




はじめに 

●「操体法」とは仙台の医師、橋本敬三氏（1897 〜 1993）が、
心や身体のバランスをとる調整法を体系化したものです。

●私たちは自分で責任を持って行う営みが 4つあります。	 	
息をすること。	 	
食すること。	 	
を動かすこと。	 	

何かを感じ、想うこと。	 	
この４つの営みと、そんな私たちをとりまく様々な	 	
環境、これらが調和しているとき、私たちは幸せな気持ちに
なります。	

●「操体法」は、体の感覚に従って、心地よく動くことで調和を
とりもどす方法です。

●体はしゃべることができません。YESかNOかは心地よいか、
不快か、で教えてくれます。

●「心地よい動き」は「治る動き」なのです。

表題に「そうたい」とひらがなにしたのは「操体法」
を知らない人が呼んだとき、頭内で自動変換して
「体操」と間違われないためです。



−− 1 −−

体の大まかな歪みを調整しましょう。



−− 2 −−



−− 3 −−

足首、膝
ひ ざ

、股関節は仲良しです。（足の 3 点セット） 
ひとつが調ってくると他の部分も楽になります。



−− 4 −−

両足の内側と外側の 
歪みを調整して、足の運びを 
軽やかにしましょう。●● ●



−− 5 −−

右にも左にも上体を気持ち良くねじれるかな？



−− 6 −−

歩くとき膝
ひ ざ

が伸びのび、大股であるけますか？



−− 7 −−

猫背は首の痛みや内蔵圧迫のもと。



 

−− 8 −−

股関節がほぐれると、他の間接もほぐれてきます。



−− 9 −−

カエル足で膝
ひ ざ

の引き上げがラクにできますか？



−− 10 −−

踵
かかと

でお尻がたたけますか？



−− 11 −−

両肩が内側にねじれていると猫背になりやすい。



−− 12 −−

胸や背中をほぐすと、呼吸が深くなり、リラックスします。



−− 13 −−

腰と大
だ い た い こ つ

腿骨を結ぶ大
だ い よ う き ん

腰筋、よく伸び縮みしますか？



−− 14 −−

「上がりかかり座り」を続けていると「腰猫背になり」、首がコリます。



−− 15 −−

腕の動きは胸や背中の筋肉と連動しています。



−− 16 −−

自力で行なう為のタオルの使い方（掌くるみ）。



−− 17 −−

自力で行なう為のタオルの使い方（手の甲くるみ）。



−− 18 −−

肘や肩周辺の連動はうまくいっていますか？



−− 19 −−

パソコン姿勢やスマホの指酷使は「背中猫背」になりやすい。



−− 20 −−

親指の酷使で橈
とう

骨筋がこわばり腕が内転してきます。




