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洗足論叢　第 49 号　2020 度

研究ノート

打楽器学習段階初歩の問題点と
身体的構造に基づく奏法による解決方法

―肩・肘・手首および指の範囲―

Consideration of percussion playing method based on physical structure.
身体的構造に基づく打楽器奏法

山　澤　洋　之
Hiroyuki Yamazawa

1　国内における打楽器奏法研究の現況とその問題点

1-1　打楽器指導書の現況
現在流通している打楽器指導書・教本の多くは、技術的な向上を目指すトレーニングを目的としたリ

ズムパターン書のようなものが多い。バチの持ち方・動かし方に言及していないか、言及していたとし

ても著者が多くの演奏経験から導き出した結論のみが書かれている。それ自体が悪いわけではないが、

Figure 1　 George Lawrence Stone 1935 『Stick Control for the Snare Drummer』
George B. Stone & Son, Inc. P3-4Figure 1 George Lawrence Stone 1935 Stick Control for the Snare Drummer George B. Stone & 

Son, Inc. P3-4 
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ピアノやヴァイオリンといった演奏に関する身体のメカニズムが解明され、それに言及された指導書・

教本が多く出版されている状況に比べると、身体を多く使う楽器である打楽器は、そこへ言及したもの

が少ない。

図 1は多くの打楽器奏者に使われている、George Lawrence Stone 著 Stick Control という教本の冒

頭に記載されている序文および練習の仕方のページである。序文では、『技術的な習熟度は継続的で方

向性のある実践によってのみ得られる。練習することにより習熟度が高くなる。（略）ピアニストや

ヴァイオリニストは彼らの芸術のすべての既知の分野をカバーする何百もの初歩的および高度な教本を

使うことができる。（略）』などこの教本の作成に至る経緯と目的が書かれている。次段では、『「Stick　

Control」は太鼓の芸術のたった一つの技の非常に専門的な練習本である。（略）指、手首、腕の筋肉

を開発することを目的としている。（略）。』など、教本がどのような位置づけであるかの記載がある。

次ページでは練習方法として、20 回繰り返すこと、メトロノームを使うこと、11 ページ以降の練習方

法、ロール奏法の解説が記されている。このように、文章で教本の内容を伝えている。つまり、この教

本では学習段階初歩の者にとって必要となるバチの持ち方や、動かし方といったことに関しては言及が

なく、すでにそれらができているという前提での訓練を中心として教本となっている。

Figure 2　今村征男 1988『打楽器教則本　小太鼓・大太鼓編』　全音楽譜出版社 p9-10

Figure 2  1988  p9-10 図 2は、国内で古くから使われている打楽器教本の一つである今村征男著の打楽器教則本小太鼓・大

太鼓編での導入部における、バチの持ち方の解説のページである。この教本では、著者自身の経験から

導き出された持ち方を写真と文章で解説している。バチの持ち方を左手・右手とそれぞれ良い例・悪い
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例と言及している。持ち方を演奏者の経験則から一つずつ解説しているが、良い例・悪い例ともに何故

その持ち方になるのか、なってはいけないのかという解説は無い。また教本において奏法（持ち方）に

言及しているのはこの 2ページのみであり、やはり学習段階初歩のものにとっては不足であるといえる。

Figure 3　奥田昌史 2006 パーフェクト・スネア・ドラム・メソード　ドレミ楽譜出版社 P16-17
Figure 3  2006  P16-17 

近年になり、より詳細な教則本も出版されている。図 3は奥田昌史著のパーフェクトスネアドラムメ

ソードでの持ち方に言及したページである。これまでの教本に比べ、指や手の形に詳細な図を使い詳細

な解説がされている。具体的な部位や動作が明確に記されているので学習段階初歩のものでも理解がし

やすい。しかしながら、こちらもどういった理由でその持ち方になっているのか、あるいは禁止行為を

決めているのかの解説は無い。

一般的な教則本はリズムトレーニングや演奏技術の向上といった部分では、十分にその役割を果たし

ていると考えられる。しかしながら、バチの持ち方や動作が何に由来しどうしてそうなっているかとい

う部分では言及されていないため、学習段階初歩の者が独学で進めたことによって、理解不足や誤解か

ら間違った奏法を行うことにより身体的な不具合を起こす危険性がある。また、そういった状況に陥っ

た際の解決策などに記載が無い。

1-2　打楽器学習段階初歩の者についての現況
現在、国内における打楽器学習の多くは中高吹奏楽部などにみられる学校内部活動によってスタート

する者が多い。そのため、打楽器の専門的な知識を持つ教員ないしは講師にその初歩を教わることはま
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れであり、多くの場合、同じ部活動の先輩に手ほどきを受けるか、教本などによる自学習によることに

なる。その場合、先に挙げたように、解説が無いものや、結論のみが書かれているものにより学習する

ことになる。問題が起きない場合はそれらの利用で良い。しかしながら現実には、吹奏楽コンクールや

アンサンブルコンテストで見るように、国内の打楽器演奏の事情は他楽器に比べ非常に厳しく、多くの

問題を抱えているといえる。極度に音量を抑えたもの（なで触るように楽器を演奏するもの）や、反対

に楽器や肉体の損傷を危惧するような強烈な演奏まで、専門家が想定する打楽器の演奏の域を超えた

誤った奏法に出会うことも少なくない。

1-3　指導状況の陥りやすい問題点
これまでの打楽器教本では奏法の完成形を提示するため、学習段階初期の者が不具合を生じた場合、

その原因や奏法の原理を理解することができずに不具合を解決することができない。さらに、多くの場

合でその不具合をもった誤った奏法は身体的苦痛を生じさせる。そのため、技能習得をより難しいもの

にし、学習意欲の低下を招きかねない。また、打楽器経験のない指導者にとっても、学習者に生じた不

具合が、何に起因するのかが理解しにくく、指導書に解決方法を求めるとやはり完成形を提示されてし

まう。このことが、打楽器指導の難しさにつながり、部活動現場などでの打楽器指導状況を悪くしてい

る。

Figure 3  2006  P16-17 

2　身体的構造に基づく打楽器奏法への経緯

2-1　誤った奏法がもたらすリスク
誤った奏法がもたらすリスクは主に 2つある。

1つは身体へのリスクである。例を挙げると、極端に指、特に親指の力を入れる奏法を続けると、

鞘炎を発症する可能性がある。2本の （短母指屈筋 と長母指外転筋 ）と、手首の背にある 鞘の

間に摩擦が生じ、炎症が起きることによって発症する。親指を使い過ぎて負荷がかかり、 鞘が分厚く

なって、 の表面に傷がつくからである。また、手関節部の強い衝撃を伴うような奏法や、手関節への
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過剰な負荷の繰り返し・手関節の酷使によって、三角線維軟骨複合体損傷（TFCC損傷）を発症する

こともある。このような明確な病名がなくとも、打楽器学習の初期段階では身体的苦痛を伴う状況が少

なくない。

もう 1つは楽器へのリスクである。物体への過剰な圧力をもたらす奏法は、奏者の身体的苦痛を生じ

させるだけでなく、演奏による衝撃が楽器を破損させる可能性がある。特にウッドブロックなどに代表

される木質打楽器では楽器破損の可能性が非常に高い。

2-2　身体的構造の理解の必要性
打楽器学習段階の初期において、身体的構造を理解することによって前述の不具合を解決することが

できる。それは、多くにおいて初期段階の不具合は、身体的構造を理解せず負荷をかけることにより生

ずるからである。学習者自らが自身の身体的構造を理解することにより、不具合がどの個所に由来し、

また起因することを解明し学習の手助けとなる。また、指導者においても打楽器における専門的知識が

無くとも、学習者の不具合の発生している個所の身体的構造から不具合の原因を探り解決することがで

きる。

3　身体的構造に基づく打楽器奏法

3-1　肩
肩関節は鎖骨、上腕骨、肩甲骨という骨で構成されている。それぞれ、肩甲骨についている僧帽筋と

肩甲骨から上腕骨についている三角筋、上腕骨につく広背筋が主に作用する。

人体の中でも肩関節の可動域は広い。それらは、上記の骨と連動する筋肉がそれぞれの可動方向（上

向き、下向き、後ろ向き、前向き、および旋回）への限られた動きを組み合わせる事によって得られる。

主な働きとしては、僧帽筋は肩甲骨を動かす重要な筋肉である。三角筋は肩峰や肩甲棘からでた筋肉

Figure 4　 Gray, Henry. 1918 『Anatomy of the Human 
Body』　
http://www.bartleby.com/107/
7 The Fascia and Muscles of the Upper 
Extremity
b. The Muscles Connecting the Upper 
Extremity to the Anterior and Lateral 
Thoracic Walls

Figure 4  Gray,Henry.1918 Anatomy of the Human Body http://www.bartleby.com/107/ 

7 The Fascia and Muscles of the Upper Extremity 

b. The Muscles Connecting the Upper Extremity to the Anterior and Lateral Thoracic Walls 
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が上腕骨につき、上腕骨を前後に動かす。広背筋は、背骨や骨盤の骨からでて上腕骨につく筋肉であ

り、上腕を挙げ上腕を内に旋回させるために重要な役割をしている。上腕三頭筋は肘をのばすために重

要な筋肉で、肩甲骨につく。図 4、図 5のように肩回りは複雑にいくつもの筋肉が組み合う事で、広い

可動域を作りだしている。打楽器の演奏では、上腕を垂直方向へ動かす肩関節の動き（基礎練習を含む

打面が水平または水平に近い楽器の演奏における動き）と、上腕を水平方向へ動かす肩関節の動き（バ

スドラムや銅鑼の奏法の一部）を使用する。その際、それぞれの骨・筋肉の動きを理解し使用すること

により最大限の効果が得られる。しかしながら、野球の投球やバレーボールのアタックのような早く強

い運動は、肩関節だけの動きではなく、野球の場合、下半身の安定、腰の回旋、胸椎の伸展といった運

動を経て肩甲骨を動かすといった、全身を連動することによって強いエネルギーを得ている。そのた

め、打楽器演奏の場では肩関節だけで強いエネルギーを得る事は出来ない。腕を高く、早く、強く上げ

下げまたは左右に動かすことは肩関節に強い負担を強いる事になる。

また、初期段階の学習者に多く見られるのが、腕の動きを作りだしているのが肩関節周りだというこ

とに気づかず、腕そのものに不具合の原因を探ろうとしてしまうことがある。その際、2つの図にある

ように、肩回りの筋肉が腕の筋肉へと繋がりを持っている事を理解させるために学習者に動きを作り出

す骨や筋肉を、動かしている反対の手で触らせながら垂直・水平方向といった動きをスムーズに行うこ

とができる。図 4にみられるように、腕を動かすために動作する大胸筋などが集約する胸部を意識させ

たり、図 5のように複雑に集約される肩甲骨周りの筋肉が、打楽器の演奏時に動くことを実際に触りな

がら意識させたりすることにより、過度な運動の負荷を与えずに腕を動かすことができるようになる。

肩関節が持つ複雑に組み合う筋肉の性質から、主に運動している筋肉でない部分に筋肉の緊張を作用

させると、本来運動すべき筋肉が硬くなり運動を妨げる事がある。肩をすくめるような状態のままで肩

Figure 5　 Gray,Henry.1918 『Anatomy of the Human Body』　
http://www.bartleby.com/107/
7 The Fascia and Muscles of the Upper Extremity
a. The Muscles Connecting the Upper Extremity to 
the Vertebral Column

Figure 5
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関節を動かすことによって腕の動きが動きにくくなることを体験できる。このような身体的構造を理解

させる運動をあらかじめ行うことにより、類似の不具合の解消や不具合の発生を未然に防ぐことに役立

つ。

3-2　肘
肘関節は 3つの異なる部分で構成される。尺骨と上腕骨の間の腕尺関節、橈骨と上腕骨の間の腕橈関

節、および尺骨と橈骨が作る近位橈尺関節である。腕尺関節は肘の屈折、伸展を行う。腕橈関節は肘の

屈伸運動と回旋運動をスムーズに行うための働きをする。近位橈尺関節は、尺骨のまわりを橈骨が回旋

することで、前腕の回内・回外の運動を行う。前腕の屈曲と伸展の動きと、手の回内および回外の動き

の組み合わせは、2つの関節がそれぞれ行われることによって作用し、手のさまざまな微細な動きを作

り出している。

尺骨と上腕骨の間の腕尺関節の部分は単純な蝶番関節であり、屈曲と伸展の動きのみが可能である。

また、上腕骨の後面へは骨の構造により動かない。つまり上腕と前腕による肘の可動域はほぼ 180 度ま

ででありそれを超える動きは不可能である。そのため、可動域以上に負荷を強いる運動は不具合を生じ

させる可能性が高い。また、肩関節およびその周囲の筋肉との兼ね合いで肘の位置を上げた状態での屈

曲と伸展は、肘が下方にある状態よりも負荷が高い。そのため高負荷のかかる速い動きや力をかける動

きを肘の位置が高い状態で行うことは不具合を生じさせる。打楽器の基礎練習では練習台などを用い左

右の動きを学習する。その際の動きにおいて肘関節の役割は大きく、中庸の速度において肘関節の屈

曲・伸展を多く行う。その動きに於いて肘の位置を確認し、可動域と可動方向の確認をすることが大切

である。

尺骨と橈骨が作る近位橈尺関節は車軸関節であり、尺骨と橈骨が交差するほどに回旋し前腕の回内・

回外を行っている。手首が回転をしていると誤った認識をしている学習者も多いが近位橈尺関節の働き

である。打楽器ではタンバリンのトレモロや、マリンバのワンハンドロールなどに用いる動きであり、

その際の動きを肘関節およびその筋肉による運動と理解することでより適切な運動にできる。しかしな

がら、近位橈尺関節を用い手首を回内・回外ができる範囲は限られている、親指が真下を向く方向より

身体の外側へ旋回させ手のひらが地面と平行となるおおよそ 270 度の範囲が可動域である。さらに、可

動域の中でも両方向ともにその限界に近い部分では身体に負担がかかることになる。範囲内での適切な

運動を心がける必要がある。また、これらの運動は指部分に負荷がかかっている状態（力を入れている

状態）であるとき、動きが阻害され速く動くことは難しくなる。またその状態は短母指屈筋 と長母指

外転筋 と 鞘の摩擦を生み、 鞘炎の原因となる。そのため回内・回外運動時では指の筋肉との連動

にも気を配らなくてはならない。

肘関節より、前腕、手首、そして指へとそれぞれ筋肉・ が繋がっている。腕尺関節の伸展・屈曲お

よび近位橈尺関節の回内・回外は肘の動きであるが、その影響が相互に作用する範囲が広くなることを

打楽器の演奏時に理解することにより特定の部位への負荷を避けることができる。
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3-3　手首
手首関節は橈骨手根関節であり、前腕部分の終結する橈骨と尺骨の 2つの骨の根元部分とその根元に

隣接する 8つの小さな手根骨により構成されている。橈骨手根関節の動きは次の 2つである。1つに手

首の曲げ・伸ばし方向の動き、手首・手の甲を地面と平行にしたときに上下に動く屈曲・伸展の動きで

ある。2つ目が手首・手の甲を地面と平行にしたときの左右それぞれ尺骨橈骨方面への動き、すなわち

尺屈・撓屈の動きである。

屈曲・伸展の動きが比較的大きく動くことができるのに対して、尺屈・撓屈はさほど可動域が広くな

い。それぞれ可動域が手の平を前腕側に寄せる屈曲は約 90 度、手の甲を前腕側に寄せる伸展が約 70 度

なのに対して小指方向へ傾ける尺屈が約 55 度、親指方向へ傾ける撓屈はわずか約 25 度である。

手首関節が自由に円運動を描いているように感じる事もあるが、橈骨手根関節は 2種類の役割、すな

わち水平方向と垂直方向を複合して円運動を作り出している。そのためもっとも可動域が狭い撓屈方向

への過剰な負担は身体的な負担を発生しやすくし、不具合の原因となる。

打楽器において、多くの楽器で演奏に使うのは垂直方向である屈曲・伸展の動きである。そのため、

手首の位置を上方向にし、屈曲範囲を狭めた状態での演奏は不具合の原因となるので避けたい。また、

先述したように、指への過剰な負担をかけたまま屈曲・伸展をすることにより、 鞘炎や三角線維軟骨

複合体損傷（TFCC損傷）を起こしやすい。打楽器演奏で最も多く使う関節であるため、2-1 で触れた

ような不具合による身体的リスクが起こる頻度が高い。そのため打楽器演奏時には、可動域の確認と共

に、橈骨手根関節を動かす前腕の筋肉、連動する指の動きに過剰な負荷が無いか確認すべきである。ま

た、慢性的な手首への負荷により身体的リスクを考えなければならない。　

3-4　指
指関節は骨・関節とそれらを取り巻く ・靭帯が複雑に配置され、それぞれが機能している。図 6に

あるように指関節には、DIP 関節と呼ばれる第 1関節すなわち指先に一番近い関節、PIP 関節と呼ばれ

る第 2関節すなわち指先より 2番目に近い関節、MP関節と呼ばれる第 3関節すなわち指の付け根の関

節、CM関節と呼ばれる第 4関節すなわち手の甲の中にある関節の 4つ種類がある。

親指には IP 関節がひとつしかないが他の指に比べて運動性が高く、さまざまな方向に動くので精妙

な動きができる。親指の運動は屈曲と伸展、内転と外転、対立の 3種類に分けることができる。それら

の動きを主に作り出すのが母指球筋である。他の 4指に比べ可動域が広いため使用頻度が高い親指だ

が、過剰な負荷は既述したように各関節と連動し、様々な不具合の原因となってしまう。そのため、演

奏時に過剰な負荷をかけていないか確認する必要がある。また、それらの動きを作り出す母指球筋は他

の 4指を動かす筋肉と連動しているため母指球筋が緊張状態にある時他の 4指の運動を妨げかねない。

他の 4指が運動している状態でも過剰な負荷がかかっていないか確認する必要がある。またこの連動に

より、スティック等を持つ際に親指と人差し指の間を閉じた状態で母指球筋が過剰に働いてしまうこと

もある。そういった場合、親指と人差し指の間を閉じずに空間を開けてスティックを持ち演奏すればよ

い。

指の IP 関節はかなりの可動域を持っており、PIP 関節で約 100 度、DIP 関節で約 80 度の屈曲方向へ
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の可動域を持っている。しかしながら、伸展方向へは可動しない。指の伸展方向への可動はMP関節

による約 45 度の可動（伸展は約 90 度の可動）である。それぞれの関節部の可動域を組み合わせ、ス

ティック等を握る行為をしている。指関節は によって曲げ伸ばしをしており、手を握ったりする強い

力を発揮する筋肉は前腕にありその力を が伝えている。その通り道で指を曲げる屈筋 が浮上しない

ように押さえこむ働きを靱帯性 鞘がしている。靱帯性 鞘は指の部分にあり、それが終わる指の付け

根付近に過剰な負荷がかかると炎症を生じやすいところがある。その部分の や 鞘が炎症を起こし、

鞘炎になる。さらに症状が進行すると指が曲がったまま戻らなくなり、強い力で無理に治そうとする

とばねのように跳ねて戻るばね指を発症する危険がある。強く握り続ける奏法や、4本マレットの固い

保持などによって打楽器演奏でも起こる。

4　今後の課題

4-1　全身への応用
ここまで各関節を中心とした動きの分析を行い、身体的構造を理解することによって打楽器演奏を行

う際の奏法を考えてきたが、各項目でその関節周りで連動する運動に言及してきた。演奏を主に行う腕

周りだけではなく、腕を動かす際に連動する全身の構造についても理解する必要がある。それは座奏・

立奏問わず演奏の姿勢は、全身の筋肉によりその姿勢を保持しているからであり、それぞれの関節を越

えての連動にかかわってくるからである。また、マリンバのように演奏中に移動を伴うものや、ドラム

セットのように足を演奏に使用することもあり、それぞれについても身体的構造を理解した上で奏法を

考えなくてはならい。

Figure 6　 Gray,Henry.1918 『Anatomy of the 
Human Body』　
http://www.bartleby.com/107/ 
6.The Extremities
b. The Hand. 1. The Carpus

Figure 6 Gray,Henry.1918 Anatomy of the Human Body http://www.bartleby.com/107/  

6.The Extremities 

b. The Hand. 1. The Carpus 
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4-2　特殊条件下への身体的構造による奏法の適用
今回の研究では、主に打楽器の学習初期段階において不具合が出やすい箇所について身体的構造によ

り奏法を考察した。しかし、打楽器が取り扱う種類は多岐にわたり、身体的構造を理解した上で演奏が

できないものもある。3-3 で触れた手首の方向では、マルチパーカッションにおける左右への速い動き

を伴う場合や、ドラムセットのシンバルへの音色変化のためのアプローチなどにおいて、負荷がかかる

奏法を必要とされる事もある。また、楽曲によってはマリンバなどにみられる演奏しにくい和音構造な

ど、楽曲に由来する特殊条件下でも負荷がかかる奏法を必要とする。こういった条件下で身体的構造に

よる奏法をどのように適用していくか、引き続き研究が必要である。

また、身体的構造に基づく打楽器奏法は具体的な奏法として言及できない。それは身体的構造から奏

法を提示する場合、起こっている不具合を解決することは可能であるが、学習者それぞれの身体的条件

の違いを踏まえた具体的な奏法を提言することは難しいからである。また、演奏者の中には、明らかに

身体的構造上不具合でありながら、熟練によって演奏を可能にしているケースも少なくない。不具合が

生じない限り、身体的構造による奏法を適用するか否かは奏者に委ねられる事となる。しかしながら学

習者それぞれが自身の身体的構造を理解することにより、不具合の発生を抑え、解消することにより打

楽器学習を適切に行うことができる。とくに学習段階初歩の者においては、初めから身体的構造に基づ

く打楽器奏法にて修練することにより、不具合の発生を最小限にすることができる。また、打楽器を演

奏しない指導者にとっても不具合の原因を身体的構造の理解により解消する方法で指導が可能となる。
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