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動
き
で
、
次
か
ら
次
へ
と
技
を
披

露
し
て
く
れ
ま
し
た
。
や
っ
ぱ
り
、

体
の
キ
レ
が
違
い
ま
す
。

　

出
身
は
北
海
道
で
す
が
、
約
20

年
前
、
自
身
の
道
場
を
開
く
際
に

現
在
の
練
馬
・
新
江
古
田
に
居
を

構
え
ま
し
た
。

「寝技にもち込んで相手を制して
倒すのが面白いです」と、中学生
の息子さんも柔術に夢中

〜  　 夏 に 向 け て の 体 づ く り 　  〜

最
小
限
の
力
で

 

最
大
の
効
果

　

が
っ
し
り
と
引
き
締
ま
っ
て
い

ま
す
が
、
決
し
て
大
き
く
は
な
い

体
。
中
井
さ
ん
に
演
武
を
お
願
い

す
る
と
、
人
間
離
れ
し
た
機
敏
な

練馬に「日本柔術界の父」「世界に誇れる柔術家」と
呼ばれる伝説の格闘家、中井祐樹さんが在住してい
るのをご存じですか？　日々自らの体と向き合う中
井さんに、ブラジリアン柔術の魅力と、健康な体を
維持するコツを聞きました。

中井祐樹さん（パラエストラ東京 代表）
1970年生まれ。総合格闘技や柔術の世界大会で数多くの優勝や準優勝などの輝かしい
経歴をもつ。現在は現役を引退し、後進の指導にあたる。日本ブラジリアン柔術連盟会長。

「日本柔術界の父
」が語る !
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「
ブ
ラ
ジ
リ
ア
ン
柔
術
は
、
柔
道

か
ら
派
生
し
た
寝
技
が
中
心
の
格

闘
技
で
す
。
相
手
を
投
げ
て
一
本

を
取
れ
ば
終
わ
り
、
と
い
う
立
ち

技
中
心
の
柔
道
と
違
っ
て
、
投
げ

た
後
に
も
相
手
が『
参
っ
た
』と
言

う
ま
で
、
絞
め
技
や
関
節
技
が
続

き
ま
す
。
最
終
的
に
相
手
を
制

圧
し
て
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
こ
と
に

重
き
を
置
い
て
い
る
の
で
、
よ
り
実

践
的
で
現
実
的
な
格
闘
技
だ
と
思

い
ま
す
。
最
小
限
の
力
で
最
大
の

効
果
を
上
げ
ら
れ
る
の
が
、
一
番
の

大
き
な
特
徴
で
す
ね
」

　

少
し
格
闘
技
に
詳
し
い
人
な

ら
、
90
年
代
に
総
合
格
闘

技
の
世
界
で「
グ
レ
イ
シ
ー
柔

術
」が
そ
の
圧
倒
的
な
強
さ

で
注
目
さ
れ
た
こ
と
を
覚
え

て
い
る
で
し
ょ
う
。
そ
の
別

名
が「
ブ
ラ
ジ
リ
ア
ン
柔
術
」

で
す
。

　

ま
た
、
テ
レ
ビ
ド
ラ
マ「
Ｓ

Ｐ 

警
視
庁
警
備
部
警
護
課

第
四
係
」シ
リ
ー
ズ
で
は
、
俳

優
の
岡
田
准
一
さ
ん
ら
が
敵

を
制
圧
す
る
ア
ク
シ
ョン
シ
ー

ン
の
一
部
に
ブ
ラ
ジ
リ
ア
ン
柔
術
が

使
用
さ
れ
ま
し
た
。
し
か
も
、

中
井
さ
ん
は
劇
場
版『
Ｓ
Ｐ 

野
望

篇
』に
出
演
し
、
岡
田
さ
ん
演
じ

る
主
人
公
と
戦
っ
て
い
る
ん
で
す
！

芸
能
界
で

 

ひ
そ
か
な
ブ
ー
ム
に
?!

　

近
年
は
、
俳
優
や
ミ
ュ
ー
ジ
シ
ャ

ン
、
モ
デ
ル
な
ど
も
多
く
習
っ
て
い

て
、
こ
こ
10
年
く
ら
い
で
急
速
に

愛
好
家
を
増
や
し
て
い
る
と
か
。

ダ
イ
エッ
ト
や
健
康
に
効
果
が
あ
る

上
、
そ
の
魅
力
に
ハマ
る
か
ら
だ
そ

う
で
す
。

　
「
徹
底
し
た
リ
ア
リ
ズ
ム
で
、
こ

の
関
節
技
か
ら
ど
う
逃
れ
る
か
、

相
手
を
ど
う
仕
留
め
る
か
と
い
う

こ
と
を
理
詰
め
で
考
え
て
い
く
の

で
、
体
力
に
優
れ
な
い
小
柄
な
人

で
も
大
き
な
相
手
を
倒
す
こ
と
が

で
き
ま
す
。
護
身
術
と
し
て
も
非

常
に
効
果
的
で
す
ね
。

　

ま
た
、
理
詰
め
な
分
、
手
順

を
踏
ん
で
動
く
の
で
時
間
が
か
か

り
、
じ
わ
ー
っ
と
汗
を
か
く
ん
で

す
。
見
た
目
よ
り
も
運
動
量
が
多

い
の
で
、
ブ
ラ
ジ
リ
ア
ン
柔
術
を
始

め
る
と
痩
せ
る
可
能
性
は
高
い
と

思
い
ま
す
よ（
笑
）」

〜  　 夏 に 向 け て の 体 づ く り 　  〜

あおむけでヒザを立てた状態から、床を蹴るのと同
時にお尻を引いて、両手で相手を押したスペース
に膝をいれる。これを左右で繰り返します

円を描くように両足回し。左右がスムーズに動か
せるように、内回し・外回しを繰り返します。腹筋
にも効果的！

ブラジリアン柔術の基本練習

「日本柔術界の父
」が語る !
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い
ざ
と
い
う
時
に動

け
る
体
を

　

現
在
、
中
井
さ
ん
は
選
手
を
引

退
し
、
後
輩
や
子
ど
も
た
ち
に
ブ
ラ

ジ
リ
ア
ン
柔
術
を
教
え
て
い
ま
す
。

日
本
各
地
の
み
な
ら
ず
、
韓
国
や
カ

ナ
ダ
に
も
道
場
が
あ
り
、
直
接
指

導
す
る
生
徒
は
約
２
０
０
人
。
多
く

の
人
に
接
す
る
中
井
さ
ん
だ
か
ら
こ

そ
、
体
づ
く
り
に
つ
い
て
言
い
た
い
こ

と
が
あ
る
そ
う
で
す
。

　
「
自
分
の
体
の
こ
と
を
日
頃
か
ら

き
ち
ん
と
考
え
て
ほ
し
い
。
自
分

の
イ
メ
ー
ジ
通
り
に
体
を
動
か
せ
る

人
が
、
も
っ
と
増
え
て
ほ
し
い
。
そ

し
て
、
い
ざ
と
い
う
時
に
自
由
自
在

に
動
け
る
体
を
作
っ
て
ほ
し
い
ん
で

す
。
そ
の
た
め
に
は
格
闘
技
で
な
く

て
も
い
い
の
で
、
運
動
を
す
る
こ
と

が
最
適
だ
と
思
い
ま
す
。
毎
日
の
健

康
の
た
め
に
も
ね
。

　

た
だ
、
格
闘
技
の
場
合
は
勝
ち

負
け
が
は
っ
き
り
す
る
の
で
、
自
分

の
体
と
対
話
し
て『
何
を
し
た
ら
い

い
か
』『
ど
こ
が
弱
い
か
』と
い
う
意

識
を
し
っ
か
り
も
っ
て
や
っ
て
い
る
人

が
多
い
気
が
し
ま
す
。
僕
の
判
官
び

い
き
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が（
笑
）」

　

し
っ
か
り
し
た
体
を
作
る
コ
ツ

は
、
栄
養
と
運
動
と
休
息
の
バ
ラ
ン

ス
だ
と
言
い
ま
す
。

　
「
僕
自
身
、
食
生
活
に
関
し
て

は
、
よ
く
か
ん
で
食
べ
る
、
野
菜

や
青
魚
や
ソ
バ
を
意
識
し
て
摂

る
、
玄
米
食
に
す
る
、
と
い
っ
た

基
本
的
な
こ
と
を
や
っ
て
い
る
だ

け
で
す
。
選
手
時
代
は『
た
ん
ぱ

く
質
を
何
グ

ラ
ム
で
〜
』

と
い
っ
た
体

に
負
担
を
か

け
る
食
事
を

し
て
い
ま
し

た
け
ど
、
今

は
何
が
体
に

い
い
の
か
を
自
分
自
身
で
試
し
て
い

ま
す
」

楽
し
み
な
が
ら
体
作
り
！

　

そ
し
て
、
中
井
さ
ん
が
何
よ
り
も

大
切
だ
と
語
る
の
は
、“
楽
し
む
こ

と
”。

　
「
面
白
か
っ
た
り
、
楽
し
か
っ
た
り

し
な
い
と
、続
か
な
い
で
す
か
ら
ね
。

ス
ポ
ー
ツ
や
体
づ
く
り
は
、
続
け
る

こ
と
に
意
味
が
あ
る
の
で
す
」

　

こ
の
日
は
キ
ッ
ズ
コ
ー
ス（
小
学

生
）の
練
習
が
行
わ
れ
て
お
り
、
子

ど
も
た
ち
が
や
っ
て
い
た
の
は
鬼
ご
っ

こ
。
楽
し
そ
う
に
逃
げ
回
り
、
鬼

の
タ
ッ
チ
を
よ
け
て
思
い
切
り
走
っ
た

り
、
体
を
ひ
ね
っ
た
り
。

　
「
特
に
子
ど
も
た
ち
は
、
飽
き
ず

に
楽
し
く
運
動
さ
せ
る
こ
と
が
必
要

で
す
。
ち
ゃ
ん
と
あ

い
さ
つ
を
し
て
け
じ

め
を
つ
け
た
上
で
、

思
い
切
り
ケ
ン
カ
し

た
り
、
泣
い
た
り
、

笑
っ
た
り
す
る
場
所

は
、
最
近
少
な
い
で

す
か
ら
ね
。
こ
こ
で

暴
れ
て
ほ
し
い
と
思
っ
て
い
ま
す
」

　

お
子
さ
ん
と
一
緒
に
、
大
人
も
始

め
て
み
て
も
い
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん

ね
。

　
「
ブ
ラ
ジ
リ
ア
ン
柔
術
は
、
や
っ
て

み
た
ら
面
白
か
っ
た
と
い
う
人
が
多

い
ん
で
す
。
し
か
も
、
寝
技
が
中
心

な
の
で
、
投
げ
ら
れ
て
骨
を
折
っ
た

と
い
う
よ
う
な
事
故
や
危
険
性
が
少

な
い
。
シ
ニ
ア
か
ら
始
め
る
こ
と
も

可
能
で
す
」

　

46
才
の
中
井
さ
ん
自
身
は
今
、

「
老
い
に
負
け
ず
、
健
康
な
ま
ま
、

ど
こ
ま
で
練
習
を
続
け
ら
れ
る
か
」

を
テ
ー
マ
に
し
て
い
る
そ
う
。
頂
点

を
極
め
た
格
闘
家
は
、
静
か
に
、
か

つ
、
た
く
ま
し
く
、
日
々
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
と
後
進
の
指
導
に
励
ん
で
い
ま

す
。

世界にその名を知られた
格闘家とは思えないほど
優しい笑顔の中井さん

道場には天井から垂れ下がった２本の太い
ロープが。腕だけを使って登ることで、楽
しみながら自然と背筋が鍛えられます

「日本柔術界の父
」が語る !


