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動作の基礎

人類が芸術創作を始めて以来、私たちは
絶えず人体を描き続けてきました。現存
する最古の人物画は約4万年前のもので
すが、人体への関心は途切れたことがあ
りません。これまでも、そしてこれから
も世代を越えて、人体は尽きることのな
いインスピレーションの源であり続ける
でしょう。

その理由は明確です。この題材が私たち
自身だからです。人間的なレベルで他者
の心に語りかける芸術を作りたいなら、
これほど力強いシンボルは他にありませ
ん。この普遍的で力強い題材の影響は、世
界中のあらゆる芸術作品と歴史を通じて
感じ取ることができます。

多くの文化がこの影響をさまざまな素晴
らしい方向へと発展させてきましたが、

おそらく西洋ほど忠実な人体表現に専念
している地域は他にないでしょう。西洋
美術の歴史は、人体を忠実に再現したい
という強い願望に特徴づけられています。
歴史を通じてこの願望が生み出してきた
美しい作品の数々を見れば、それは明ら
かです。 

表現におけるリアリズムの追求は、私た
ちをさまざまな研究領域へと導き、多く
の魅力的な発見をもたらしました。本書
のテーマも、そうした研究分野の1つで
ある「人体解剖学」、つまり人体を構成す
る部分とフォームの研究になります。こ
の学問の起源は、古代エジプトにまで遡
ると言われていますが、現代の形になっ
たのはルネサンス期のことでした。これ
は魅力的なテーマなので、皆さんと一緒
に探求できるのが楽しみです。 

本書では 「動きの解剖学」に特に焦点を
当てています。これは現代のアーティス
トが解剖学を学ぶ上で最も適切な視点で
す。 人体は本来、「運動のための機械」な
のです。 人間の体は、環境からのさまざ
まな負荷に適応しながら進化してきまし
た。「この世界を自由に動き回ること」 -
これは人間にとって最も重要な能力の1
つです。だからこそ、人体の設計の中核
は、「動けるようにすること」に向けられ
ているのです。

体がどのように機能するかを学ぶことは、
体の複雑な構造を記憶する最も優れた方
法になります。人体は真に畏敬の念を抱
かせる、圧倒的に複雑な構造と言えるで
しょう。巧妙で繊細、優雅でありながら、
同時に力強さを兼ね備えています。
 

「動き」という視点を通して人体の構造を
記憶に定着させ、複雑な情報を理解しや
すい形に整理することができます。これ
は素晴らしい方法と言えるでしょう。こ
の視点はよく「機能重視のフォーム」（※）
と呼ばれ、フィギュラティヴ・アート（具
象芸術）を教える多くの研究でも、動き
を中心に据えた学習法が採用されてきま
した。 

※現代の解剖学では特に「生物の機能がフォームを決

定するとともに、そのフォームが特定の機能を可能に

する」という、自然選択による進化適応の思想が背景

にあります。 

しかし、解剖学が常にこのようにアプ
ローチされてきたわけではありません。
古代エジプト人は優れた技術を持ちなが
らも、人間の動的な側面を描くことにあ
まり関心を示しませんでした。彼らの作
品は精巧でしたが、一般的にポーズは硬
直的なものでした（図a）。エジプト、 エドフ神殿の彫刻（紀元前237-57年頃） 

Photo by AXP Photography on Unsplash

a

はじめに
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はじめに 

レオカレスの「ベルヴェデーレのアポロン」 - ローマ時代の複製
（オリジナルは紀元前330-320年頃） 

Photo by Marie-Lan Nguyen via Wikimedia Commons

ミケランジェロの「ダビデ像」 （1501-1504年頃）  
Photo by Èric Teixidó on Unsplash

cb

リアルな解剖学の描写に真の関心が向け
られるようになるのは、古代ギリシャ時
代になってからです。当時の彫刻家たち
は、体育館で裸体のアスリートを直接観
察し、あの素晴らしく自然主義的な表現
を実現したと言われています。彼らの作
品は、それ以来ずっと人々を魅了し続け
ています（図b）。 

裸体を直接観察するこの研究方法は、本

書のアプローチと本質的に同じです。本
書には、古代のアスリートのようにさま
ざまな動作を行うヌードモデルのリファ
レンス写真が多数収録されています。動
作の瞬間を捉えた写真は、何が起こって
いるかを正確に把握するのに役立ちます。
古代ギリシャ人たちは制作中に、その断
片しか捉えることができませんでした。
しかし、私たちは幸運にも、便利な時代
に生きています！  

古代ギリシャ以降、この種の研究への関
心は長い空白期間を迎えました。ミケラ
ンジェロなどのアーティストによって再
び取り上げられるようになったのは、14
〜16世紀のルネサンス期（創造性と発見
の時代）のことです（図c）。自然なポーズ
を描くことへの関心の高まりと並行して、
17～18世紀の啓蒙の時代と新しい科学
的姿勢が到来しました。現代的な意味で
の解剖学が確立されたのはこの時期です。
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動作の基礎

アーティストたちの知識への渇望はあまりに
も強く、死体を掘り出してまで解剖を行なっ
たほどでした！ 幸いにも、現在は書籍やウェ
ブサイトなどを通じてその知識にアクセス
し、研究することができます。私たちは過去
のアーティストたちの献身的な研究に感謝す
べきであり、彼らが残した素晴らしい作品は、
その努力の価値を証明しています。

バロック時代（1600～1750年頃）には、ダイ
ナミックな動きを捉えることが、芸術運動全
体の明確な目標となりました。この時代の特
徴は、圧倒的な力感と躍動感に満ちた動きの
描写を追求することでした。 彫刻家ジャン・
ロレンツォ・ベルニーニの作品ほど、それを力
強く表現したものはないでしょう。ベルニー
ニは、その本質を余すところなく捉えた決定
的瞬間を私たちに見せてくれます（図d）。

近年、映画やアニメーションが新しい創造の
形を生み出し、動きの芸術をこれまでにな
い新たな高みへと押し上げています。 ジョー
ジ・ベローズが描いたボクサーの幻想的な絵
画や、リチャード・ウィリアムズ、グレン・
キーンらの見事なアニメーションに見られ
るように、 動きを正確に再現するだけでなく、
誇張や強調で表現を昇華させるアーティスト
たちが現れました。彼らにとって重要なのは、

「動きの感覚」そのものです。これは私たちが
学ぶべき重要な教訓と言えるでしょう。 

現代に生きる私たちアーティストは、人体の
描写を通して自己を理解するという根源的な
目標に向け、先人たちが苦労して築いた知恵
のすべてを受け継いでいます。私はこのテー
マの研究を生涯の仕事とし、それは尽きるこ
とのない学びの源となっています（図e）。 

ベルニーニの「アポロンとダフネ」（1622-1625年頃）  
Photo by Daderot, CC0, via Wikimedia Commons

d
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Carla © Charlie Pickard

e
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動作の基礎

運動の原理
人体の動きについて学ぶ前に、まず、体が動くための仕組みを理解しましょう。人
体は大きく分けて「骨、筋肉、脂肪」の3つの層で構成されています。骨は3つの
構造の中で最も基本的な構造ですが、骨だけで動かすことはできません（骨は不活
性）。脂肪はこれから観察する体型に大きく関わっており、その下にある骨と筋肉
によって作り出される形に従います。3つの層のうち、実際に体を動かす役割を
担っているのが筋肉です。そのため、私たちの学習では主に筋肉に焦点を当てて
いきます。 

腱

筋肉本体

筋肉本体はどのようにして力を生み出すのでしょうか？ そのメカニズムはとて
もシンプルです。筋肉は弛緩（リラックス）した状態から始まり、線維は柔らかく
伸びています。 動きが必要になると、脳は神経を通じて筋肉に電気信号（活動電
位）を送り、筋肉を活性化させます。

筋肉が活性化すると、筋肉本体を構成する線維が太くなります。その結果、筋肉
本体も大きく硬くなります。線維が太くなると、筋肉全体が短縮し、筋肉本体の
中心に向かって力が生じます。この一連のシンプルなプロセスが、体に見られる
すべての多様な動きの源となっています。 すべての多様な動きの源となっています。 

「筋肉は何でできているのでしょうか？ そして、どのようにして体を動かす
力を生み出すのでしょうか？」 すべての筋肉は、2つの組織から成り立って
います。

腱：筋肉本体と骨をしっかりとつなぐ部分です。強い力に耐えられるよう、硬
くて丈夫な構造になっています。そのため、腱自体はほとんど動きません。

筋肉本体：2本の腱の間に位置し、たくさんの筋繊維が束になって構成されて
います。力の大部分はここで生み出され、収縮と弛緩により大きさが変わり
ます。動きを通じて、変化がわかりやすい部分です。

弛緩

活性化（筋肉が短縮）

筋肉の基本部分

12



運動の原理 

この基本的な仕組みが、実際に骨と骨の間の動きをどのように生
み出すのかを理解するため、単純な機械で考えてみましょう。上
図の油圧ポンプを見ると、筋肉本体のように収縮する中央の可動
部分があります。両端は形を変えることができないため、中央の
可動部分が収縮すると動きが生まれます。 

これとまったく同じことが、私たちの腕でも起こっています。筋
肉の両端にある腱は、硬い骨にしっかりと付いています。筋肉が
活性化して縮むと、腱が骨を引っ張り、骨同士が近づきます。そ
の結果、関節（この場合は肘）が曲がります。この仕組みから、体
の動きに関する重要な力学的真理が見えてきます：

“動きを起こすためには、筋肉が関節をまたいでついていなけれ
  ばならない”

この原理は骨格のあらゆる動きに共通しており、今後の学習にお
いて重要な基本概念となります。

筋肉は油圧ポンプなどの機械と大きく異なる点があります。機械
式関節は伸展と収縮の両方向に力を生み出せますが、筋肉はそう
ではありません。筋肉は収縮するときにのみ力を発揮します。つ
まり、筋肉が生み出せる力は常に一方向だけなのです。

筋肉本体を油圧ポンプのようにイメージしてもよいでしょう。ポンプ（筋肉）は中心に向かって圧縮されます

筋肉は伸展と収縮に伴って形を変えます

13



動作の基礎

このことを理解するために、重りを持ち上げる滑車を想像してみ
ましょう。上図の滑車を使って荷物を持ち上げる人は、ロープを
下に引くことしかできません。ロープを上に押し戻せないため、
荷物を地面に下ろすには重力の力を借りるしかありません。

この「一方通行」の特性により、体の動きはやや複雑になります。
私たちが日常生活で行うさまざまな動き（曲げる・伸ばす・回す）
を実現するには、筋肉の収縮以外の力も必要です。幸い、体には
この問題に対するエレガントな解決策があります。これについて
はP.18で説明します。   はP.18で説明します。   

筋肉を滑車システムのようにイメージしてもよいでしょう。滑車（筋肉）は一方向にのみ力を発揮します

筋肉は「起始点」から...

...反対側の「停止点」へと動きます

14



運動の原理 

これらの原理が実際にどのように働くかを、
「腕を曲げる」という身近な動きで確認して
みましょう。この単純な動作の中に、先ほど
説明したすべての要素を見ることができま
す。弛緩した筋肉は細長い形をしていますが、
屈曲すると丸く膨らんだ形になります。一方、
両端の腱の形や大きさは変わりません。 

これらの基本原理が体のあらゆる動きを支
配しているので、しっかりと学びましょう。  
本書を読み進める際は、登場するポーズやリ
ファレンスにおいて「筋肉の収縮がどのよう
に体の形を変化させているか」を意識してみ
てください。一度理解してしまえば、簡単に
人体の動きを読み解けるようになります。

筋肉は弛緩し、細長い形をしています

筋肉が活性化し、形が収縮します

腕（中立位）

腕（屈曲）

15



動作の基礎

筋肉の種類
前のページで説明した基本原理は正しいものの、わかりやすくす
るため、大幅に簡略化されています。実際の人体は信じられない
ほど複雑です。体の構造の全体像を理解するには、「筋肉の仕組
み」 「筋肉が変化する過程」 「筋肉の変化が実際の動きに与える影
響」について学ぶ必要があります。 

最初に考える変数は、筋肉の「頭」の数です。実際に簡略化した筋
肉の頭を1つから2つに増やすと、私たちに馴染みのある筋肉「上
腕二頭筋（Biceps）」になります（図a）。Bicepsとはラテン語で「2
つの頭を持つ」という意味です。筋肉が2つの頭に分かれることで、
それぞれが少し異なる方向に力を発揮し、腕の動きをより細かく
コントロールできるようになります。上腕二頭筋で一方の「頭」は
上腕骨の関節部を通り、もう一方の「頭」はより直接的に肩甲骨の
烏口突起（肩の前面にある骨の出っ張り）に向かいます。     

筋肉の形を決めるもう1つの要素は、筋肉が付着する腱の形
です。上腕二頭筋の場合、腱の形は単に筋頭の延長に過ぎま
せんが、すべての筋肉がそうとは限りません。これは「上腕
三頭筋（Triceps）」を見ると明らかです（Tricepsは「3つの
頭を持つ」という意味 図b）。この筋肉はその機能上、重要な
役割を果たす特徴的な形をしており、大きな共通の腱に停止
しています。上腕二頭筋と同様、この構造変化の主な目的は、
異なる方向に力を伝えることです（図c）。 

上腕三頭筋の付着点により、複数の方向に
力を生み出せます

前のページで説明した基本原理は正しいものの、わかりやすくす
るため、大幅に簡略化されています。実際の人体は信じられない
ほど複雑です。体の構造の全体像を理解するには、「筋肉の仕組
み」 「筋肉が変化する過程」 「筋肉の変化が実際の動きに与える影

最初に考える変数は、筋肉の「頭」の数です。実際に簡略化した筋
「上

）。Bicepsとはラテン語で「2
つの頭を持つ」という意味です。筋肉が2つの頭に分かれることで、
それぞれが少し異なる方向に力を発揮し、腕の動きをより細かく
コントロールできるようになります。上腕二頭筋で一方の「頭」は
上腕骨の関節部を通り、もう一方の「頭」はより直接的に肩甲骨の

上腕二頭筋は、2 つの「頭」にちなん
で名付けられました

上腕二頭筋

上腕三頭筋

a

b

c
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筋肉の種類 

収束状筋 
（しゅうそくじょうきん）

紡錘状筋
（ぼうすいじょうきん）

平行筋
（へいこうきん）

半羽状筋
（はんうじょうきん）

多羽状筋
（たうじょうきん）

羽状筋
（うじょうきん）

「頭の数」と「腱の形」という2つの要素で、
私たちが目にする筋肉の多くの変化を説
明できます。上腕二頭筋と上腕三頭筋は、

「紡錘状筋」と呼ばれる筋肉の形態の一例
に過ぎません。実際には、図のように筋線
維がさまざまな方法で形成されています。
これらは主に、筋肉全体における筋線維の
配列の違いです。この配列パターンは、筋
肉が発揮する力の大きさや方向を決定づ
けます。

これだけ聞くと複雑に感じるかもしれま
せんが、重要なのは、「筋肉の力は常にその
筋線維に沿う」ということです。本書を読
み進める際は、筋線維がどのように配列さ
れているかに注目してください。そうすれ
ば、筋肉の動きを手早く簡単に理解できる
ようになります。

筋肉が生み出す力は、常に筋線維の方
向に沿って伝わります。筋線維は腱に
対して、平行、斜め、または複雑な角度
で配置されています。この配置パター
ンと腱の形を理解できれば、筋肉の機
能を予測することができます。
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動作の基礎

拮抗筋ペア 
P.13で、筋肉は一方向にしか動かせない
と説明しました。では、一度動かした体の
部位をどうやって元の位置に戻せばよい
でしょうか？ 答えは簡単で、「反対方向
に働く別の筋肉」が存在するのです。 関
節を挟んで裏側に付いている筋肉が、最
初の力とは逆向きに働き、体の部位を元
の位置に戻します。この筋肉の基本的な
構成を「拮抗筋ペア」と呼び、動作を行う
筋肉を「主動筋」、もう一方を「拮抗筋」と
呼びます。一方の筋肉が収縮すると、も
う一方は弛緩します。

腕の上腕二頭筋と上腕三頭筋は、拮抗筋
ペアの一例です。上腕二頭筋は肘を曲げ
る屈曲運動（P.62を参照）の主働筋とし
て機能し、上腕三頭筋は肘を伸ばす伸展
運動（P.60を参照）の主働筋として機能
します。そのため、これらの筋肉はそれ
ぞれ上腕の「屈筋」「伸筋」と呼ばれます。
しかしこれらはほんの一例で、このよう
な筋肉の関係は体の至る所で見られます。
ここから、体の構造について1つの重要
な法則が見えてきます。 「ある方向に体
を動かす筋肉があるところには、必ずそ
の反対方向に動かす拮抗筋が存在する」
これが人体の基本設計なのです。

この拮抗筋ペアの仕組みには、もう1つ
の優れた機能があります。それは骨を動
かす際の「精密な制御」です。これを理解
するために、身近な例で考えてみましょ
う。次のページの上図をご覧ください。
重いポールを引っ張っている人がいます。
彼は必死にロープを引いて、ポールを動
かそうとしています。しかし、いったんっ
ポール下がり始めると、ロープを押し戻
すことができないため、それを止める手
段がありません。その結果、厄介な事故
が起こるでしょう。もっとうまく制御で
きればよいのですが！

伸筋群
（上腕三頭筋）

屈筋群
（上腕二頭筋と上腕筋）

活性化

弛緩

伸筋群
（上腕三頭筋）

屈筋群
（上腕二頭筋と上腕筋）
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拮抗筋ペア 

筋肉＝ポールを引っ張る
キャラクターと想像して
ください。倒すには力が
必要です

一度倒れ始めたら
もう止めることは
できません！

痛い！

右の人物（筋肉）に反対方向に引っ張る仲間がいれば、
協力してアクションをより精密に制御できるように
なります

a

b

c

d

この制御不足は、私たちの体にとって深
刻な問題となるでしょう。適切な制御が
きかないと、手足の動きが急激になりす
ぎて怪我の原因となり、場合によっては、
関節を損傷してしまう危険性もあります。

もし、ポールの反対側に友人がいれば、2
人で協力してポールを安全に制御できま
す。動きを始めるのに必要な力は同じで
すが、いったんポールが倒れ始めると、反
対側の人物が引くことで拮抗する力が生
まれ、その下降を緩やかにすることがで
きます（図a～d）。この方法ならポールが
どの位置にあっても、2人の体力が続く
限り保持できるでしょう（一方が弛緩す

ればするほど、もう一方はより懸命に働
かなければなりません）。

拮抗筋ペアもこの原理によって、手足の
位置を驚くほど精密に制御しています。 
一方の筋肉が活性化するにつれて、もう
一方は弛緩していきます。これは人体の
素晴らしいシステムです。
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