
く 座 ネL  (zarei) >

は じめに左足を引いて膝を着 く、続いて右足を引いて膝を着けば、両足 ともつま先立ち (脆曙
。脆座)と な り、両足の踵にお尻を乗せてか ら、両足の甲を伸ば して座 る。

正座の姿勢は、両膝を拳約 2個分ほど開き、両耳を両肩の線に合わせ、店の真上延長線上に鼻

をお く。顎を少 し引き 「長呼気丹田呼吸法」により静かに呼吸 し、 日は完全に開 じることなく、

薄 目で約 1メ ー トルほど先の床に視線を落 とす。

礼をす る際は、背中を曲げた り、相手に襟首を見せないよう注意 し、同時に着いた両手の肘を

張ることなく、頭を上げ下げするが、上位の方に対する礼は、少 し間を置いて上げた方が失礼に

当た らない。

○ お尻を上げないこと

○ 両手は同時に床に着 くこと

○ 両肘は横に張 り過ぎないこ

○ 礼が終われば正 しく正座する

<三虐、の礼 >

ネLを するとき′自、を吐き、一旦 止

めて息を吸い、吐きなが ら戻る

く 立 ネL (riturei) >

軽 く両足先 は開 き、両足の距 は軽 く着けてお く。背筋 を仲ば したまま腰 か ら上体を 「15度 」 と

「30度 」 に前傾 させ るの二つの方法が あ り、「本目互の礼」は 「15度」 と し、神前 、正面、上座 に

対す る礼 は、「30度 」 とす る。

いずれ も 「床 に対 してJ頭だけを下げるのではな く、特 に注意す ることは、相互の礼 は 「相手

の 目 (顔 )に 注 目しなが ら」行 うこと。

30,支

のネL

15度

の礼

亀

く 踵 団邑(sonkyo) >

「戦いの前に荒立った心を鎮める」ための所作 として行われていた 1)の である。

日本剣道形が制定 される際、この眸賜の2、 要性について賛否両論あつたが、制定

委員会会長の 一声で導入 されたとい う歴 史的経緯 もある。その昔、屋外で自分より

位の高い人 とすれ違 う際に、この姿勢で頭を垂れ敬意を表 したとある。
「一 つ の 礼法 Jと して、正 しく行 つて い た

だ くことが大事 である。

○ 膝 を深 く曲げ

○ 両膝 を開 くが、やや右 自然 l INと な る

○ 上体 (肢 )は傾 けることな く

O 顔 は正面 (相 手)を 向 く
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