3喜寿.!4);翼手・衛生などがある。

9) rゃしなひ攻J(4巻)天保9年 (1838)
「此警はEH自の心干与をおもしろおかしく教へさとし，人の心主どを菱ふ;T;主主となせり j

10) 丸山幸吉郎「近代町人階級の保健思想・三三井家の保健思想、J(昭 38，体育学研究8巻 1肝一掬の和主義主主

にあり(商売記)

第2章養生警にみられる身体運動

江戸時代における養生蓄のほとんどが身体運動に関して取り扱っている。このこと

法の一項目として運動が採用されていると見て良い。即ち，ここでは運動が主として身体の増

健的ないしは保健的観点からとらえられており，養生の実践に当つての有効な手段と考えられ

たα その具体的根拠については次家で述べることとし，ここではかかる養生蓄にみられる運動

の分析と養生法として採用された運動の分類について述べてみたい。

人間の運動の諸形態については洋の東西を関わず，非常に多岐にわたっている。臼本では

運動を養生の予段としてとらえる考え方は古い。そして最も古くから養生法として採用された

運動は「導51J(Tふyin)である。底心方養生篇「導引第五j には「人無ニ有楽無事一， l'豆須三日

別一度，遺二人踏す脊」とあり，時代的には奈良朝を以てその矯矢とする。

iは古代中間において各種の疾病予防・治療法として成立をみるが，一種の保健医療体

操術である。その骨子は体操・絞摩・呼吸・坐法を主体としており，近世に杢っても尚，養生

法としてその有効性が強調され，特に十七世紀までは導ヲi以外の運動は養生害には記述されて

いない。養生法として導引以外の運動が出現しないのは，養生蓄が中閣のそれの内容を受動的

に受け入れ，全面的に範としたこと，従って身近かな自患で、行なわれていた武芸・遊戯等の運

動にまだ養生的価催ずけがなされなかった事にある1)。

十八世紀に入り，養生害はしだし、に日本的な内容で蓄かれるようになると，それまでの運

動一一導51に加えて在来の各種武芸・舞踏遊戯などが附加される。

「土となれる人は，いとけなき時より よみ，予を習い，礼楽をまなび，弓を射，尽に

のり，武装をならひて身をうごかすべし。農工i加工其家のことわざをおこたらずして，朝

夕よくっとむべし。婦女はことに内に居て気欝滞しやすく，病生じやすければ，わざをつ
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とめて身を労勤すべし。l)

養生法における武芸等の採用は，それが単に養生法の変質に伴なう運動内容の改変として意味

を持つだけでなく，これまでの導引に代表される身体的負荷の少い静和なる運動から鍛隷的な

動的運動への志向その事自体，節欲・禁欲を以て養生の至要とする故に「養生とは消極的なも

の」とする性格規定が崩される事を意味する。そしてこの傾向は十九世紀に入るとさらに濃摩

となって行くのである。

物に鍛といふ事あり焼て打て折返し折返しするは刀のきたひ也。水をつけてたたいて干

し，たたいて干しするは革のきたひ也。善人にまじわり，悪人に操れ，事変を経て，勤儀

国窮，心痛するは人の心のきたひ也。寒暑にあたり，翼震難辛苦，勤力奔走に労勤するは身

体のきたひ也。きたはぬ人は弱くして物の用にたたず3)。

一方，歩行や労作業などの日常的生活行動の養生化も説かれる4)。それは特に庶民を対象

としていた。武芸などの各種の運動は近散期の段階では主として特権階級たる武士を対象とし

たものであって，庶民にとってはそれに代り得るべきものは日常生活における諸活動の中の極

めて素朴な「あそびJ(play)以外にはなかった。厳密に云えば，近代以前の例えば武芸などに

代表される運動はスポーツとして把握出来ない(ここでは一応， それらを在来のスポーツ的運

動として扱う)が，いわゆる「スポーツの階級性Jの問題は近代スポーツの概念用語を生起せ

しめたイギリスの場合5)と同じく， 日本においても全く同様の経過を以て四民化がなされて

行った。

いずれにせよ，単に運動だけでなく，日常の身体活動を含めて養生と結ひ、つけたことは，

ある程度身体を動かすことの意義が健康とのかかわりにおいて強拐され，深められたことによ

るものであった。

ところで武芸が養生法として採用されるには若子の推移が克られる。まず剣術が最初にあ

げられ，次に弓術・馬術・そしてさらに槍・柔(傘法)，窮極に「は武の道皆養生」となって全

ての武芸が養生と結びつく。剣術が第 1にあげられたのは，おそらくこれが武士の武装修練の

書受 2 養生法に採用された運動(江戸時代)

g 1ケ 運動のp9 $;. 嘉勢の推椅

17 事事 S/ r1，家主義・按摩・呼吸
C ~法を会 J ，...¥4中国i

静的運動

|ち女三i
18 主軍 縮 f損害) 、
C 

主jr竹-ぐ曙、Z、ぽ、~ 戎
針的運動

f養護ど鍛練)
/タ
C -t"ti↓ ナ;zデーキ

園I1:ViUtl初スポ刊 -米一T-1:ptU手続記者わず:
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基本として位置ずけられていたからであろう。

十九t世紀になると，西洋衛生学の流入に伴ない，日本の養生法は少なからずその影響を受

けた。文政十年 (1827)の蘭説養生録・文久三年 (1863)の健全学は西洋衛生学の要旨色忠実に

倍えている。これらの蓄には運動についての所論があわ底学的にみた運動の効果が述べられ

ている。又，慶応三年 (1867)r扶氏長生法jには当時の西欧の学校体育についての記載がある。

坐業の中， -写真は専ら精神を使投す。放に勤敏の間，放学運動は勿論，時々快楽し

て精神を養うベし。

西閣の学校にはギムナスチーキ (Gymnasti耐といひて，捕躍動作を学ぶの場所ありて，毎

日児童をして一定時間，身体を動かさしむるの制度あり。

このように商歌の運動が日本の養生蓄に述べられているが，そこに述べられた各種の運動

は勿論，当時においては日本に紹介されたものの，実践された訳で、はなかった。

文，この期には遊戯活動も養生法として位壁ずけられる。特に幼少年期にあっては，遊戯

のどれーっとして養生にならないものはない。「小児には大人のように世の業が無き故，遊戯

をもって住事とし，食物のこなれ，雨便通じ，血気舗環して無病J7) であり，成長過程にある

子供の遊戯活動の意義といったものが強調される。

従って十九世紀は，養生と運動の関係は密接なつながりを保持することになる。

以上のように，運動が養生法として取りあげられてし、く過程を概観したのであるが，要約

すれば，十九世紀以前の養生害では主として導引をはじめとする静和なる運動が推められてい

た。それが十九世紀に入り，特に化政期を境として，一方で、は日常の生活行動に養生的意義を

求めながらも，武芸等の活動的な運動が注目され，推賞されて行く。この傾向は，近世中期ま

での養生警にみられる主として成人，とりわけ中高年者属を養生の主要な対象とした事，それ

が時代と共に万人向きに移向されて行った事，および武士時級中心の社会機構の中で，必然、的

に養生書も武士クラスを主要対象として書かれたことなどによる所が多い。

<主主>

1) 例えば，近世初期の作とされる曲夜級遂三「導三翁養生物言苦Jには導引に関する叙述はみられるが，そ

の他の運動については全く触れていない。

2) 貝原益軒「養生訪IIJ巻之一

3) 鈴木股「養生要論j彼は養生の要談のーっとして身体の鍛練を強調する。

4) 本稿で幾関される運動は，身体運動に遠いないが，特に当時の「スポーツ的運動」を強調しており，そ

れ放，労働に伴う身体活動はこの運動の概念からはずされている。

5) Sportの語源的な発達によると，気をはらす，喜び，楽しむということ以外に，努力する，かり立てる

という意味がある。 Sportには(楽しみ，気ばらしという)精神的な側閣と， (苦労して技術を高める)肉

体的側面が内在する。

英関では当初， Sportはj二層階級・Pastimeは下層階級といった言葉の使いわけがなされ-0、た。 Sport

とpastimeの内容の違いはない。

第3章運動の養生的価値

前主主では運動が養生のー{服部として，具体的にはそれが養生法として採用されてし、く過程

を運動内容の変遷を通して述べて来たが，それら各種の運動にし、かなる養生的価値づけがなさ

れたので、あろうか。
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まず，養生法において運動はどの程度の比

重を占めたのかとし、う問題に甚面する。これに

ついて今村は益軒の養生にかかわる所説からそ

の内容をきめ細かく項目別に分実質しているが1)，

これをグラフ化したものが商2である。

それによれば，内欲の娯しみ(節欲)が 38%

と最も頻度が高く，さらに精神の養生， 20%， 

身体運動， 15%となっている。即ち益軒養生法

においてこの三つの項目が主要な位置を占めて

いた事になる。 信

養生の道，多くいふ事を用ひず，只飲食を

すくなくし，病をたすくる物をくらはず，色欲をつつしみ，精気をおしみ，怒京憂思を過

さず心を平にして気を和らげ，言をすくなくして無用の事をはぶき，風寒暑湿の外邪をふ

せぎ，叉時々身をうごかし，歩行し，持ならずしてねぶり注入す事なく，食気をめぐらすべ

し。是養生の要なり九

観

益事手養生法の骨子~2. 

そして益軒は「是を行へば生命を長くたもちて病なしJ(養生司11)と述べ，その実践の必要性を説

くのである。叉，運動については激しい大筋活動を伴なうものは避けられているが，江戸初期

に運動を含む身体の適度の活動に養生的価値が認められていた事は注目される。

近t止における養生蓄の多くは，内容的にも益軒の養生法を範としているので，西洋底学に

影響を受けた養生警の出現する十九世紀中葉までは，基本的にこの傾向は変ることなく回定化

したものと思われる。叉，運動に関する叔述が中期以降に増えたことは，養生の積極的方法と

して身体諸活動が扱われ始めたこと，従ってスポーツ的運動が当然の理として法目されたので、

ある。

ところで，養生家が運動に養生的価値を求めた具体的根拠は何で、あったのか。即ち運動の

生体に及ぼす効果をどのようにとらえていたのか，諸家の所説を引用しながら探ることにする。

既に述べてきたように，最初に養生法にとりあげられた運動は導引(一種の保健医療体操術)

であった。導引はもともと古代中国において疾病の治療ないしはその予防法として成立し，特

に漢代以降の都市生活の発達に伴なう文明障害から人間の健康を救済する手段として発展して

きたものであったへその考案に際し，特に僧侶・患者に負う所が大きい。日本には奈良時代

頃，大器医学(医術・ 5塁審)の{云来とともに移入されたものとみられ，既に医心方・養生編 (982

年)にはその記述がある。

i法は近役期に歪っても依然として養生家によって推賞され強調された。導引が江戸時
代に盛行をみる背景として吉原は次の様に規定している3)。彼は桑田立斉の「愛育茶談」めを引

用し，江戸の地理的・人文的条件を第 1にあげる。

気候風土の影響もさることながら，元和偲武以後絶えて戦乱もなく，人々が太平の沢に搭

し，飲食度を失し，或いはとかく精神過労になりやすく，運動不足のため血液が脳に逆上して

四肢に貧血をきたす，その結果，筋骨薄弱にして脳を病む者が多い」めしたがって，その救済

の手投として導引が法目されたのだと述べている。江戸の都市化がもたらす文明障害の実態に

ついてその真疑は那としても， r連動不足」という身体的生理的現象は起り得るものであって，
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この所説は誇張はあってもその意図する所はうなずける面がある。

導引法はいくつかの種類があるが6)，それは体操・呼吸法・按摩法の一連の組み合わせに

より構成されている。

泰佑「五禽之戯J7)

0第一虎勢説， 其法閉v気低v頭捻v省主主口二虎張ジ威， 両手如握二千餅重物一， 軽軽起来功莫v

放v気，平v身v気入v腹使ニ気法v上面復p下，覚三腹中如ニ雷鳴行-，五七次，気脈調和，

精神爽d決，百病消除。

O第二熊勢説，其法先倶Uv身両視ニ下拳「転開v気，まIJv熊左右犠舞，雨脚前後立定使ニ気

詮吋気於ニ両脇f季節寸皆響行提三五次，経v筋和v紙，勾v気活v腰。

0第三鹿勢説，其法閉ド気捻v挙，平身，縮v清v鹿，転二頭尾脚主良一， 栢連上揺ニ天柱「 通

身皆響行臨五次，乃妙。

O第四猿勢説，其法問v気，知v猿一手空襲v樹，一手擁v果，ー脚虚拾，一騨着v地，左右転二

手足一換三四次，将v気収ニ入腹中「汗出時擢舞。

。第五鳥勢説，其法関v気，如ニ鳥将F飛投手如v鼓頭一，要イ:cp起左右，行三河次，使ご神朝ジ

頂妙。

筆fちはこの身体鍛錬法の意義宏認め，それを五禽之戯(五禽とは虎・燦・熊・猿・王寺)と命名し

た。例えば鳥戯は呼吸の増進をねらい，腕は烏の羽根を模倣して広げられる。猿戯は登る技術

を教え，脚の交互運動を行なうといった内容で，運動の負荷を考慮して動作に一連の流れを与

えている。

総じて導引は関節を動かし，筋の屈伸により，肢体骨節中の悪気を吐き，大気中の正気さと

導き入れて体内の気血の運行を良好にし，これとともに精神の爽快さも得るという運動の医療

術とみて良い。導引は近役期の養生家達によって引きつがれて行ったが，明治に入ってからも

小学校教科書に養生法乃体操として示された。

古ノイ山者導引ノ事ヲナセザ。其法鴎ノ如ク頭ヲ趨シ，或ハ熊ノ如ク校ヲ挙ケテ自ラ懸カ

リ。腰体ヲ引挽シ関鮪ヲ動カシ，以テ老イ難キヲ求メント。吾ニー術アザ。五禽ノ戯ト名ツ

ク。今ノ体操術ハ，古ノ導ヲ!術ニ似タリ。審ヲ読し坐業ヲ事トスル者ノ、，宜シク毎日之ヲ施

スへ、ン8)。

一方，武芸・舞踊・遊戯などの身体的効果も養生書から散見する事が出来る。

武芸一般については「武芸に精励するは身体揺して筋骨の養Jとなる9)。弓は「胸臆をひ

らき，気瞬下にみち，呼吸能く定J10)まる。馬は「康行を良くJ11) し，柔は「気の落着を第

一J12) とする。剣は「腕踊を開き，長生不老の基J13) となる。

これをまとめてみると，武装によって得られる身体的効果は， 1)筋肉および骨形成， 2)呼

吸機能の促進， 3)血液領環の促進， 4)精神的気力の充実にあったといえよう。叉，舞踊につい

ては f人の上には舞踊より楽しみはなし，抑々此業は心と腹と腰とを定め，意気臨支にわたり，

且つ音声、清うして，呼吸自ら安寧なるべし。放に老若共に，音声を発するには此舞踊は能養生

なりiめとし，総じて身体の補撞・調整作用としての効果が説かれている。
子供と遊戯の関連は緊密で、あるが，特に幼児期においては身体運動が「小児養育」上，重

要な意味を持つ事はこの時代においても知られていた問。
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「四民共に，男子には破露弓をもてあそばしめて，弓射る事をしらしむるなり， (中略)いま

児子をして破掩弓な持て，かけ廼り，かけ走らしむれば，熱ももれ病なく，歩行健ならし

むるの意なるべしJ(小児必要養育率巻町

一般に運動に限らず，日常生活における「身体を労する」ことの必要性は，近世において

は養生と結びつける事が一番説得力があったと去える。「わが身を動用すれば，おもひのまま

にして速に事調ひ，下部をつかふに心を労せず，是清心省事の益たれかくの如くして，常に

身労すれば，気血めぐり，食気とどこほらず，是養生の道なりJ(養生議11宅金之ニ)

「大丈夫は寒暑を侵しても寒暑にあたらず，勤労をしても身体つかれず，力作をして風日に

あたり，手足を健かに，皮膚をきたえ精神も壮健なりJ(養生要論)

近世養生蓄の中で，運動の項目は重要な位置を占めたのであるが，この運動の養生的価f[立

論を形成した符景には明らかに東洋涯学(支那医方)に因るものがあった。東洋医学では血管と

か血液については体内にはりめぐらされた十四経路と，その経路の支脈(絡脈)と認定し，かか

る経路に営気・衛血が満たされると考えられていた。従ってこの二気の調和如何が健康の尺度

となった。

そして身体運動を通して，経路紙系の「気血Jの運行を良好にし，身体内部からこれらO

支配下にある内臓諸器官(五臓六騎)の機能{生を高めることに主眼がおかれていた。

従って運動が全てこの「気血論Jをめぐって展開されている。

<注>

1) 貝原益軒「著書生語IIJ巻之三

2) 今村嘉雄 113本ilit止の導ヲIJJ)長E宗教育大学体育学部紀婆4(昭42)

3) 吉原 淡 f江戸時代中期の導ヲi関J体育の科学1(昭46)

4) 桑回立斉 (1811-1868)蘭方医

5) 体育の科学 1(昭46)p.41引用

6) 彰組毒事引法・老子毒事引法・天笠按摩法・婆羅門毒事ヲ!十二法・革{ち「五禽之戯j・巣子毒事引法などがある。

7) 筆他，字は5e化，古代中国の外科医。

体操の一種ともいえる身体鍛練法が消化や循環を良好にし，身体強壮の手段として五禽畿を創業した。

8) 明治十六年文部省刊・師範学校編「小学言語本中等科巻之三j

9) 中神主手渓「生々 室主養生言語J

10) 八隅禁山「養生一言率j

11) 向上

12) 向上

13)向上

14) 向上

15) 例えば， 貝原主主軒「和俗愛子謬IIJ・香月牛山「小児必用養育主主」の中で，小児養育の要談合述べている

が，養護と鍛練の調和を説き，しかも自然に却した教育を子育ての童基本としている。

第4君主 西洋衛生害の運動論

文久 3年 (1863)，藤監杉田玄端は西洋衛生学の要旨を「健全学j なる た。その凡

例によれば「ゲソンドヘイドレールと名くる蓄なり。ゲソンドは無病健全の義，レールは学科

の義なり，今之を訳して健全学と題すJというから，本書は 1Gesundhei tslehre Jの邦訳と見

られる。そして玄端が日本の実情に合わせてさらに補筆を加えたものであった。健全学は全6
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巻 .12編の講成1)で，西欧の人体解部学・生理学・衛生学にもとずく身体の科学的な原理・方

法論とも云うべき内容を呈しているが，幕末においてこのような翻訳書が出された事は，突に

驚くべきと云う飽はない。このことは，西欧身体科学の導入による「在来の東洋式養生害」の

西欧化を意味するものであったと云えよう。

if~芝生・鹿住等の健全及び生命の長短等に関係せる考案は或る人之を列挙し，互に報知し，

且つ比較して漸く許多の実験を積み，主主つ漸次に学問の一派を立てれば，之を名けて公行健全

学郎ち iHygieneJと去へり。J2)

玄端は健全学において健全(養生)の要訣を示しているが，それによれば，イ)清楚の大気

を<体内に豊富に>輸送する。ロ)身体を、清潔にする。ハ)飲食を節度にし，栄養を適宜にす

る。ニ)身体を運動し，作業を営む。一一郎ちこれらの要件は主主軒をはじめこれまで多くの需医

達が強調したことと共通性を持っているが，玄端の場合は明らかにその根拠が具体的であっ

た。彼は「新鮮気の絶えず腕臓の方に運輸するは健全の為に第一要件jめたる事とし，最もこ

れを重要視する。

「大気許多の水蒸気・炭酸・及びアンモニア若くは他のガス類を混せず，酸素の適量を含

む清楚な雰囲気を絶えず運輸することは各人の為にも，全居民の為にも総て健全を保護するの

大基本となるべし。J4)

文，節欲については東洋式養生書が養生において最重視したのであるが，ここでは必ずし

も断定していない。例えば飲食欲について「飲食合減ずるを以て最良となさず。只，食物の分

最及び、品類の適度なるを云う J5) と述べているように，飲食欲をはじめとする内欲の自己統制

といった禁欲的養生観からの脱出が試みられている。

身体運動はここではどのように位置づけされているのであろうか。

「体格完好，体質良全にして諸件を浄潔にし，楽養度に適しかっ，常に清楚なる大気中に住

栖する者も之に由て未だ必しも健全ならず。健全を要するには尚，一個のなすべき要件あり。J6)

却ち身体の強壮健全の福恵は運動の要件を加える事にあった。従って身体運動は健全学では積

極的な評価がなされていると云えよう。

所で，極めて興味深いのは健全学が「運動のメカニズム」を論じている事である。

「動物は随意に運動し，主主つ物を知覚することな得，之に加うるに人には尚，一個高妙の能

力たる知霊・思才を賦与すればなり，其運動・知覚・弁識・忠、才は之が舟に供する各殊のくみ

たてを以て生す，市して其くみたてには諸筋・諸神経・脳髄及び脊髄を具有せり。J7)

身体の運動は筋の収縮にもとづくもので，筋を構成する所の筋繊維が縦の方向に短かくな

り，これに連絡する部分を移動させることによって行なわれる。

「およそ動物体中に在て，随意の運動をなす所には，繊維の如きナワの系属ありて英運動す

る各部に間着せり。指して其各部は只，其上下河端に附着するナワの伸縮のみに閤て互に相屈

伸することを得べしとす。J8)

そして運動を興起する繊維様のナワ(筋繊維)が集った束を「筋j と規定している。筋収縮

は刺激によっておこるが，身体運動では全ての刺激は神経からの刺激である。

f諸筋の収縮をなすが為には，清潔なる動脈の外，尚一個の機関を要す。此機関は故ら，之

が為にくみたてする細管の系属を以て全備せり，精細に之を検査するときは，筋東の被膜上に

現出ぜる軍縮毛様管の間に甚だ微細なる許多の白糸あるを見るべし。此糸を神経と名づく。J9)

これらの記述から西洋における生理学の水準をある程度認識する事が出来るのであるが，
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それにもとづく玄端の翻訳はまさに傑出していた。従って運動の身体的効用についても f身体

各部は使用に筒て強壮となり，使用せざれば衰落すJ10)に示されるいわば，身体の生理的法問

にもとづいて展開されている。

「人身体も尚，其精神の如く運化するが為に造構せられたり。肩・脚・胸・背・腹・腰及び

横臨の諸筋に甚しく，主主つ斉整に操作するに準じて強健となる。此諸筋は操作のために造為せ

る者なれば，之を運用せずしておくときは，栄養分も又，其所を得ずして物質の交換，主主々減

少す。J11) 

本来，人間の身体は活動する為にうまく作られている。身体の各部位が適宜に使用されな

い状態は「全体総機のつり合L、Jがとれない事を意味する。ここで云う「全体総機」とは，生

命現象の特性(全機性)一一生体活動は，生命現象である所の運動・感覚・成長といった諸官能

(Funktion)の相互協調によって実現される一一ーを指すものと思われる。

「運動することなし例えば坐し，或は臥してただに呼吸するのみなれば，血液を清潔にす

る為に，全く炭酸を脱除することを得ず，深息すれば其呼気中，炭酸を包含すること浅息する

時よりも多くして時としては其差百分の九に至ることあり。J12)

「諸筋努力すれば深息を起せども之に兼て胸部の運動急疾なるべし。是を以て局時限に於

て常よりも多量の血，胸中に循環し，且つ清気も多量に腕巣(腕中にあるブドウ状の小胞を云う)中

に呼吸せらる，是故に健全を保護するにして務て日々適宜に通達するか又は大気中に動作する

を肝要とするなり。l3)

健全学ではスポーツ・体操・遊戯などの事例およびそれらの持つ機能・特性といった具体

的な面からの養生的価値は説かれていないが，スポーツ的運動ないしは日常の身体活動を含め

て身体を労することの必要性が健全とのかかわりで強調されている。それは運動という生体の

活動が生命現象として不可欠な婆素であることを裏づけたものであった。本書で随所にみられ

る運動と呼吸，筋及び循環の生理学的解釈などは全て，生命現象の特性という大きな枠組のい

わば部分過程を扱ったものである。

<注>

1) 第1編「天地開万物の生活を論ずJ第2編「機性体諸元11l:の論」第3綴「食物及びj潟食淡々 の論J第4

露首「血液の論J第5編「血行及び呼吸の論j第6綴「人身体の論」第7綴「筋神経・ 1話器官の論」第8編

f分泌及び緋加の論」第9編「健全及び痘病の論j第10編 f食料の論」第11編「飲料の論j 第12総

「大気浴及び運動を論ず」第13綴「気候身体に関係あるを諭ずJ~宮 14 綴「吉tr編諸条の応用てと論ず」

2) 杉EB玄端「健全学六宅金」文久3年・致高豊富蔵板

訪問 上第12編

4) 同 上

5) 同 上第 9編

6) 向 上第12編

7) 河 上第 7編

8) 問 上

9) 伺 上

10) 同 上第12編

11) 向 上第 7綴

12) 間 上第12編

13) 同 上第 5編
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まとめ

江戸時代の養生書は例外なく身体運動(スポーツ逐動)や日常の生活行動そのものを養生法と

して採用した。いいかえれば養生法は人間の身体の保健的認識にもとづく運動の合理的活用を

全国したものと思われる。

しかしながら，それらの実践に当っては特に人間の健康を悶標としたはづ、の養生法そのも

のが，現笑の社会主主iえと筏着化する程の基盤と有効性を保持する毒事が出来なかったという状況

からして，極めて否定的にならざるを得ない。

運動の保健的認識は今日，体育の重要なg標のーっとして位壁ず、けられているように，依

然として生き続けている。


