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ichingo.app
中国文化ガイド

中国武術―映画を超えた芸術

功夫 ·武术 ·少林 ·太极
歴史、様式、哲学、そしてそれらを体験できる場所―中国を初めて訪れる人へ

ichingo.app ·中国旅行のための完全ツールキット
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はじめに―映画以上の興奮

外国人が中国武術と聞くと、ブルース・リーやジャッキー・チェン、あるいは映画に出てくる空飛ぶ僧侶を思

い浮かべる人が多いでしょう。しかし、現実はもっとずっと興味深いものです。3000 年以上もの間実践され

てきた中国武術は、格闘技であると同時に、身体芸術であり、精神修養であり、医療療法であり、そして人

生哲学でもあります。中国が誇る最も重要な文化輸出品の一つであり、外国人観光客が直接体験できる

中国文化の中でも最も身近な存在の一つと言えるでしょう。

このガイドでは、カンフーとは何か、主な流派とその違い、観光客としてカンフーを観戦したり学んだりでき

る場所、そして ichingo.app にあるどのアプリがチケットの予約、クラスの検索、寺院への道案内、師範の

説明の翻訳に役立つかについて解説します。

パート 1 —カンフーとは何ですか? (功夫 Gongfu)

言葉そのもの

カンフー（功夫）は、中国語で文字通り武術を意味する言葉ではありません。この言葉は、努力と時間によ

って得られる技能、つまり長年の献身的な練習を通して培われたあらゆる熟練を指します。20 年かけて

餃子作りの腕を磨いた料理人はカンフーの達人です。完璧な筆遣いの書道家もカンフーの達人です。圧

倒的な戦闘技術を持つ武道家もカンフーの達人です。

学期 中国 意味

カンフー 功夫 Gongfu
努力によって身についたスキル―
あらゆる熟練度

武術 武术Wushu 武道―現代の競技スポーツ

郭樹 国术国書
国民芸術―伝統的な形式とアイ

デンティティ

気功 气功気功
エネルギーの育成―呼吸法と瞑

想

太極拳 太极拳太極拳
内的なスタイル―ゆっくりとした瞑

想的な動き

3000 年の歴史を 5 行で語る

• 起源：狩猟や戦争のために開発された戦闘技術で、殷・周王朝時代（紀元前 17 世紀～3 世紀）から

記録されている。

• 少林寺：西暦 495 年に河南省に建立された少林寺は、仏教、道教、そして戦闘術を融合させた中国

武術の発祥地となった。
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• 黄金時代：宋代から明代（西暦 960 年～1644 年）—数百もの異なる流派、拳法、武器体系が栄え

た。

• 近代：中華民国時代は、国民的アイデンティティのためにカンフーを標準化した。共産主義時代に

は、武術が競技スポーツとして正式に確立された。

• 今日では、伝統的なカンフーと現代の競技武術が並存している。一方は伝統と哲学を継承し、もう一

方は運動能力を重視する。

�ご存知でしたか？：中国で禅宗を創始したとされる伝説のインド人僧侶、達磨大師は、少林寺

の僧侶たちに少林拳の基礎となる身体訓練を教えたと言われています。歴史的に正確かどうかは

ともかく、この話は 1500 年もの間、カンフーの神話を形作ってきました。

パート 2 ―カンフーの主要なスタイル

中国武術は大きく二つの系統に分けられる。外家拳は体力、スピード、技術を重視する。内家拳は気（エ

ネルギー）、呼吸、精神集中、そして相手の力を逆手に取ることを重視する。

スタイル 中国 タイプ 起源
何がそれをユニークにしている

のか

少林寺カンフー 少林功夫 外部の
河南省少林寺、西暦 5 世

紀

最も有名なスタイル。力強さ、スピー

ド、アクロバティックな動き。鉄の肉

体鍛錬を含む 72 の技。数え切れな

いほどの他のスタイルの基礎となっ

ている。

太極拳 太极拳 内部 河南省陳村、17 世紀

ゆっくりとした、流れるような瞑想的

な動きで、気の流れとバランス感覚

を養います。世界中で 3 億人以上が

実践しており、あらゆる年齢層の健

康に効果的です。

詠春拳 咏春拳 外部の 広東省、清朝

近距離での素早い攻撃。無駄のな

い動き。伝説によると、ある女性が

開発した武術。ブルース・リーとイッ

プ・マンによって世界的に有名になっ

た。

八卦張 八卦掌 内部 北京、19 世紀

八卦に基づいた円を描くような歩行

パターン。回避的で回転するような

動き。三大内功スタイルの一つ。

シン・イー・クア

ン
形意拳 内部 山西省、17 世紀

直線的で直接的、爆発的な打撃。五

行と十二支に基づいた動き。最も戦

闘効果の高い内家拳の一つ。

武当カンフー 武当功夫 内部 湖北省武当山脈
少林寺の仏教武術に相当する道教

の武術。内なるエネルギー、剣術、
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そして自然との調和を重視する。

北方の長拳 长拳 外部の 中国北部

広い構え、長距離の蹴り、アクロバ

ティックな跳躍。これらは現代武術競

技の基礎となる要素である。

洪家拳 洪拳 外部の 広東省、清朝
力強い馬歩の構え、迫力ある腕技。

五獣拳の南派流派の一つ。

�旅行者へのアドバイス：中国でカンフー関連の体験を一つだけするなら、夜明けに公園で太極

拳を体験してみてください。主要都市ではどこでも、数百人が日の出とともに寺院の庭園、湖畔の

公園、広場などに集まり、一緒に練習します。無料で誰でも参加でき、中国ならではの体験として、

旅行者にとって最も特別なもののひとつです。

パート 3 ―カンフーの哲学

中国武術を単なる格闘技と区別する点は、その哲学的な深みにある。主要な流派はすべて、倫理、精神

性、そして生き方に関する哲学という基盤の上に成り立っており、単に戦い方を教えるだけではない。

柱 カンフーにおける意味

De (德) —美徳
美徳、謙虚さ、そして規律は、技術よりも優先される。最も危険な戦士は、最も平

和を愛する人物であるべきだ。

気 (气) —生命エネルギ

ー

すべての内功武術は、経絡に沿って体内を流れる生命エネルギーである「気」を

養うことを目的としています（これは中国医学と同じ概念です）。優れたカンフーと

は、単に筋力を使うことではなく、気を効率的に生み出し、方向付けることです。

道（タオ）—道

特に武当派や太極拳の伝統においては、カンフーは自然界との調和を目指す道

である。最高の境地とは、無理強いせず、流れるように動くこと、つまり自然体で

いられることである。

武道家の五つの美徳

• 仁（レン）—慈悲：他者、特に弱い者に対して思いやりを持って接する。

• 義（い）—正義：自己利益ではなく、名誉と道徳原理に基づいて行動すること

• 礼（Li）—礼儀：師匠、同僚、そして敵対者を敬うこと

• 智（ち）—知恵：戦うべき時と戦うべきでない時を理解する。最も優れた戦士は不必要な争いを避け

る。

• 信（Xin）—誠実さ：言葉と行動に正直であること。約束を守ること。
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�ご存知でしたか？ブルース・リーの有名な言葉「水のようにあれ」は、道教のカンフー哲学をそ

のまま表現したものです。水は柔らかいのに硬い岩をも打ち破り、どんな容器にも形を変え、そして

止まることを知りません。この考え方は、詠春拳、太極拳、そして事実上すべての内功武術の中心

を成しています。

第 4 部―中国でカンフーを体験できる場所

4A.プロのカンフーショーを観る

観光客がカンフーを体験する最も手っ取り早い方法は、プロの舞台公演を鑑賞することです。これらのショ

ーは、武術、アクロバット、音楽、そして物語を融合させた、60 分から 90 分の演劇体験を提供します。

市 会場 見せる 価格と注記

北京
レッド・シアター (红剧

场)
カンフー伝説

料金：280 円～680 円／人。毎晩 70 分

上演。舞台上部に英語字幕あり。中国

で最も有名なカンフーショー。

北京 晋城劇場 少林拳の伝説
料金：1 名あたり 280 円。所要時間：60
分。Klook または Trip.com からご予約く

ださい。

河南省登封市 少林寺武術殿
少林寺の僧侶のパフ

ォーマンス

寺院入場料（100 円）で無料。毎日開

催。最も本格的な体験。

上海
時代区分と時間の交

差点
アクロバットと武道

180 円～680 円。アクロバットが中心だ

が、カンフーの要素も含まれる。

� ichingo.app —中国アプリコネクション：カンフーショーや少林寺ツアーの予約はこちら：

Klook で「北京カンフーショー」または「少林寺ツアー」を検索。英語での予約、即時確認、

Visa/Mastercard 利用可。詳細は ichingo.app をご覧ください。

Trip.com（携程）— 国内の宿泊施設に関しては、Klook よりも選択肢が多く、価格も安い場合が多

い。詳細は ichingo.app をご覧ください。

飛猪（Feizhu）—少林寺観光と鄭州または洛陽からの高速鉄道チケットを組み合わせるのに最適

です。詳しいガイドは ichingo.app をご覧ください。

4B.少林寺を訪れる

河南省登封市にある少林寺は、中国で最も重要なカンフーの聖地である。西暦 495 年に創建された少林

寺は、少林拳と禅宗の発祥地であり、2010 年からはユネスコの世界遺産に登録されている。
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• 所在地：河南省登封市嵩山（鄭州市から約 80km）

• アクセス方法：高速鉄道で鄭州まで行き、そこからバスまたはタクシーで登封まで（約 1.5 時間）

• 入場料：1 人 100 円（塔の森と武道館を含む）

• 毎日カンフーパフォーマンス開催：武道ホール入場券をお持ちの方は無料でご覧いただけます。当日

のスケジュールは入口でご確認ください。

• カンフーのトレーニングクラス：現地での短期入門セッション、近隣の武道学校での数日間の宿泊型

プログラム

� ichingo.app —中国アプリコネクション：外国人が少林寺に行く方法：

Baidu Maps（百度地图）—鄭州駅から少林寺までのルート案内。主要な目的地への英語インターフ

ェースは問題なく動作します。詳しい案内は ichingo.appをご覧ください。

Didi（滴滴）—鄭州から登封まで、約 150～200 元でプライベートカーを予約できます。バスよりも簡

単で、海外の電話番号でも利用可能です。詳細は ichingo.app をご覧ください。

Yandex 翻訳 ―僧侶の教えを聞いたり、寺院の看板を読んだりする必要があるときは、カメラを中

国語の文字に向けるだけで瞬時に翻訳できます。中国国内では VPN は不要です。詳しい使い方

は ichingo.app をご覧ください。

4C.カンフー教室に挑戦してみよう

経験の種類 価格帯 期待できること

体験レッスン（予約不要） 100 円～200 円
地元の道場で 1 時間の入門講座。基本的なパンチ、構え、短い

型を学ぶ。北京や上海の観光地近くで、英語で行われることが多

い。

半日体験 200 円～500 円
2～3 時間。短い一連の動作を学び、修了証を取得できます。主

要な観光地や武道道場の近くで受講可能です。

少林寺昼間クラス 300 円～800 円
少林寺または近隣の学校での現地指導。馬歩、基本打撃、伝統

的な体作りなどを網羅。

1 週間の宿泊型
3,000 円～8,000
円

1 日 6～8 時間のトレーニング。宿泊費と食費込み。武当山と少林

寺周辺は最高のプログラムを提供しています。

1 ヶ月間の集中研修
8,000 円～20,000
円

伝統的な学校での全寮制コース。中国語の基礎、瞑想、気功、そ

して集中的な戦闘訓練が含まれます。

4D。太極拳の夜明けを観よう―無料でどこでも視聴可能

中国で最も過小評価されている体験の一つは、完全に無料の公園での朝の太極拳の見学や参加です。

これは中国のほぼすべての都市で毎朝行われており、通常は午前 6 時から 8 時の間です。

• 北京：天壇公園、北海公園、景山公園

• 上海：人民広場、世紀公園、復興公園
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• 広州：越秀公園、白雲山

• 成都：人民公園、望江塔公園

• 西安：城壁公園、特に東門付近

✅知っておくと良いこと：端に立って見ているだけで大丈夫です。ほとんどの演者は、見学者が見

学することを快く受け入れてくれます。参加したい場合は、近くに立って動きを真似してみてくださ

い。誰もあなたに立ち去るように言うことはありません。これは、中国を訪れるすべての人にとっ

て、最も本物の文化体験の一つであり、しかも無料です。

第 5 部―中国文化におけるカンフー

5A.伝説の達人たち

名前 時代／スタイル 意義

ブルース・リー (李小

龙)
1960 年代～70 年

代 /ジークンドー

カンフーを世界に広めた男。彼の哲学――水のようにあれ――は、まさ

に道教そのものだ。彼は型にはまった武術を否定し、独自の融合スタ

イルを創り上げた。

ジャッキー・チェン

(成龙)
1980 年代～2000
年代 /各種

アクロバティックなカンフーコメディの先駆者。7 歳から中国戯劇学院で

10 年間、1 日 10 時間の訓練を積んだ。

Jet Li (李连杰)
1980 年代～2000
年代 /武術

俳優になる前は、中国武術全国大会で 5 回優勝した経歴を持つ。彼の

出演作『HERO』と『Fearless』は、カンフー哲学を視覚的に見事に探求し

た作品である。

ドニー・イェン (甄子

丹)
2000 年代～現在

/詠春拳

映画『イップ・マン』シリーズは詠春拳を世界的に有名にし、詠春拳の道

場への入学者を国際的に急増させた。

イップ・マン (叶问)
歴史的時代（1893
年～1972 年）

香港でブルース・リーに詠春拳を教えた、正真正銘の詠春拳の達人。

彼の物語は数々の大作映画の題材となっている。

5B.健康法としてのカンフー

現代中国では、カンフー関連の活動を実践する人の大多数は、健康増進、ストレス解消、そしてコミュニテ

ィ形成を目的としている。太極拳と気功には、その効果を裏付ける現代医学研究が数多く存在する。

• 太極拳は高齢者の転倒を減らす効果がある―複数の臨床試験で確認済み

• 定期的な太極拳の練習は血圧を下げ、バランス感覚と柔軟性を向上させます。

• 中国の病院では、一部の慢性疾患に対して、従来の医療と併用して気功が処方されている。

• 内的なスタイルで必要とされる瞑想的な集中力は、ストレス軽減に測定可能な効果をもたらす。
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� ichingo.app —中国アプリコネクション：アプリのサポートで中国でカンフーと健康エクササイズ

を練習しよう：

平安好医生（Ping An Good Doctor）—健康プランの一環として気功や太極拳を処方してくれる漢方

医を予約できます。海外の電話番号にも対応しています。詳細は ichingo.app をご覧ください。

Keep（Keep アプリ）—中国で最も人気のあるフィットネスアプリ。太極拳と気功の動画講座を提供し

ています。ユーザー数は 3 億人を超えています。ライブレッスンを受ける前に基礎を学ぶのに最適

な方法です。

Weibo (微博) —多くのカンフーマスターは、無料のトレーニングビデオを提供する Weiboアカウン

トを運営しています。太极または少林功夫を検索して見つけてください。 ichingo.appのWeiboガ

イド。

パート 6 —訪問者向けクイックリファレンス

役立つ中国語フレーズ

英語 中国 発音

カンフー映画はどこで見られます

か？
哪里は功夫を見れる？ ナリ・ケイ・カン・ゴンフー？

カンフーのクラスを受けてみたい

です
我想体验功夫课 ウー・シャン・ティヤン・ゴンフー・ケ

チケットはいくらですか 票はいくら钱？ ピャオ・デュオシャオ・チェン？

英語のガイドはありますか？ 有訳文导览吗？ インウェン・ダオラン・マ？

何時に始まりますか？ 几点開始? ジーディアンカイシ？

少林寺 少林寺 少林寺

太極拳 太极拳 太極拳

私もこの診療所に入会できます

か？

吗を追加してもいいです

か？
ウォ・ケイ・ジアル・マ?

カンフーファン向け ichingo.app完全ツールキット

必要 アプリ どのように役立つか

ショーのチケットを予約す

る
Klook / Trip.com 北京紅劇場と少林寺ツアーの英語予約。国際クレジットカー

ド利用可。詳細は ichingo.app をご覧ください。

少林寺へ行く ディディ +フェイジュ
地元のタクシーは Didi、鄭州行きの高速鉄道は Feizhu が利

用できます。どちらも ichingo.app で案内されています。
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太極拳ができる公園へ向

かう
百度マップ

主要公園の英語インターフェース。公園名で検索すると、徒

歩または公共交通機関でのルート案内が表示されます。

講師の言葉を翻訳する Yandex 翻訳
中国語のテキストにカメラを向けると、瞬時に翻訳されます。

中国国内では VPN は不要です。

近隣の武道教室を探す 点平
お住まいの地域近くの武館（武道教室）を検索して、教室や

口コミをご覧ください。

練習後にレストランを予

約する
美団

あらゆる場所の近くでフードデリバリーやレストランの予約が

可能です。詳しくは ichingo.app をご覧ください。

河南省行きの列車の切

符を購入する
フェイジュ / Trip.com 少林寺に最も近い主要都市である鄭州行きの高速鉄道を予

約しましょう。

すべてを支払う Alipay / WeChat Pay
寺院の入場料、ショーのチケット、タクシーなど、すべて QR コ

ード決済に対応しています。設定方法は ichingo.app をご覧く

ださい。

最後に

中国武術は、人類が誇る偉大な伝統の一つです。香港で詠春拳を修行する漁師の孫と、1500 年前に同

じ流派を学んだ少林寺の僧侶を結びつけ、身体の動きを哲学へと昇華させ、護身術を瞑想へと、そして武

術を自己修養の道へと変えています。

少林寺で僧侶が槍の柄を喉で折るのを見たり、上海の公園で日の出とともに 100 人の人々と一緒に太極

拳をしたり、北京の紅劇場で 90 分間の公演を鑑賞したりと、カンフーは中国文化に触れる最も感覚的で

記憶に残る方法の一つです。

このドキュメントで紹介されているすべてのアプリ（Klook、Didi、Feizhu、Baidu Maps、Yandex Translate、
Dianping、Alipay、Meituan など）の詳しい手順については、 ichingo.app をご覧ください。中国を体験する

ための完全なツールキットです。

�
ichingo.app

中国旅行に必要なツールキット一式
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