
4/9(木) 14:00 更新 

①バレエ解剖学 ～解剖学からみたバレエ 3種の神器 その 3「つま先(ポアントワーク)」～ 

トゥシューズはみんなの憧れですね。ところがいざ履いてみるとその難しさにびっくり。固い、痛い、まっすぐ立てな

い。女の子はバレエを始めた時から、トゥシューズを履く為のワークを少しずつはじめて行きます。もちろん男の子も

つま先の働きは重要です。きれいに見える為ばかりではない解剖学的なお話をしましょう。 

これまでにお話してきた様に、バレエでは女性も男性も美しい身体が求められます。元々持っている美しさに加え、解

剖学的アプローチによるトレーニングや、イメージによるトレーニングで美しいほっそりとした、そして強靭な筋肉を

創り上げていくことが必要です。ほっそりとなるとやはり筋肉は大きくしたくない。大きくしないためには、身体のよ

り中心にある繊細な筋肉たちに働いてもらう事になります。この筋肉たちは大きくなりにくく、また負荷をかけたトレ

ーニングではなく、イメージを送る事よって働いてくれる筋肉群と言われています。バレエにぴったりの筋肉さんたち

ですね(笑)。けれどバレエの動きの中には、おっとりイメージをしている場合ではないアクロバット的な動きもあり、

そんな時はどうするのか? そこでつま先の活躍が役立ちます。 

「バレエで唯一縮めていいのは土ふまず!!」恩師はよくお稽古で叫んでいました。他の筋肉は出来るだけ縮めたくない。

大きくなるし、縮めてばかりいる筋肉は瞬発的な大きな力が加わる事によって切れてしまいやすくなるから。ジャンプ

で着地したり、あやまってねじったりした時。人間のいちばん先になるつま先に主導権を握ってもらい、その判断と働

きに対して、上の筋肉たちが従うとイメージしてください。もちろん、これまでお話した引き上げとターンアウトは働

いています。 

私たちは漠然とつま先の筋肉はふくらはぎに繋がっている様に思っていますが、実はかかとを回避するように土踏まず

を経由して下肢に繋がっています(資料参照)。アキレス腱は上に上がっていくとふくらはぎの筋肉(ヒラメ筋)に繋がっ

ています。このヒラメ筋がぷくっと大きくなっているのは主に大きな衝撃に耐える為です。いざジャンプ着地のような

大きな負荷がかかった時に頑張ってくれる頼もしい筋肉なので、普段の穏やかな動きの時にはなるべくお休み(?)してい

て頂き、穏やかな動きの時には内側の筋肉たちに仕事を任せたいところです。ちょっと転んでかすり傷の時に救急車を

呼ばないのと同じ考え方です(笑)。かと言ってつま先の伸ばし方にも正しいやり方があり、ただぎゅうぎゅうと伸ばし

てはアキレス腱に働きかけてしまいがちなので、正しい働き方を習得しなければなりません。←これもまた後程ご説明

しますね。 

筋肉を大きくしたくない。関節はすき間を空けて自由に大きく広く使いたい。怪我をしたくない。つま先の活躍がこれ

に一役かっているのです。つま先を正しく伸ばした時貨物列車を想像してください。先頭の車両が動き出すと、がしゃ

んがしゃんがしゃん!!と 2 両目から順に引っ張られて動き出しますね。つま先を伸ばすと、足首、膝、股関節が。更に

はその動きに刺激された胴体の関節たちも伸びようと働きだします。引き上げに加え、つま先の働きもまた身体の中の

空間を生み出すのに大きく役立っています。 

まだまだ補足も必要です。さて次回は? お楽しみに! 



 

 

 


