
水気道理論体系 

 

本稿は、水気道理論体系を「基礎体系篇」と「統合体系篇」の二部構成として再編し、 

理論から哲理への連続性を明確にするとともに、「学・技・芸」を統合する方術がもた

らす「楽」による生命の道としての完成を示すものである。 

 

序文 本書の位置づけと使用法について 

本書『水気道体系』は、入門者のための手引きではない。ここに述べられる内容は、

個々の技法や稽古法を示すものではなく、水気道の根幹をなす思想と構造を体系的

に示したものである。したがって、読者には一定の実践経験、あるいは指導的立場に

あることを前提としている。 

水気道は単なる運動法ではなく、心身と環境、生命と意識の統合を目指す行法であ

る。本書が扱う「静・動・流」「二相統合」「三法五元」などの諸概念は、稽古場での体

験を通じて初めて真に理解される。ゆえに、ここに記された理論を直接理解してから

ただちに実践へ適用しようとすることは推奨しない。理論は、実践によって照らされ、

実践は理論によって深化する。その相互往還の中にこそ、水気道の真の理解が育ま

れる。 

読者は本書を、体験と省察のあいだに架けられた橋として活用していただきたい。 

稽古の中で生じる疑問や直感、あるいは心身の変化を見つめ直す際に、ここに記さ

れた理論的枠組みが「なぜそう感じたのか」「何が変化しつつあるのか」を示す地図と

なるであろう。 

本書は、水気道全体の体系を見渡すための“航海図”であり、個々の段階書――体

験生、訓練生、修錬生、支援員、指導員、監督指導者――を理解するための根本座

標である。実践者は、ここに記された理念を道しるべとして、それぞれの段階書と照ら

し合わせながら、自身の稽古と精神を深めていっていただきたい。 

そこで、一定の実践経験に達していない、すなわち指導的立場に至っていない稽古

者のための道標を以下の序章で描写しておきたい。 

 



序章 気を得た後に水に立ち戻る道 

人は、母の胎内で最初の呼吸を学ぶ。 

水に包まれた静寂のなかで、鼓動と共に生命のリズムが刻まれはじめる。 

水気道とは、その原初の記憶へ還る道である。 

無重力に近い感覚の中に身を委ねていた胎生期の記憶は、意識の精神世界にまで

は浮上せずとも、無意識の身体世界に深く沈潜し、それを再び覚醒させる。 

現代の生活は、常に「外」に向かっている。 

速さを競い、声を張り、結果を求めるうちに、 

呼吸は浅くなり、心は自らの音を聴き取ることを忘れてしまった。 

水気道は、その忘れられた内なる響きを取り戻すための行法である。 

水の中では、重力がやわらぎ、 

身体は自らの輪郭を曖昧にしながら、世界とひとつになる。 

この無重力の感覚の中で、人は「静」を知り、 

流れに身を委ねるとき、「動」と「流」がひとつに融け合う。 

それは、意識と身体が再び調和を取り戻す瞬間である。 

水気道の稽古。 

それは自然体の起立二足歩行を基本とし、強迫的な「泳ぎ（水泳）」ではない。 

呼吸を聴き、流れを感じ、動作を整える。 

そこに競争はなく、紛争もなく、ただ自分自身との対話がある。 

自分自身との対話は水気を共有する共同体という環境において支えられ、 

また自分自身も水気とともに共同体という環境を構成することになる。 

「静・動・流」の三相の実相は、外的な技法ではなく、 

生命そのものが持つ律動の姿である。 

静は内観を育て、動は生を躍動させ、流は両者を結ぶ。 

それらは「安全」と「調和」を軸に、心身を再び生命の中心へと導く。 

やがて陸と水は一つの世界として結ばれる。 

水中で整えられた呼吸と姿勢が、陸上での在り方へと還元される。 



この往還が「二相統合」の学びであり、 

その連鎖が「養生・鍛錬・養生鍛錬」――三法の根となる。 

水気道は、身体技法であると同時に、生き方の哲学である。 

それは、自然の摂理に従いながら、 

個と全体の調和を体得し、再び「心・意・気が整った原初の身体」へと還る道。 

この体系は、その全体像を描き出す試みであり、自然治癒を促す方術である。 

それは、水という無限の鏡を通して、生命の真理を見つめ直すための案内である。 

第Ⅰ部 基礎体系篇：安全・意識・成長の楽理 

第 1 章 根本原理（安全性の原理） 

水気道の出発点となる「静・動・流」の安全原理を提示し、心身と環境の調和による生

命の安定を探究する。 

水気道の全体系は、生命の維持と調和を目的とした安全性の原理に基づく。 

静・動・流の三態によって、心身と環境の均衡を保ち、 

「生きた安定」としての安全を体得する。 

この原理は全体系の学理的・倫理的出発点である。これは単なる危険回避を超え、

心身と環境の動的均衡を保ちながら稽古を成立させるための基盤となる。 

1. 静的安全の原理： 

姿勢・重心・呼吸の安定を確保し、静止状態での安定性を保証する。稽古開

始前の心身の整え、呼吸統制に適用される。 

2. 動的安全の原理： 

動作中の転倒防止、負荷制御、筋緊張の調整を行う。水圧と浮力の相互作用

を利用し、運動時の安定性を高める。 

3. 流動的安全の原理： 

水流や浮力の変化に柔軟に対応し、環境と調和して安定を保つ。水との共生

を通じて安全を「生きた力」として身につける。 

根本原理は、「静・動・流」の三態によって水気道全体系の基礎を支える「安全の哲

学」である。 

【安全創造 SOP ― 安身・安心・安定の三原理】 



安全性は「守る」ものではなく、「生み出す」ものと定義する。水気道の安全創造は以

下の三位一体構造によって支えられる。 

1. 安身（身体的安全）： 

 間隔 1.5m 以上、肘軽屈・体幹主導、「打つ」ではなく「流す」動作。 

2. 安心（心理的安全）： 

 非競技・非序列を明示し、未熟や失敗を許容する静かな場を形成。 

3. 安定（環境調和）： 

 水温・水深・照明・音量・テンポを統合設計し、全体の調和を保つ。 

これらは「静・動・流」の三態安全に呼応し、生命活動の恒常性を支える哲学的実践

である。 

 

第 2 章 三大原則とその準則（意識・成長・教育） 

意識性・漸進性・教習一致の三原則を通じ、心身の成長と教育の循環を理論化し、稽

古の実践的枠組みを構築する。 

三大原則は、根本原理から直接派生し、水気道の稽古を「意識・成長・教育」の循環

的構造として支える。これらは、それぞれ、意識性の原則・漸進性の原則・教習一致の原則

から成り、各原則には、それぞれ運動生理学的および教育心理学的な準則を伴う。 

 

1. 意識性の原則（Principle of Mindfulness） 

定義：呼吸・動作・感情・意識を統一的に観察し、心身の安定を導く。 

「覚醒と休息」「活動と回復」のリズムを保つことで、深い集中と内的静寂をもたらす。 

準則 内容 

休息の準則 
稽古における緊張と弛緩のバランスを保ち、 

休息を積極的に取り入れることで心身の再生を促す。 

可逆性の準則 
稽古による機能的適応は可逆的であることを理解し、 

自己観察と継続的実践によって恒常性を維持する。 

意識性の原則は、「休むこと」と「保つこと」を通じて、心身の安定を自覚的に維持する

力を養う。 



 

2. 漸進性の原則（Principle of Gradual Progression） 

定義：身体的・心理的負荷を段階的に高め、持続的な成長を導く。 

安全性を基盤に、リズム的学習と適応力を育む。 

準則 内容 

反復性の準則 
同一動作の反復により、神経・筋の協調を促進し、 

動作の精度を高める。 

過負荷の準則 
安全を前提に、徐々に負荷や動作範囲を増やすことで、 

心身の適応力を高める。 

漸進性の原則は、「反復と適応」の継続的サイクルを形成する。 

【体験フェーズと五大原則の対応（半稽古：45 分プロトコル）】 

水気道体験課程（約 45 分）は、「静・動・流」の根本原理を体感的に学び取る導入プ

ロトコルである。各フェーズは、五大原則における準則構造と対応し、体験生の安全・

意識・成長を支える設計となっている。 

フェーズ 所要時間 内容 対応原則・準則 

アクセス（陸：往路） 稽古前 呼吸調整・軽歩行 静的安全・休息準則 

Ⅰ 親水航法 約 5 分 水慣れ・関節ほぐし 動的安全・反復準則 

Ⅱ 準備航法 約 8 分 歩行・呼吸テンポ合わせ 意識性・律動準則 

Ⅲ 基本航法 約 10 分 上下肢交互運動 漸進性・過負荷準則 

Ⅳ 展開航法 約 7 分 跳躍・方向転換 教習一致・特異性準則 

Ⅴ 整理航法 約 10 分 浮遊・共鳴呼吸・瞑想 可逆性・心身統一準則 

アクセス（陸：帰路） 稽古後 ゆっくり歩行 流動的安全・調和準則 

禁忌三原則（跳ばず・反らさず・捻らず）を体験段階で徹底し、「静→動→流」の順序

学習を守ることが、安全と成長の両立に不可欠である。 

 

3. 教習一致の原則（Principle of Learning through Teaching） 



定義：教えることと学ぶことを一体化し、共鳴を通して教育を深化させる。 

稽古場における対話的学習の循環が、自己と他者の成長を同時に促す。 

準則 内容 

個別性の準則 個々の身体・心理特性に応じた柔軟な指導内容を設計する。 

特異性の準則 稽古目的に応じて航法や動作を選択し、成果を最大化する。 

教習一致の原則は、「共鳴的学び」と「目的適合性」によって教育の成熟を支える。 

 

第 3 章 高次原則：統合と音楽性による全体調和 

統合性と音楽性の二原則を基軸に、動と静、個と全体の調和を生命リズムとして再構

築し、芸術的完成へ導く。 

三大原則を超え、水気道を芸術的領域へと昇華させる理念として、 

統合性の原則と音楽性の原則が置かれる。これらは心身一如・動静調和の哲学的完

成を象徴する。 

 

 

1. 統合性の原則（Principle of Integration） 

定義：個と場、心と身体、動と静を統合し、生命全体のリズムを再構築する。 

部分的訓練を超え、全体的学習・包括的成長を目指す。 

準則 内容 

全身性の準則 
全身の筋群と呼吸・循環系を協調させ、 

部分と全体の一貫性を確保する。 

全面性の準則 
稽古を通じて、特定の動作に偏らず全身の均衡発達を促進す

る。 

心身統一の準則 
精神的集中と身体運動を同時に調和させ、 

心身一如の境地を目指す。 

統合性の原則は、「全体としての自己」を再構築するための理念である。 

 



2. 音楽性の原則（Principle of Musicality） 

定義：稽古全体を音楽的構造としてとらえ、呼吸・動作・情動・水流のリズムを調和さ

せる。 

水気道の動作美と精神的静寂を融合させ、生命の音楽を体現する。 

準則 内容 

律動準則 
呼吸・動作・心拍・水流のテンポを整え、 

生命リズムを安定化させる。 

旋律準則 
動作の流れと情動の変化を滑らかに連動させ、 

動きに内的音楽性を持たせる。 

調和準則 
集団稽古においてリズムと感情の一体感を形成し、 

共鳴的な場を創出する。 

音楽性の原則は、水気道を「呼吸と動作と心の交響」として昇華する美学的理念であ

る。 

【用語・記号・最小キット】 

• 記号：S＝静、D＝動、F＝流、BPM＝呼吸テンポ、R＝吸吐比 

• 携行物：白キャップ、水、保温タオル、ローブ、歩行靴 

• 原理対照：静＝準備、動＝展開、流＝調和 

• 理念語：「安全は静止ではなく流れの中にある。」 

これらの記号・携行物・理念を統一することが、水気道共同体の秩序と美学を形成す

る。 

 

第 4 章 体系の階層構造（根本原理と五大原則の構造図） 

安全から音楽性に至る理論的階層を図示し、水気道全体の教育・芸術構造を一貫し

た哲学体系として提示する。 

根本原理・三大原則・高次原則を統合し、水気道の全体像を体系的に示す。 

安全→意識→成長→統合→音楽性の流れが「教育と生命の螺旋構造」として形成さ

れる。 

 

 



根本原理（安全性） 

 ├─ 静的安全の原理 

 ├─ 動的安全の原理 

 └─ 流動的安全の原理 

   ↓ 

三大原則 

 ├─ 意識性の原則 

 │ ├─ 休息の準則 

 │ └─ 可逆性の準則 

 ├─ 漸進性の原則 

 │ ├─ 反復性の準則 

 │ └─ 過負荷の準則 

 └─ 教習一致の原則 

   ├─ 個別性の準則 

   └─ 特異性の準則 

   ↓ 

高次原則（五大原則） 

 ├─ 統合性の原則 

 │ ├─ 全身性の準則 

 │ ├─ 全面性の準則 

 │ └─ 心身統一の準則 

 └─ 音楽性の原則 

   ├─ 律動準則 

   ├─ 旋律準則 

   └─ 調和準則 

 

【教育三層（支援員・指導員・監督指導者）KSA マトリクス】 

教育階層 主要任務 K（知識） S（技能） A（態度） 

支援員 

（体現） 

安全補助・ 

場の安定 
静動流の安全因子 

間隔管理・ 

姿勢補助 
寛容と一貫性 

指導員 

（創造） 

稽古設計・ 

調整 

五大原則と 

協調ダイナミクス 

教育評価・ 

課題設計 
教習一致の体現 

監督 

指導者 

（統合） 

教育体系の 

統合 

動的恒常性・ 

身体哲学 

理論構築・ 

研究監督 
秩序の保持者としての人格 



修養の中心は五問法＋第六問（呼吸一致）。 

すべての階層で、呼吸の一致が共鳴教育の基礎となる。 

 

総括 

1. 根本原理（安全性）は、水気道の哲学的基盤であり、「静・動・流」の三態で心

身の恒常性を守る。 

2. 三大原則は、「意識→成長→教育」の循環を形成し、稽古を通じた人間的成

長の枠組みを提供する。 

3. 統合性と音楽性の高次原則は、水気道を科学から芸術へと昇華させ、身体と

精神、個と社会の調和を実現する。 

4. 準則体系は、運動生理学・心理学・教育学を統合し、心身相関を理論的に裏

づける実践構造を形成している。 

この最終体系は、水気道を「安全の学」「意識の学」「共鳴の芸術」として位置づける

包括的理論モデルである。 

 

第Ⅱ部 統合体系篇：三法・五元・楽の哲理 

第Ⅱ部では、第Ⅰ部で確立された安全・意識・成長の体系をさらに発展させ、生命・

意識・芸術を統合する哲学的構造を探究する。ここからは、水気道を身体技法にとど

めず、生命そのものの教育体系として再定義する“生命哲学篇”に移行する。 

【二相統合モデル（陸↔水）の運用規範】 

二相統合モデルは、「陸上の重力環境」と「水中の流体環境」を連続的に結び、往路

（集中）→稽古（水）→帰路（再統合）の三相循環を形成する。 

環境条件：理論水温 32〜34℃（実践水温 30℃程度）、胸下水深、低〜中強度の持続

運動（100 ㎝、110 ㎝、120 ㎝の 3 段階）を標準とする。 

往路（陸）：歩行と呼吸テンポを合わせ、集中と準備を行う。 

水相（稽古）：浮力と抵抗を活用し、動きながら安定を学ぶ。 

帰路（陸）：呼吸を整えつつ、重力への再適応を図る統合段階とする。 



これらを一つの「稽古」として扱い、アクセス行動を含めて評価対象とする。 

体験カードには、呼吸テンポ・顔色・姿勢・目線を記録する欄を設け、自己観察と指導

評価の共有基盤とする。 

第 5 章 三法体系と五元構造による統合理論 

＜統合的拡張：陰陽・虚実と三法体系による五元統合モデル＞ 

養生・鍛錬・養生鍛錬の三法を陰陽・虚実の哲理で統合し、水・気・道の循環を生命

哲学として体系化する。 

本章では、第Ⅰ部（第 1～4 章）で体系化された水気道理論をさらに発展させ、この統

合モデルは、水気道を身体技法にとどまらず、 

生命・意識・芸術の三位一体として位置づける理論的基盤となることを示す。 

養生法・鍛錬法・養生鍛錬法の三法を、陰陽・虚実の哲理に基づき再構成する。 

この三法は水（環境）・気（生命）・道（体・心・意の統合）の五元に対応し、 

水気道の実践体系を生命哲学へと昇華させる。 

 

【用語対照表：陰陽・虚実・五元】 

区分 概念 定義・意味 

陰陽 陰（Yin） 静的受容（Receptive Stillness） 

   陽（Yang） 能動的発動（Active Expression） 

虚実 虚（Xu） 内的充実（Inner Fulfillment） 

   実（Shi） 外的展開（Outer Expansion） 

五元 水（Shui） 環境（Environment） 

   気（Qi） 生命（Life Energy） 

   道（Dao） 体・心・意の統合（Integration of Body, Mind, and Intention） 

 

1. 三法体系と陰陽・虚実の相関 

 

水 気 道 の 三 法 体 系 は 、 以 下 の よ う に 陰 陽 お よ び 虚 実 の 哲 理 に 対 応 す る ： 

 

区分 性質 陰陽 虚実 主な作用 

養生法 静・内・緩 陰 虚（内に充実） 鎮静・受容・ 

内観・呼吸制御 

鍛錬法 動・外・剛 陽 実（外に充満） 発動・拡張・ 

筋活動・活性 



養生鍛錬法 調和・循環・往還 陰陽合和 虚実相補 心意体統合・ 

動静一如 

2. 五元構造：水・気・道（体・心・意） 

 

五元構造とは、水（環境・流動）、気（生命エネルギー・呼吸）、 

道（体・心・意の統合）を中心とした循環体系である。 

各元は互いに依存・反映し合い、次のような相互関係を形成する： 

 

- 水：生命環境。流動性・適応・柔軟性を象徴する。 

- 気：生命活動。呼吸・代謝・感情エネルギーを担う。 

- 道：心意気が整った身体。体・心・意の統合的現れ。 

 

水は気を育み、気は道を導き、道は水に調和をもたらす。 

この三者の循環が、水気道の稽古体系における根本的な「生命の音律（リズム）」で

ある。 

 

3. 陰陽・虚実循環図の解釈 

 

養生法（陰・虚）と鍛錬法（陽・実）は対極に位置するが、 

養生鍛錬法はそれらを循環させる「道」としての中庸を担う。 

すなわち、 

 陰は静の中に潜む力、陽は動の中に宿る調和。 

 虚は実を受け、実は虚を生かす。 

この循環は、単なる対立構造ではなく、 

相互補完的な変化のリズムであり、心身の成長・回復・覚醒を連続的に導く。 

 

4. 道体の概念：心意気が整った身体 

 

【緊急・頻発事象プロトコル（現場対応 3 行法）】 

現場で頻発する症状への即応指針を以下に定める。 

• 筋けいれん：止まる→温と補水→呼気を長く。 

• 腰痛／仙腸関節痛：膝打ち＝骨盤後傾、踵打ち＝前傾誘導。 

• 肩関節障害：肘軽屈→体幹先行→「流す」意識。 



これらは単なる救急法ではなく、自己調整能力を再教育するための「学習介入」であ

る。 

水気道の「道」は、心（感受と調和）と意（方向と意志）が身体を通して統合された状態

を示す。これは「心意気が整った身体」であり、心が澄み、意が定まり、体が応ずると

きに現れる。この状態を「道体」と呼び、養生法・鍛錬法・養生鍛錬法の往還を通じて

体得される。道体は動中の静・静中の動を併せ持ち、水気道の究極的目的を体現す

るものである。 

 

5. 統合的結語 

 

水気道は、陰陽・虚実・水・気・道の五元構造に基づく生命調和体系である。 

三法の往還を通じて心意体が整い、個体と環境、動と静、内と外が一つに融け合う。 

その最終目標は、道体の実現にある。 

 

第 6 章 終章：学・術・芸・楽の統合による生命の道 

水気道の方術は、学（知）・技（意識）・芸（共鳴）を統合して楽（調和）をなす。 

「楽」は、水気道は人間存在の「生命の道」として完結させる。 

 

本章では、「安全の学」「意識の技」「共鳴の芸」を統合し、 

「学・技・芸」の三位一体の「楽」によって＜生命の道＞を完成させる。 

ここでの「学」は知の秩序、「技」は意識の技法、「芸」は共鳴の表現、 

そして「楽」はそれらが循環し調和する全体的リズムを意味する。 

水気道は、学によって身体を守り、技によって心を導き、芸によって生命を奏で、 

そして楽としてすべてを循環的に調和させる。 

これが道体であり、生命の道としての水気道の到達点である。 

 

水気道がもたらす「楽」の方術は無形の「薬」の働きに通じるのである。 

 

1. 安全の学：生命の安定原理 

 

安全の学は、水気道の科学的基盤であり、生命の恒常性を守るための原理である。 



静・動・流の三態によって、身体の安定、心理の落ち着き、環境との調和を維持する。 

それは単なる危険回避ではなく、「生きた安定（living stability）」を学ぶための科学で

ある。 

 

2. 意識の技 

意識の術とは、理論ではなく実践であり、観照と操作を一体化した「覚の技」である。 

呼吸・姿勢・内省・無念の稽古を通して、心身の境界を溶かし、 

「意識そのものを整える術」を体得する。 

ここでの意識とは、思考を超えた「感じ・察し・応じる力」であり、 

道を歩む者の中核的技法である。 

【観察と判断の共鳴化 ― O–O（Observe as One）】 

観察とは「見る」行為ではなく「感じる」行為である。 

O–O（Observe as One）とは、観察者と被観察者が同一の呼吸リズムを共有しながら

状態を読む手法である。 

観察四徴：顔色・姿勢・呼吸・目線。 

これらをテンポ（呼気長）で束ねて把握し、即座にテンポ調整（例：吐気を 2 拍延長）を

返す。判断とは分析ではなく、共鳴的理解の瞬間である。 

 

3. 共鳴の芸：生命の交響 

 

共鳴の芸は、水気道を「呼吸・動作・情動・水流」の共鳴体系として昇華させる。 

リズム（律動）、旋律（情動の流れ）、調和（場の一体感）の三要素によって、 

水気道は「生命の音楽」として具現化する。 

共鳴とは、自己と他者、個と全体が同じ波動で呼吸する現象であり、 

この瞬間にこそ、道体が顕現する。 

 

4. 学・術・芸の楽への統合 

 

水気道における「学・術・芸」は統合して「楽」を成し、 



知・意・感・調の四つの力が循環する動的構造として存在する。 

 

要素 領域 働き 象徴 

学 知の秩序 理解・体系化 安全・安定 

技 意識の技法 観照・呼吸・内省 導・覚醒 

芸 共鳴の表現 感応・調和・創造 響・共感 

楽 全体の調和 循環・融合・悦 生命のリズム 

【評価ルーブリック ― 成長の見える化】 

水気道の評価は、「定量（Q）」と「定性（L）」の四象限で行う。 

1. Q-身体：可動域／テンポ持続／歩数当量 

2. Q-自律：呼気／吸気比（理想：2:1）、心拍回復時間 

3. L-心理：集中・安心・共鳴感の自己評定（0–10） 

4. L-社会：場への貢献・協調性・共鳴創出力 

体験生は（2）と（3）を中心指標とし、上級者は（4）の社会的共鳴を重視する。 

※評価は個人比較でなく、過去自己との差異によって行う。 

5. 結語：生命の道としての水気道 

 

水気道とは、 

「安全の学」により身を守り、 

「意識の技」により心を導き、 

「共鳴の芸」により命を奏でる術の体系である。 

すなわち、学と技と芸が「楽（rhythmos）」の術として統合し、 

人間存在そのものが一つの音楽となる— 

【カリキュラム雛形（12 回＝1 ターム）】 

1–3 回：親水・静的安全・呼吸テンポの聴取 

4–6 回：動的安全・左右往還運動 

7–9 回：展開課題・特異性 

10–12 回：統合・音楽性・共鳴体験 



各回記録項目： 

• 呼吸テンポ（吸拍／吐拍） 

• 安全観察（顔色・姿勢・呼吸・目線） 

• 帰路タスク（5 分歩行・鼻呼吸） 

毎回の稽古の修了目標は、姿勢・呼吸・動作の安定維持と心理的安全・身体的覚醒

の自覚である。 

以上により、水気道は生命の道としての総合体系を成す。 

—それが生命の道としての水気道である。 
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