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はじめに 
私 は 生 ま れ つ き の 右 利 き だ 。 お 箸 を 持 つ 手 、 ペ ン を 持 つ 手 、 包 丁 を 持 つ 手 も

も ち ろ ん すべ て 右 手 だ 。 し か し 、 世 の 中 に は 右 利 き 、 左 利 き 、 ご く 稀 に 右 手 も

左 手 も 器 用 に 使 え る 両 利 き の 人 が い る 。 多 く の 人 の 利 き 手 は 右 で 、 左 手 は 器 用

に コ ン ト ロ ー ル す る こ と が で き ず、 右 手 で ほ と ん どの 行 為 を 行 う が 、 そ の よ う

な 人 が 非 利 き 手 を う ま く 使 え る よ う に ト レ ー ニ ン グ を す れ ば 、 利 き 手 と 同 じ よ

う に 器 用 に コ ン ト ロ ー ル す る こ と が で き る よ う に な る の で は な い か 。  

非 利 き 手 の ト レ ー ニ ン グ で 、 どの よ う な 練 習 項 目 を どの く ら い 時 間 を か け れ

ば 上 達 す る か 検 証 し 、 両 利 き に な る こ と が で き る の か を 考 察 して み た い と 思

う 。  

 

 

第１章 利き手・非利き手について 
  

第 1 節 利き手 とは  

利 き 手 と は 、 人 間 の 左 右 の 手 の う ち 、 器 用 さ や 運 動 能 力 が 優 れ て お り 、 よ り

多 く 使 う 手 の こ と で あ る 。 一 般 的 に は 『 食 事 の 時 の 箸 を 持 つ 手 』『 文 字 を 書 く 時

の ペ ン を 持 つ 手 』『 ス ポ ー ツ を す る 時 の ボ ー ル を 持 つ 手 』 の ３ つ を 使 う 手 が 利 き

手 で 、 こ の う ち １ つ で も 違 う 手 を 使 う 場 合 は 、 交 差 利 き （ ク ロ ス ド ミ ナ ン ス ）

と 呼 ば れ る 。 ま た 、 利 き 手 と 脳 に は 関 係 が あ り 、 右 手 は 左 脳 が 、 左 手 は 右 脳 が

司 って お り 、 左 右 の 脳 と 手 は ク ロ ス す る よ う に 結 び つ い て い る 。 利 き 手 は 3 歳

く ら い か ら だ ん だ ん 定 ま り 始 め 、 4 歳 位 ま で に は だ い た い 決 ま る が 、 こ の 年 齢

で も 5%ほ ど は ま だ 利 き 手 が 定 ま ら な い 子 供 は い る 。  

 

第２節 利き手の決まり方 
利 き 手 は 遺 伝 説 や 環 境 説 、 胎 児 期 に 決 ま る 説 、 向 き 癖 の 説 な ど 説 が た く さ ん

あ り 、 は っ き り と し た 要 因 は 分 か って い な い 。 ま ず、 遺 伝 説 だ が 、 人 の 利 き 手

の 人 口 比 は 、 右 利 き が 90％ 、 左 利 き が 10％ で あ る 。 利 き 手 の 比 率 の 差 が 生 ま

れ る 要 因 の 1 つ は 、 親 か ら 子 供 へ の 遺 伝 で あ る 。 右 利 き 同 士 の 親 か ら 生 ま れ た

子 供 の 左 利 き の 比 率 は 9.5％ だ が 、 右 利 き と 左 利 き の 親 の 組 み 合 わ せ の 場 合 は

19.5％ 、 左 利 き 同 士 の 親 の 場 合 は 26.1％ に も な る 。  
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図  両 親 の 聞 き 手 の 組 み 合 わ せ と 子 供 の 左 利 き の 割 合  

 

利 き 手 を 決 め る 遺 伝 子 を 見 つ け る こ と を 目 的 と し て 、 高 精 度 の ゲ ノ ム 解 析 が

世 界 中 の 研 究 機 関 で 行 わ れ て い る 。 し か し 、 現 在 ま で に 、 利 き 手 を 決 め る の に

決 定 的 な 役 割 を 持 つ 単 一 遺 伝 子 や 突 然 変 異 は 見 つ か っ て い な い 。  

一 方 で 、 左 利 き の 人 に よ く 見 ら れ る 遺 伝 子 グ ル ー プ が 複 数 あ る こ と が わ か っ

て き て い る 。 し た が っ て 、 利 き 手 の 決 ま り 方 に は 複 数 の 遺 伝 子 が 少 し ず つ 関 わ

り 、 そ の 組 み 合 わ せ が 影 響 す る と 考 え ら れ て お り 、 遺 伝 説 は か な り 濃 厚 な 説 と

し て 考 え ら れ て い る 。 し か し 、 も し 完 全 に 遺 伝 で 利 き 手 が 決 ま る の で あ れ ば 、

両 親 が 左 利 き の 場 合 、 子 供 も 左 利 き で あ る 確 率 が も っ と 高 く て も お か し く な い

の で は な い か 。 つ ま り 、 利 き 手 は 、 右 利 き か 左 利 き か の 遺 伝 子 で 完 全 に 決 定 す

る と い う わ け に は い か な い よ う に 思 わ れ る 。  

 

次 に 、 環 境 説 だ が 、 こ ん な 一 例 が あ る 。 50 年 前 に ア メ リ カ で 、 数 十 人 の 子 供

を 生 後 8 週 か ら 10 歳 ま で 10 年 に わ た っ て 観 察 し 、 利 き 手 を 判 定 し た 調 査 が 行

わ れ た 。 そ の 調 査 で は 乳 児 期 に は 両 利 き の 時 期 や 利 き 手 の 交 代 を 何 度 も し て 、 2

歳 頃 に は 利 き 手 が は っ き り し て き て 、 そ の 後 、 3 歳 前 後 で も う 一 度 両 利 き に な

り 、 4 歳 頃 、 よ う や く 利 き 手 が 固 定 し て く る と の 結 果 が 得 ら れ た 。 こ の 調 査 結

果 は 利 き 手 が 決 定 す る 前 に 使 う こ と が 多 か っ た 方 の 手 が 利 き 手 に な る と い う も

の で あ っ た 。 ま た 、 本 来 左 利 き の 人 が 幼 い こ ろ に 右 手 の 使 用 を 強 い ら れ た 結 果

と し て 、 利 き 手 が 右 手 に な っ た 、 と い う 話 や 、 利 き 手 は 経 験 や 学 習 に 応 じ て ど

ん ど ん 器 用 に な る 、 と い う の も よ く 耳 に す る 。 こ れ ら は 、 環 境 が 影 響 し て お

り 、 環 境 説 も 遺 伝 説 と 同 様 か な り 濃 厚 な 説 と し て 考 え ら れ て い る 。  
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次 に 、 胎 児 期 に 決 ま る 説 だ が 、 胎 児 を 超 音 波 で 観 察 す る と 、 さ か ん に 指 し ゃ

ぶ り を す る し ぐ さ が 見 ら れ る 。 最 近 、 1000 人 の 妊 婦 さ ん の 検 査 か ら 、 妊 娠 10

～ 12 週 こ ろ 胎 児 が 右 手 の 親 指 を 左 手 よ り も 頻 繁 に 吸 っ て い た 場 合 、 子 ど も は ほ

ぼ 確 実 に 右 利 き と し て 生 ま れ て く る 、 と い う 研 究 結 果 が イ ギ リ ス か ら 報 告 さ れ

た 。  

こ れ が 事 実 だ と す る と 、 濃 厚 な 説 と し て 考 え ら れ て い た 「 4 歳 こ ろ 利 き 手 が

決 定 」 と い う 環 境 説 を 大 き く 覆 す こ と と な り 、 注 目 さ れ て い る 。  

 

次 に 、 向 き 癖 の 説 だ が 、 ア メ リ カ の 著 名 な 発 達 心 理 学 者 で あ る ゲ ゼ ル が 生 後

3 ヶ 月 未 満 の 赤 ち ゃ ん は 、 眠 る と き 顔 を 左 右 ど ち ら か 一 方 に 向 け て い る が 、 こ

の 向 き 癖 か ら 将 来 の 利 き 手 を 予 測 で き る と し て い る 。 す な わ ち 右 側 を 向 い て 眠

る 赤 ち ゃ ん は 右 利 き に 、 左 側 の 向 き 癖 の 強 い 場 合 は 左 利 き に な る と い う も の

だ 。  

こ の よ う に 、 利 き 手 の 決 ま り 方 は い く つ か の 要 因 が あ る と 考 え ら れ て い る

が 、 最 も 濃 厚 な 説 と し て 考 え ら れ て い る の は 、 遺 伝 説 で あ る 。 た し か に 、 左 利

き の 親 は 両 親 の ど ち ら か が 左 利 き 、 ま た は 両 親 が 左 利 き で あ る パ タ ー ン が 多

い 。 こ れ ら は 遺 伝 の 要 因 が 大 き い の で は な い か と 思 わ れ る 。  

 

 

第 3 節 非利き手の役割 
 

字 を 書 く と き 、 ご 飯 を 食 べ る と き 、 ハ サ ミ を 使 う と き 、 全 て 利 き 手 で な い と

上 手 に 行 う こ と が で き ず、 非 利 き 手 だ と 全 然 上 手 に コ ン ト ロ ー ル す る こ と が で

き な い 。 一 見 、 役 割 が な い よ う に 思 え る 非 利 き 手 で す が 、 そ ん な 非 利 き 手 に も

と て も 重 要 な 役 割 が あ る 。 そ れ は 、 利 き 手 に 合 わ せ て 運 動 を 調 整 で き る と い う 、

非 利 き 手 が 持 つ 能 力 だ 。 そ れ は 、 両 手 を 協 調 さ せ て 行 う 複 雑 な 運 動 が 可 能 に な る

の で あ る 。 た と え ば 、 靴 紐 を 結 ん だ り 、 楽 器 を 演 奏 し た り 、 ス マ ー ト フ ォ ン を 操

っ た り す る 人 間 な ら で は の 活 動 も 非 利 き 手 が な け れ ば 不 可 能 に な る だ ろ う 。 よ っ

て 、 利 き 手 が あ る お か げで 日 常 生 活 に 支 障 を き た さ ず に い ら れ る の は 言 う ま で も な

い が 、 そ れ は 非 利 き 手 に も 同 じ こ と が 言 え る の で あ る 。 利 き 手 ・ 非 利 き 手 は そ れ

ぞ れ 別 々 の 役 割 を 担 って い る の だ 。  
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第２章 両利きになることはできるのか 

 
第１節 非利き手のトレーニング内容 
〈 目 的 〉  普 段 は 利 き 手 で 行 って い る 日 常 生 活 に お い て 必 要 な 事 柄 を 非 利 き 手

で 練 習 を 行 い 、 どの よ う な 練 習 項 目 を どれ く ら い の 時 間 練 習 す る こ

と で 、 利 き 手 と 同 じ よ う に 使 え る よ う に な れ る か を 検 証 す る 。  

 

〈 検 証 〉  

①  文 字 を 書 く  

「 わ た し は が く せ い で す 」 と 書 い た と き の 友 達 2 人 か ら の 評 価 と 母 か ら

の 評 価 （ 100 点 中 ） と ス ピ ー ド を 記 録 す る 。  

 

②  ラ リ ー 回 数   

利 き 手 、 非 利 き 手 と も に 卓 球 の ラ リ ー の 続 い た 回 数 を 記 録 す る 。  

 

③  豆 つ か み  

約 25cm の お 箸 で エ ン ド ウ 豆 を 10 個 別 の 容 器 に 運 ぶ の に どれ く ら い の 時

間 が か か る の か を 数 え る 。  

 

〈 検 証 期 間 〉 2023 年 6 月 20 日 （ 火 ） ～ 2023 年 11 月 20 日 （ 月 ） の 5 ヶ 月 間  

      毎 週 月 曜 日 ～ 金 曜 日   計 109 日  

 

 

第1節  トレーニングの結果 
① 「 わ た し は が く せ い で す 」 と 書 い た と き の 友 達 2 人 （ 友 達 A、 友 達 B と す

る ） か ら の 評 価 と 母 か ら の 評 価 （ 100 点 中 ） と ス ピ ー ド を 記 録 す る 。  

5 ヶ 月 間 「 わ た し は が く せ い で す 」 を 非 利 き 手 で あ る 左 手 で 書 き 続 け 、 母

と 友 達 A と 友 達 B か ら つ 受 け た 評 価 の 推 移 は 次 の よ う に な っ た 。     
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グラ フ 1 

 

ま た 、 ス ピ ー ド は どの く ら い 早 く な っ た の か の 推 移 は 次 の よ う に な っ た 。  

 
グラ フ 2 

 

こ の 結 果 か ら 考 え ら れ る こ と は 、 練 習 を 始 め て 1 ヶ 月 か ら 2 ヶ 月 ご ろ に 字 は

綺 麗 に な って ゆ き 、 評 価 も よ く な って い っ た 。 評 価 は 一 度 も 落 ち る こ と な く 右

肩 上 が り だ っ た 。 ま た 、 字 の ク オ リ テ ィ は 上 が って い る の に 対 し 、 字 を 書 く ス

ピ ー ド も 共 に 上 が って い って い る の が 見 て 取 れ る 。 5 ヶ 月 目 に も な る と 右 手 と 同

じ く ら い の ス ピ ー ド で 同 じ く ら い の ク オ リ テ ィ で 字 を 書 け る よ う に な っ た 。  
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写 真 1 

 

 
写 真 2 

 

左 手 で 書 い た 「 わ た し は が く せ い で す 」 は 5 ヶ 月 間 練 習 す る こ と で こ れ く ら

い 変 わ っ た 。 こ の よ う に 練 習 し た 5 ヶ 月 で 字 が 綺 麗 に な っ た こ と が 分 か る 。  

 

②  ラ リ ー 回 数  

利 き 手 、 非 利 き 手 と も に 卓 球 の ラ リ ー の 続 い た 回 数 （ 100 回 中 ） を 記 録 し

た 。 こ こ で 記 録 し た 回 数 は 、 左 手 で ラ ケ ッ ト を 持 ち 、 台 に 入 れ る こ と が で き た

回 数 で あ る 。 卓 球 は そ の 日 の 調 子 に よ って 利 き 手 で も 台 に 入 る 回 数 が 変 わ って

く る の で 利 き 手 、 非 利 き 手 と も に 記 録 し た 。  

部 活 の あ る 日 ほ ぼ 毎 日 5 ヶ 月 ラ リ ー の 練 習 を 続 け た 結 果 の 回 数 の 推 移 が 次 の

よ う で あ る 。  

 
グラ フ 3 

こ の 結 果 よ り 、 右 手 は ほ ぼ 毎 回 100 回 中 85 回 前 後 台 に 球 を 入 れ て お り 、 左

手 は だ ん だ ん 台 に 入 る 回 数 が 多 く な って お り 、 5 ヶ 月 目 く ら い に な る と 右 手 と
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変 わ ら ず 80 回 ほ ど 台 に 入 れ る こ と に 成 功 し た 。 ま た 、 回 数 が 上 が って い く に つ

れ て 、 ボ ー ル に 加 わ る パ ワ ー や 回 転 も 大 き く な って ゆ き 、 ボ ー ル が 台 に 入 る 回

数 だ け で な く 、 ボ ー ル の 質 ま で 向 上 し た 。 そ れ に 加 えて 左 手 の 親 指 の 付 け 根 に

大 き い タ コ が で き て 、 手 の 皮 が 分 厚 く な っ た り 、 左 腕 が 筋 肉 痛 に な って 、 5 月

に 測 っ た 握 力 が 左 手 17kg 右 手 21kg だ っ た の に 対 し 、 4 ヶ 月 後 の 9 月 に 測 っ た

握 力 は 左 手 20kg 右 手 20kg と 両 手 が 等 し い 数 値 に な っ た 。 こ れ も 卓 球 の ラ リ ー

練 習 の 影 響 が あ る の か も し れ な い 。  

 

③  豆 つ か み  

  
グラ フ 4 

 

約 25cm の お 箸 で エ ン ド ウ 豆 を 10 個 別 の 容 器 に 運 ぶ の に どれ く ら い の 時 間 が

か か る の か を 数 え た 。 エ ン ド ウ 豆 を 10 個 運 ん だ 時 間 と 5 ヶ 月 間 の 変 化 は グラ フ

3 の よ う で あ る 。  

グラ フ 3 か ら わ か る よ う に 、 5 ヶ 月 間 練 習 を 重 ね た 結 果 、 エ ン ド ウ 豆 を 10 個

運 ぶ の に か か る 時 間 は だ ん だ ん 少 な く な って い る 。 5 週 間 目 か ら 7 週 間 目 の 間

（ 1 ヶ 月 目 ～ 2 ヶ 月 目 ） に か か る 時 間 が 増 えて し ま っ た 時 期 が あ る が 、 卓 球 の ラ

リ ー の 練 習 や 字 を 書 く 練 習 箸 を 持 つ 練 習 を 毎 日 して い た た め 、 左 手 の 筋 肉 痛 が

ひ どく 、 う ま く 箸 を 持 つ こ と が で き ず ス ピ ー ド が 落 ち て し ま っ た 。 筋 肉 痛 が 治

る と だ ん だ ん と 調 子 を 取 り 戻 し 始 め 、 5 ヶ 月 目 ご ろ に は 時 間 が 少 し か か って し

ま う も の の 利 き 手 と 同 じ よ う に 非 利 き 手 で あ る 左 手 で 食 事 が 取 れ る よ う に ま で

な っ た 。  
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第３章 考察 
こ の よ う に 5 ヶ 月 間 非 利 き 手 で あ る 左 手 で 日 常 生 活 に 役 に 立 ち そ う な 事 柄 を

練 習 して き た が 、 どれ も 利 き 手 で あ る 右 手 に は 及 ば な い が 、 あ る 程 度 は 使 え る

よ う に な る と い う こ と が 分 か っ た 。 ま た 、 こ の ３ つ の 検 証 結 果 に は どれ も 共 通

す る こ と が あ っ た 。 そ れ は 練 習 を 始 め 1 ヶ 月 は あ ま り 成 果 は 見 ら れ な い が 、 1

ヶ 月 が 経 ち 2 ヶ 月 ほ ど 練 習 す る と 急 激 に 成 果 が 見 ら れ る よ う に な る の だ 。  

始 め て 1 ヶ 月 ～ 2 ヶ 月 は 生 ま れ て こ の か た 左 手 を 利 き 手 の よ う に 使 っ た こ と

が な か っ た の も あ り 、 左 手 に 大 き な タ コ が で き て 皮 が 分 厚 く な っ た り 筋 肉 痛 に

な っ た り と 大 変 だ っ た が 、 3 ヶ 月 ほ ど 経 つ と だ ん だ ん 左 手 を 普 段 使 い す る こ と

に 慣 れ て ゆ き 、 握 力 も 強 く な り 、 だ ん だ ん 利 き 手 で あ る 右 手 と 非 利 き 手 で あ る

左 手 が 近 づ い て い る よ う に 見 え た 。  

 5 ヶ 月 間 の 練 習 を 終 え 、 こ こ 1 ヶ 月 間 は 練 習 して い な い が も ち ろ ん の こ と 、

練 習 を して い な い と だ ん だ ん 非 利 き 手 で あ る 以 上 元 の 器 用 に 使 え な い 状 態 に 戻

って い って い る 。 非 利 き 手 を 利 き 手 の よ う に 器 用 に コ ン ト ロ ー ル で き る よ う に

な り 、 両 利 き に な る に は た く さ ん の 努 力 を 続 け れ ば 可 能 か も し れ な い 。  

 

結論 
以 上 の こ と を 踏 ま えて 、 練 習 さ えす れ ば 非 利 き 手 は 利 き 手 の よ う に 使 え る こ

と が で き る よ う に な る の で 、 両 利 き に な る こ と は で き る と 判 断 し た 。 私 1 人 し

か 検 証 は して い な い も の の 、 時 間 は か か り つ つ も 成 果 が だ ん だ ん 出 始 め た か ら

で あ る 。 も っ と ⾧ 期 間 練 習 す れ ば 結 果 は よ り 深 く 考 察 す る こ と が で き る か も し

れ な い が 、 5 ヶ 月 間 練 習 し た 結 果 は 以 上 の よ う に な っ た 。  

 

おわりに 
非 利 き 手 の 特 訓 を す る と 生 活 が 便 利 に な り 、 ま た 、 左 利 き の 人 の 気 持 ち が 分

か る よ う に も な っ た 。 例 え ば 、 字 を 書 く と 字 は 左 か ら 右 に 書 く た め 手 が と て も

汚 れ て し ま っ た り 、 同 じ 理 由 で 蛍 光 ペ ン が 引 き に く か っ た り 、 右 開 き の 本 が 読

み に く か っ た り と い う も の だ 。 世 界 に は 右 利 き の 人 の 方 が 左 利 き の 人 よ り 圧 倒

的 に 多 い た め 、 どう して も 右 利 き の 人 に 便 利 な 方 が 優 先 的 と な って い る 。  

利 き 手 、 非 利 き 手 は どの よ う に 決 定 す る の か 、 どの よ う な 違 い が あ る の か 、

な ど 分 か ら な い こ と は ま だ た く さ ん あ る 。 し か し 、 非 利 き 手 で も 練 習 さ えす れ
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ば あ る 程 度 は 利 き 手 に 近 づ け る こ と が で き る と い う こ と が こ の 検 証 で 分 か っ

た 。  

 

こ の 課 題 研 究 を 通 して 興 味 の 持 っ た こ と を 継 続 力 の な い 私 が こ こ ま で 継 続 し

て 研 究 す る こ と が で き た 。 興 味 の 持 っ た こ と は 深 く 追 究 す る に 越 し た こ と は な

い 。 こ の 経 験 を 活 か して こ れ か ら は も っ と 自 ら 疑 問 を 持 っ た こ と に 興 味 を 持

ち 、 自 ら 計 画 し 、 考 察 す る こ と が で き る よ う に な って い き た い 。 最 後 に な り ま

す が 、 毎 月 ご 指 導 して く だ さ っ た 伊 吹 先 生 本 当 に あ り が と う か ご ざい ま し た 。  
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