
水気道体験生のためのご案内 

序章 ようこそ、水気道へ 

水気道体験は、単なる体験教室ではなく、「静・動・流」の原理を身体で感じ取り、 

次の段階である訓練課程へと進むための第一歩です。この「ご案内」は、そのための

「安全と呼吸法の入門ガイド」です。 

水気道は、生命の安全と調和を根本原理とし、「水・呼吸・動作・心」の一体化を通し

て心身の恒常性を回復する動的心身統一術です。2000 年の創始以来、水気道は四

半世紀にわたり、心身医学・リハビリテーション・芸術療法の分野と共鳴しつつ発展し

てきました。 

その哲学的基盤は「静・動・流」の三態による安全性の原理（Principium 

Fundamentale）であり、ここからすべての稽古法と教育体系が派生し、実践を続けて

います。 

水気道の非競技性と教育的目的 

水気道は、競技スポーツではありません。その目的は、他者との優劣を競うことでは

なく、自らの身体と心を調和させることにあるからです。したがって、特定の体力や技

能を極端に伸ばすことを直接の目標とはしていません。むしろ、定期的に実施される

フィットネスチェックや医学的評価の結果を総合的に活用し、個々人のウィークポイン

ト（弱点）を明確にして、それを補強するアプローチを採用しています。 

この方法によって、最小限の努力で最大限の効果を引き出すことができます。 

水気道の稽古は、過剰な鍛錬を求めず、心身の全体的な平衡を回復することを目指

す共同体の活動です。その過程で、仲間との関係性における創造的な調和が育ま

れ、生産的なリーダーシップやマネジメントのスキルが自然に身についていきます。 

すなわち、水気道は「勝つための道」ではなく、「共に生き、共に育つための道」なので

す。 

 



第 1 章 水気道とは何か 

水気道は、水中において心身を整える行法であり、泳ぐためではなく「整えるため」に

行います。基本理念は「水中で整え、陸上で支える」です。 

水の浮力と抵抗を用い、呼吸と動作を調和させながら、身体機能と精神安定を総合

的に回復させることを目的としています。 

水気道の稽古は、個と場、静と動、内と外をつなぐ統合性の原則の実践です。 

個人運動と集団運動の限界、そして水気道の段階的調和体系 

水気道は、個の努力を越えて、集団がひとつの生命体として呼吸し、互いのリズムを

共鳴させることによって成り立ちます。この共同体的ダイナミクスこそが、教育・医療・

芸術の各側面を結びつける全人的修養の場である。一般に、個人的エクササイズに

は生涯エクササイズとしての限界があります。それは、自らの感覚や意識の枠内で完

結しやすく、身体・心理・社会的次元における全人的な健康を育むには不十分である

からです。他者との相互作用を欠く運動は、自己満足的・機械的反復に陥り、長期的

には動機づけや持続性を失いやすいです。 

一方、団体エクササイズであっても、段級制のような有機的な成長構造を欠く場合、 

参加者は集団の中で受動的存在となりやすく、その結果、身体的充実や精神的高揚

を一時的に得ても、教育的深化や人格的成熟にまで至ることは少ないです。水気道

の共同体エクササイズの体系は、身体のみならず、心と社会の調和を育む共同体エ

クササイズの実践なのです。 

さらに、段級制を導入しても、それが競技化・序列化すれば、水気道が目指す健康の

本質的要素――調和・平衡・共鳴――は失われてしまいます。競争意識が高まるほ

ど、心身は緊張し、呼吸は浅くなり、生命の自然なリズムが損なわれてしまうからで

す。 

水気道は、これらすべての限界を超えるために設計された体系です。段級制は「優劣

を示す等級」ではなく、「成長を可視化する有機的構造」であり、体験生・訓練生・修錬

生・支援員・指導員・監督指導者といった各段階は、競い合う関係ではなく、互いに補

い合う生命の螺旋として結ばれています。 



水気道の段級制は、競技化を防ぎながら、教育・医療・芸術を統合する実践的枠組

みであり、個と集団の双方が調和的に成長するための有機的教育体系（organic 

hierarchy of harmony）なのです。 

 

第 2 章 稽古の構造（体験クラス：約 45 分） 

水気道の稽古は、根本原理に基づき「静 → 動 → 流」の順に展開されます。 

以下の流れは、体験生が安全性・意識性・統合性の三段階を実感できるよう構成さ

れています。 

フェーズ 
所要時

間 
内容 原則・準則の対応 

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（ウォームアッ

プ） 
約 5 分 水慣れ・関節ほぐし 

動的安全・反復準

則 

Ⅱ. 準備航法 

（リズム運動Ⅰ） 
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 

（リズム運動Ⅱ） 
約 10 分 上肢・下肢交互運動 

漸進性・過負荷準

則 

Ⅳ. 展開航法 

（応用運動） 
約 7 分 跳躍・方向転換 

教習一致・ 

特異性準則 

Ⅴ. 整理航法 

（クールダウン） 
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 

この構成は、意識→成長→教育の循環的構造に対応しており 

、水気道の哲学を体験的に理解する導入課程となります。 

 

第 4 章 安全性の原理（根本原理） 



安全性の実践 

安全はすべてに優先します。訓練生は常に安全を第一に考え、場全体の安定を守る

自覚と責任を負うことになります。 

水の流れ、周囲の人、そして自分自身の呼吸と動作の調和を感じ取り、安心して稽古

できる環境を創ることが訓練生の大切な役割です。 

• 自他の距離感に注意し、動作を急がず穏やかに行いましょう。 

• 水中での声かけや動作のリズムを整えることを心掛けることによって、体験生

が安心できる雰囲気をつくっていきましょう。 

• 安全は静止ではなく、「動きながらの安定」であることを理解し、常に軸と呼吸

を意識することがより高度な実践的安全の確保になります。 

安全性は、水気道におけるすべての修練の基盤です。 

体験生は、まず静的安全 → 動的安全 → 流動的安全の三段階を通じて、安定を内

面化していきます。 

1. 静的安全の原理 

呼吸と重心を整え、静止の中に安定を見出す段階。外的支援による受動的安全を学

びます。体験生の期間中は以下の禁忌が守られなければなりません。 

禁忌三原則：跳ばず・反らさず・捻らず。 

2. 動的安全の原理 

浮力と抵抗を利用して、動作中に安定を維持。過負荷準則に基づき、負担を漸進的

に調整します。 

3. 流動的安全の原理 

水流と呼吸の変化に即応し、環境との調和を保つ。共鳴呼吸によって安全を「生きた

力」として体得します。 

 

第 5 章 稽古に必要なもの（統合性の実践） 

• 動きやすい保温性水着 



• 白色スイムキャップ（統一性の象徴） 

• 水分（スポーツドリンクは不可） 

• タオル・バスローブ（可逆性の確保） 

• 歩行用シューズ（アクセス＝稽古の一部） 

これらの準備は「心身統一の準則」に対応し、稽古全体を連続した流れとして支えま

す。 

 

第 6 章 水気道の効果（五大原則の体現） 

領域 効果 関連原則 

身体的 姿勢改善・柔軟性・循環促進 統合性・全身性 

精神的 ストレス緩和・集中力向上 意識性・可逆性 

社会的 協調・共感・共鳴的連帯感 教習一致・調和準則 

これらはすべて、最終的に「音楽性の原則（Principle of Musicality）」に収斂します。

呼吸・動作・心拍・水流のリズムが共鳴し、生命の交響が生まれます。 

 

終章 あなたの第一歩 

水はあなたを映す鏡であり、心の状態をそのまま返してきます。 

水気道の稽古は、他者との競争ではなく、自己との対話です。 

「静・動・流」の三相を通じて、あなた自身の本来のリズムを取り戻し、 

心身の調和を生きる道を歩み始めましょう。 

なお、水気道の修練は、静を養う「養生法」、動を鍛える「鍛錬法」、そして両者を調和

させる「養生鍛錬法」の三法から成り立ちます。体験生の稽古はその第一歩として、こ

の三法の原理を自然に体得する導入課程にあたります。 

水気道の体験を終えた方には、より深く学びたい意欲に応じて「訓練課程」への道が

開かれています。訓練課程では、体験で得た静的安全を、動きの中で磨き、 

まずは、呼吸と意識の一致を実践する「動的安定」の学びが始まります。 


