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2日間とも講習終了後に10分程度の諸連絡を行う

0講師紹介

■安藤美華代

'児童生徒の皆さんや先生方が,社会の中で自分らしく生きる心の健康のもちかたにっし
て,研究したり実践したりしています
・岡山大学大学院教育学靭究科教授
・専門分野臨床心理学

.研究歴 1991 中京大学大学院文学研究科修士課程心理学専攻修了
2000 米国ジヨンズ・ホプキンス大学人文科学大学院修士課程発達心理学
専攻修了

2002 米国ジョンズ・ホプキンス大学公衆衛生大学院修士課程修了
20帖東京学芸大学大学院連合学校教育学研究科博士課程学校教育学専攻
修了

学イ立 2005 博士(教育学)(東京学芸大学)

「中学生における問題行動の要因と心理教育酌介入」
所属学会日本心理臨床学会会員、日本心理学会会員、日本心身医学△△員、

日本,,・1交イ杲玄聿e羊会会員、 American psych010菖ical Associati0Π△員、
InternationalRorschach society会員他

平成22年度日本学校保健学会賞畑本学校保健学会)受賞
主な著書'論文等・児童生徒のいじめ・うっを予防する心理教育"サクセスフル

・セルフ"第 2版岡山大学出版会,2015.(単)
.自己理解を深め人間関係力を育む心理教育"サクセスフル,
セルフ"岡山大学出版会,2田2.(単)

会場

アウィーナ大

阪

講義内容

アンガーマネージメント、指導者及び選手の心理
熱中症予防、水分補給、中学生期における栄養.食育

女子生徒特有の課題につぃて
コミユニケーション、コーチングとは

中学生期におけるトレーニング法、実技指導

■大畑好美
森永製菓株式会社海外事業本部商品開発部長
(公財)日本陸上競技連盟普及育成委員・食育プロジェクト委員
・管理栄養士・公認スポーツ栄養士
・NP0法人日本スホーツ栄養学会評議員



■伊藤加奈子
名古屋市東区ココカラウィメンズクリニック院長
NP0法人ウーマンリビングサポート代表理事
.拓古屋ピンクリボンフェスタ実行委員会代表
.ホリスティックケアプロフェッショナノレスクーノレ理事
・医師産婦人科医
・愛知医科大学医学部卒業。
.東京女子医科大学病院、愛知医科大学病院勤務を経て、個人開業産婦人科で非吊勤勤務
を経験

4月名古屋で女吐の健康とライフスタイルを支援する NP0 法人ウーマンジビン・ 2007

グサポート設立。

.2008年6月お日名古屋市東区に女性のための統合医療クリニツク「ココカラウォメン
ズクリニックを開院。

■宮崎光次
桜美林大学健康福祉学群教授、スホーツ推進センター長

野球部部長・総監督、首都大学野球連盟常務理事
桜美林高等学校卒業
筑波大学体育専門学群卒業(体育学士)
.筑波大学大学院体育研究科コーチ学専攻修士課程修了(体育学修士)
・1990年より桜美林大学に勤務、現在に至る。
桜美林高校時代は硬式野球部主将,4番打者として田子園大会(第53回選抜)に出易,
筑波大学時代も硬式野球部主将として首都大学1部リーグで活豊.
大学時代から一貫して野球に関する技能,体カトレーニング,コーチングの研九に従事
専門は,スポーツコーチング,スポーツバイオメカニクス.
20叫年より 1年間、アメリカの大学にてべースボーノレチームのアシスタントニーチを
務め、アメリカのコーチングにっいても精通している.常に,フィールドと研究の融合
を目指t.現在,発育発達を考慮したスポーツ指導法の普及に尽力
『少年野球体づくり虎の巻』(ベースボール・マガジン社),『科学的分析による・著書に
トレーニング体系』(橋出版)など.この他,研究成果を国内及び国際的な÷・野球の

術会議で発表

■長正史
. RE.CONDΠ10NING (アーノレイーコンデノショニング)代表パーソナノレトレーナー
.高校卒業後アメリカへ大学留学。トレーナーとマッサージの資格を習1守し卒業後2年間
現地で働く。

一帰国後フィットネスクラブでパーソナルトレーナーとして活動を開始
.2008年よりスタジオを運営個人指導の他、チーム指導や試合帯同、セミナー講師
を務める。
午齢や性別、運動ンベルに関係なくすべての方に「コンディショニング」という考えを.

基にしたカラダ本来が持ってぃる機能(チカラ)を引き出す総合的な手技を交えて行う運
動指導を提案Lております



運動部活動指導の工夫・改善支援事業研修会
(大阪会場:ホテルアウィーナ大阪)
2016年9月10日 12:50~14:40

年心理の理解と自己コントロール

岡山大学大学院教育学研究科

心理臨床学系教育臨床心理学講座
安藤美華代

児童青年期の健康的発達に寄与する心理社会的要因

コミユニケーシヨンカ

他者理解社会性

他者とナ、対人

自己肯定感

自己理解、、_

自己形成1」、
乗り

自己コントロール

適切な自己主張集中力

__:ンをとり,
ユニケーシ持していくか

道徳観規範意識 決意志決定力

安薫(2013) GL凹ra & 3ra05胎W,(200鋤



「心理的および行動上の問題」と発達課題

自己概念(個人が自己にっいて構築した自分という
人間1こ対する全体的なイメージ,"肌引,櫛0),友達関係
气、棄見;子・昌昌イ系力§景三^してし、る(V、、$onyi & FI、nnery,199刀 0

.友達作りや学業・学校生活に困難さを感じている子ど
もは,失敗体験や劣等感,自信のなさから自己防衛
しようと,攻撃的態度や行動をとる可能性がある
(simons-Morton et al.,1999) 0

「心理的および行動上の問題」と発達課題

気の合う仲間を持っことや仲間に受け入れられること
を通して,行動の選択や決定を行い,自己効力感ひ
いてほ社会性を向上させていく旧印ルm,円町)。

このような友達関係は,時に仲間同士でプレツシャー
をかけあうことで維持されている場合があるW0心弧
Haynie,1992) 0

.そのため,本当は自分が望まない行動でも,しぱしぱ
友達と同じように振舞うことがある。



児童期青年期にみられる心の健康に関連する問題
●不登校 ●自閉スペクトラム症

●いじめ ●注恵欠陥・多動症

●引きこもり .抑うつ障害群抑うっ患者のうっ初発年齢は
13~15歳が最も多い(Z玲ook et al.,200刀●飲酒
●不安症群●喫煙
●心的外傷およびストレス関連障害群●自傷・自殺
●摂食障害群

の調は景,の胴や一動の問題とあ'る場
が い・・食欲や睡眠,体カサごるい,生気がない,頭痛・めまい.吐き
気といった体の症状,ひきこもりゃりストカット,暴力や攻撃的な行動
等として表現される

一人で抱え込言ないで,信頼できる人に"しーリ,専門家に相
談したι1すること,セルフケアも大切!
厚生労働省.子どものメンタルヘルス. h仕P;//WWW.mhlw.go,jp/kokoro/parent/m印tal/川dex.html

AmenC8n psYchiatric A5Sociation.(2013),DSM・5 [ヨ本橘神神経学会(監修)(2仇4) D5M、5 精神疾患の診断,統計マーユアル.医学書院]

あまりにも多くの若者が・ー

・睡眠の問題

.ストレス→,→自己コントロールや学業の妨げに

・いじめ

・共感性の乏しさ

.メンタルヘルスの問題・一不安・うつ

を抱えて,自の力を発揮できないで苦んでいる

大人からのサボートは,これらを予防できる可能!
Practicalstrate宮iesfor promoting social and Er峅otlo"ヨ1 Leamin民ヨΠd Mind和lneS5 1Π ClaS5room5 and5Chools. BaΠ仟XLV1Ⅱ: sch。。1 Ment l H l h M h



青年の適応を図り育みレジリエンスを培うモデル
.青年が人生を好転させるためには,信頼・尊敬できる人からのサホート
メンターと出会いが重要な要素のひとつになる。
教師は,児童生徒の人生を好転させる重要なキーハーソンであり,その
責務を担っている!

レジリエンス(Resilience)と恋愛仕事

は,「大丈夫」「まあまあやっ機会

ている」という感覚を持って相互交流的文脈学校

いること,心理的な立ち直り
(逆境に負けない)力のこと
です。

計画性

メンター

信頼.尊敬できる人からのサポート

希望

自己効力感

MILa lcn Ot o

モチベーション

2006を喜"に作成〕

大学の講義・授業に参加していた字生より

幸

タイミング

時間的展望

自己の方向づけ

部活で」ー'一教師の関わり

「=関.」がある,「敬・き教」だと思える。

→教師も私たちと一緒に一生懸命頑張っている感じがする。

.部活のこと以外のことにっいても,「談」1このってくれる。
ときにく」指導やアドバイス・「,カく.つ」「ときに

そのーの(すぎ、】)こっ一働】
ヲチームにおける自分の役割と必要性,粘り強さや集中力,礼
儀や作法などさまざまなことを教えてくれた。

.試合に負けて悔しい思いをしたときなど,「オー」してくれた

理を易る」保護者に部活動の目標と指導方針を.「 ^_

n、

伝えて,協力を得る。

意思

中学生期の部活動における生からた

戦略的な
実行機能



・その人が,その人らしく生きていく支援。

カウンセリング的対話のすすめ

カウンセリングの基本的態度
こころを大切にする人間関係

来談された人のことを理解したいという純粋な気持ちでその人の体
験や語りに聞き入り,それらを通じて学んでいく姿勢が肝要。
その人の行動には,そのようにせざるを得ない"意味がある"こととし
て大事にし,そこに踏みとどまっている健康な力を理解し,さらにそ
の人の問題解決力にっいて理解を深めていくことが大切。

相手のことを理解したいと思3純枠な気持ちで聞き入る姿勢。相手が,
何を伝えようとしているのか考える。

安心できる信頼関係を築く。

話しを聴く。

共感する。

やさしいこどまをかける。気配りのある対応をする。

相手が納得できるように説明し,必要に応じてとちらの意見を伝える。
個人情報の保護。
成皿善弘(2003).情神療法家の仕事:面接と面接者金剛出版
洞合隼雄・大塚義孝・成田善弘・藤原勝紀・氏原寛(2006) 凸理臨床の眼差一帝塚山学院大学大学院<公開カウンセリング謂座>2.新曜社



「安心して悩みを語れる」聞き手の態度
服装・身だしなみ。

「聞き手」自身の自己紹介。

同じ目線になるように,落ち着いて語れるように,座って聴く。
相手の方に顔と体を向けて,相手に関心を示す。

ねぎらいのこどまをかける。

口が堅い。

うなずぃたり,「うん,そうだね」など相槌をうって,相手の話を聴く
相手の言葉の中で大切だと感じられたものをそのまま繰り返す.このような
繰り返しをすっとばして,急ぎすぎて相手への助言や慰めを口にすると,
それ以上同じ事を話せなくなってしまう

こちらの思い.考えと相手の反応が違っても,「でもー・」と,相手の語りを否
定した畊比判したりしないで,中立的に傾聴する。

相手の意見や気持ちを理解し,それを大切に共感する。

場所,時間枠や面接日時等の設定

.安心して語れる場所

・対面法,90度法

.聞き手の集中力の維持・疲労困懲,燃え尽きを回避

話し手の「話しすぎた」という自己嫌悪の回避

初回は印一90分.それ以降は50-60分.

自分で考える,悩みを抱えて持ちこたえる体験。



1セッションの対話における「起承転結」
起一・相手の話に耳を傾ける。

・タイミングよく,自然体で,控えめに,相槌や領きを入れる。

相手の言葉の中で大切だと感じられたものをそのまま繰り
返す(おうむ返し)。

承・一適切な質問をして,話を深めたり展開させたりする。

(特に,きいているだけでは堂々巡りになり,話の筋が見えに
くしⅧ寺。)

・簡潔でわ力四やすく,「はい」「いいえ」ではなく具体的に,
相手がこたえやすい内容で,聞き手が本当に関心を呼び
起こされたことついて,尋ねる。

1セッション対話における「起承転結」(続剖

転 話し手がとれまで気づかなかったととに気づく。

聞き手から,適切な助言や提案が生じる。

開かれた心の扉をそっと閉めて,好ましい余韻が残る
ように締めくくる。

・(例)「本当はもっとお話したいのですが,今日はも卵寺間が
きてしまいました。また後日お話が伺えるといいと思いま
す。それまで私なりに考えてみます。 00さんもどうかあま

り思いつめず,過ごしてください。」

菅佐和子・十一元二・櫻庭繁(2008).憾康心理学鋪2版丸善

菅佐和子・十一元三・櫻庭繁(2008).健康心、理学第2版丸誓



心理カウンセリング的

●心理面に主眼をおきながらも,身体面・生活面・環境

面も視野に入れた包括的な理解

問題にまつる気持ち(感情)や思い(認知),つら

かった出来事と対処および結果について

障壁となりうる要因(抑うつ,過度な不安,心理社会

的な課題など)とそれらに影響を及ぽす可能性があ

る状況について

そこに踏みとどまっている感情や認知,困難なこと

や心仂ミけていること,重要他者からの支援状況

発達課題を踏まえて理解していく(どのように乗り越
えてきた力→

セルフケア~マインドフルネスのすすめ~
.マインドフルネス(Mindfulness)とは,「私たちが,意図的に
現在の暁間にあって,非判断的に,ありのままの姿のものご
とに,注恵を払うことを学ぶときに出現する気づき」を意味し
ます。

.(自動的でなく)意図的に,(概念的でなく)直接経験に,(

安蕨らa"5)心理晦床掌研究"}安藤ら【2004)巳本遺伝カウンセリング掌会誌 25'安葵【2006)実践櫑尽病Φ心,理脂床1 安藤ら(2007)心身医学47

過去と未来ではなく)現在の瞬間に,(回避でなく)オーブン
・接近へ,(悪戦苦闘せず)許し,(事実として見られる思考
に頑固にならず)精神的出来事として柔軟に思考し,(考えす
ぎて消耗させるのではなく)滋養するという"Bein Eード"の

感覚をもつことが,マインドフルネスのプロセスにつながって
いきます。

)は,"考える川DoingEード"です。これは,意味を
明確にする場合やものごとをこなす場合に,役立ちます。過剰
に使用されると,"考える川DoingEード"にあなた自身を乗っ取
られかねません。

.

【参考文献} wi111己ma, Mark.(2016/フ/16-17)マーク・ウィリアムズ連士からマイン片フルネス認知療法を学ぷーマインドフルネスフォーヲム2016-.日本マイン
ドフルネス学会主催.配布翼料



(公aわ日本中学校体育連盟
運動部活動指導の工夫・改善支援事業
「運動部活動指導者養成研修会」

中学生期における

栄^・良育

公財)日本陸上競技連盟普及育成委員/食育プロジェクト委員
管理栄養士/公認スポーツ栄養士大畑好美

中学生の食生活の問題点

・夜更かし(塾通い・テンビ)

・朝食欠食・不足

・間食・夜食摂取

・栄養バランスの儒の

・肥満と痩せ傾向の増加

平成28年9月・10月

スポーツ特有のもの
(疲労、食事時間のズレなど)



からだは食べ物からできている!

0毎日、古いものから新しいものへと入れ替わっている

だから・・毎日の食事を意識してしっかり食べる必要がある

0中学生の身体の変化

・身長が最も伸びる時期・性差がでてくる

男性は筋肉がつき、女性は徐々に体脂肪が増える

ただしー・個人差が大きい時期です!

皮膚(肌)

筋肉

髪の毛

血液

内臓

骨

果物

ビタミン・質

が多い

からだの調子を

整える役割

朏や靭帯をつくる

コラーゲンの材料

になる

^つめ

主食

糖質(炭水化物)が多い
ご飯、パン、麺類など
からだと頭を動かす

エネルギー源!

スポーツをするため

にはとても重要!

たんぱく質が多い
肉、魚、卵、大豆製品など

からだ(筋肉、血液、

内臓、骨など)を作る役割!

牛乳・乳製品

カルシウム

が多い

牛乳、ヨーグルトな
ど

骨を作る材料。

成長期には特に

重要!

主菜 冨11采

ビタミン・ミネラルが多い
野菜、きのこ、海藻、いもなど
からだの調子を整える役割



【主な食品】

①主食とは

ごはん、パン、麺類、パスタなど

【主な栄養素】

【主な役割】

糖質(炭水化物)

エネルギーの供給

【主な食品】

②

肉・

主菜とは

・卵・大再製品など

【主な栄養素】たんぱく質、脂質、ミネラル、ビタミン

【主恋役害川筋肉・骨・血液など身体を作る

イラスト:食事パフンスガイト

イラスト:食事バフンスガイド

魚



【主な食品】

③

野菜、

副菜とは

いも、きのこ、海草恋ど

【主な栄養素】ビタミン、ミネラル、食物繊維

【主な役害!】エネルギー生産反応の円滑化、

体調を撃える

骨や血液の材料になる

④乳製品とは

【主な食品】牛乳・ヨーグルト・チーズなど

^

.

【主な栄養素】カルシウム、たんぱく質、

ビタミンB2

【主な役割】体調を整える

骨の材料になる

リ

イフスト:食事パランスガイド

イつスト:食事パランスガイド



⑤果物とは

【主な食品】みかん・いちご・キウイフルーツ・バナナ

など

令.

【主な栄養素】ビタミンC、糖質(炭水化物)

【主恋役割】体調を整える、エネルギー源に恋る

主食十主菜十副菜

yぜヲ;y

イラスト:食事パランスガイド

チキンうイス

主食十主菜

野菜入巳ーメン

天ぷらそ

*イラスト:食事バランスガイドより

主菜十副菜

カツ其

う尿酋 f令
クリームシチユ

十乳製品



成長期に特に重要な栄養素「カルシウム」

「加齢による骨量の変化」

骨代謝

最大骨量

~20歳代

骨量が著しく増加する時期!

閉経

骨が作られる成長期に

骨の材料となるカルシウムを

しっかり摂取する必要がある!

10 20 0 40 50 60

年齡

20歳代後半~40歳代

最大骨量は減らないが増えない

骨折を起こしやすい
(骨密度70%未満)

囲

カルシウムの1日の摂取目標量

10~11歳男子一・60omg~70omg
10~11歳女子一・60omg~750mg

(推定平均必要量~推奨量)

カルシウムを多く含む食品

牛乳

0

40歳代~

女性は閉経により骨呈が激減

男性も骨粗懸症になる可能性が

80 90 (歳)

骨粗髮症の予防と治擦のガイドライン20"卑版より剖改変

食品

1食分 20on11 808 20且 60且100呂

カルシウム
96m8220m三 126m8 120m目 102r"g^^

己里.

日本食品標準成分表2010準拠参照

これらカルシウムが多く含まれている食品を積極的に取り入れるようにしましょう!

智L

ヨーグルト 木綿豆腐

日本人の食事摂取基準2015より

●>

チーズ

ヨーグルト

小松菜

骨
を
壊
す

骨
を
つ
く
る

骨
量

骨
を
壊
す

骨
を
つ
く
る

骨
を
壊
す

骨
を
つ
く
る



成長期に特に重要な栄養素「鉄」

鉄が不足する一血液中の赤血球・ヘモグロビンが減少貧血

ヘモクロビンの役割は酸素を身体のすみずみまで運ぶこと。

運動部活動をしている
運動能力に関わる!

生徒の場合

なんとなく調子が悪い

記録がのびない
、ノ

練習についていけない

★貧血の症状息切れ、めまい、頭痛

写真は公益財団法人東京都スボーツ文化事業団鷲技力向上スポーツ医・科学サポート事業「N此ri伽耽」より

★貧血の診断一・血液検査気になる場合は病院で検査を!

やっこ

(木綿豆腐ν4丁

10山で0.9m三)

0鉄の摂取目標

貧血を予防するための食事

0へモグロビンの材料である鉄とたんぱく質をとる

鉄が多く含まれている料理

男子

女子

12~14歳

12~14歳

11.5m筈

14.om宮

15~17歳 9.5mE
15~17歳 10.5m筈

焼き鶏<鶏レバー>

(60宮で5.4.m宮)

0鉄の吸収を高めるビタミンCと一緒にとる

ビタミンCが多く含まれている食品

・・・果物、野菜、いも類等

(推奨量)日本人の食事摂取基準2015 より

牛もも肉野菜妙め

(80且で2.7mE)

0エネルギー摂取量を確保する

『食事の基本形』を軸に3食を大切にし、鉄が多く含ま

れている食品を意識してとること。

まぐろの刺身6切れ

(60呂で1.1m舒
ひじき煮

(乾8三で4.4m釘
ほうれん草のごま和え

(ほうれん草808で1.6m三
ごま 3三で0.3mE)



'間食'ほ'食'ではない!

間食=補食
■朝食・昼食・タ食では摂りきれなかった栄養素を

補うために食べるもの

1.菓子類ではなく、エネルギー源となる
ご飯やパン、おにぎり、バナナ、乳製品などがよい

2.不足しやすいカルシウムの多い
牛乳、ヨーグルト、チーズ、しらす入りおにぎりなどがよい

ではし

'ために

サプリメント

ナ'い"

国際陸上競技連盟(1AAF)スボーツ栄コンセンサス(抜粋)

・見境のないサプリメント1蔓取は良くないぱかりか
かえって生にナ'

・ドーピングで陽性となる危険性のあるサプリメント
は使うべきではない
・医学的に必要な場合を除きサプ,メント

、

ー、

サプリメントをとったからといって、
競技力が向上するわけではない!

=栄養補助食品

べきではナ'い

蚕
口
"

ハ
一
重ナ



運動の約2時間前に水分補給をしましょう。
体重lk三あナニリ6~8m1の電解質を含む飲料(スボーツドリンク等)もしくは
電解質を含まない飲料を固形食物とともに摂取すると体内の水分量が適切
になる(国際陸上競技連盟スポーツ栄養コンセンサスより)

水分補給

2.運動中は15~20分ごとに水分補給をしましょう。
件寺に暑い季節)

3,長時間運動を行う場合や発汗量の多い夏場などは
必ず塩分も補給しましょう。

※発汗量は練習や運動強度・持続時間により異なります。

体重
(k号)

水分補給量のめやす

運動後
1時間あたり

(mD

100

120

140

160

180

200

運動2時問前までに
(mD

150-200

180-240

210-280

240-320

270-360

300-400

発汗量は練習や運動強度・持続時間により異なります。長時間運動を行う場合や
発汗量の多い夏場などは必ず塩分も補給しましょう。

運動中

1時間あたり
(mD

300

400

450

500

600

650

Leura K purC611 Sport nutrition for y0卯宮且thlete91Paediotr oNld H巳ヨ1Lh 2013:18(2):200-202
SU9an M.Sんirr巳仟8 eL 81.F【uid 下leed5 for tr■in,n且ヨnd こompetition in athletes:uoumal of sporL5 Science52007;25(SI)

より作表

運動中は15~20分ごとに水分補給をしましょう

5
0
5
0
5
0

2
3
3
4
4
5



まとめ①中学生期の食事のポイント
~生徒さん向けのメッセージ~

・「食事の基本形」を常に意識して食事をしよう!

皆さんの体を作るために最も大切なことです

継続して、強い体を作りましょう!

・「間食」ほ『補食』として考えよう!
練習の効果をあげるために間食を活用!

不足しやすい栄養素も意識しよう

・サプリメントほ原則必要なし!

自己で管理する力をつけよう!

まとめ②中学生期の食事のポイント
~指導者・保護者が恵識すること~

・健康を維持増進するものであること

・身体活動量の増加および成長に必要な
栄養量の確保

・成長を阻害しないものであること

・正しい食習慣を習得する

・保護者や指導者の正しい理解が必要

・目的に合った食事摂取を心がける

自己管理能力の形成を中1山とした教育



,性血今τ朱宗キすニャ

乢ぱ
まし

女性スポーツの歴史と女性スポーツ医学の重要性

◆月経周期の仕組みと女性の特徴

◆女性アスリートに起こる月経トラブル

・無月経と女性アスリートの三主徴

・月経周期とコンディショニング

一月経困難症、月経創症候群一

◆女性アスリートと貧血

◆女性アスリートの健康サポート体制

本日の内容

益
＼

ゞ
一
勿



アスリート1こおける性差

キ酎奘、ラグビー、
アメリカン丁ツド

外傷・
腰付着
部障害

ーノ
格

力

持久力

柔軟性

美

月経

>女

兢技に影響を及ぼす女性アスリート特有の問題

女性のみ

新体操、
シンクロナイズドスイ之ング

チアリーディン

Q.女性特有の身体的問題綱経、貧血、摂食障害、成長期の身体変化等)が、
競技に影を及ぼしたと感じたことはありますか?

障害・
疲労骨折・
摂食障害・
月経随イ半'

なし
34%

《ロンドン五輪に出場した女性アスリートの現状》

内容(自由記述) 人数'.

経痛(腰・腹痛・頭) 22 27.8

月経による体調不良 36.フ29

月経による精神的不安 5.14

経不順 フ.66

貧血 15212

その他 フ.66

ロンドンオリンピック出場女性アスリートに対する調査報告
公益財団法人日本オリンピック委員会女性スポーツ専門部会

(n=132)

ある
66%

女
女
女
女

>
>
<
<

男
男
男



競技に影響を及ぼす女性アスリ
コン丁イション

パフォーマンスへの影響

・月経困難症明経痛)
・月経前症候群(PMS)
・月経周期による心身の変化

球技系
・サツカー

・バスケット
ボール
り{レーボール
等

ノ叉ワ^

系

技術系

ート特有の問題

障害予防

.熊泳御m以下】
・ショートトラック

等

・ライフル

・アーチエリー

等

重量

階級系
・柔道
・レスリング
ウエイトリフティ
ング等

・無月経

持久系
陸上長距離
・トライアスロン

自転車(ロード)
等

ノ戸

」

審美系
・新体操

・体操
・フィギュア
スケート等

下畳体

性腺機能と

ホルモンの動き

視床下部

↓ GnRH(性腺刺激ホルモン放出ホルモン)

下垂体

LH (黄体化ホルモン)

FSH (卵胞刺激ホルモン)

LH、F5H

エストロゲンプロゲステロン
レー
排卵に伴って

「女性ホルモン」

卵巣

/

々
 
G

0

フ
ィ
ー
ド
バ
ッ
ク



月経周期の

しくみ
らんか、

卵

脳下璽勅ち門H
悌鰯激ホルモン)

卵胞媚っ

.,.'1

Q @
、,Ⅱ

エストロゲン
伸獣ルモン)

・,風;{J・

゛

卵巣

し制凱嫁(

子宮内

5んモら

つてい(

1.子宮内膜を妊娠しやすい状態に

維持する

2.基礎体呈を上げる

3.眠気をひきお二す

4水分をナ・める

→むくむ、体重が増える

5.腸の動きをおさえる

6、妊娠に備え乳腺を発達させる

フ.雑菌が入り1こくいおりものにする

8.食欲を亢進させる

LH(化ホルモン)

イラスト;日本産婦人科医会

獅

田 質体呪成

子少し,つ
厚くなって、K

.

血田
月

エストロゲン・プロゲステロンの働き

12~16日
性教育チ日導用スライドより

ブロゲステロン
(別レモン)

《エストロゲンの働き》

女性らしさを出すホルモン

1.子宮内膜をくする、

子宮を発育させる

2.骨を強くする

3.ナトリウム、水の再吸収を促進する

→むくむ

4.血管をやわらかくし、血圧を下げる

5制阿N期に粘稠・透明なおりものを
分泌させる

6.コレステロール、中性脂肪を下げる

7浮L腺を発育させる

8.腔粘膜や皮膚にハリ、潤いを与える

気分を明るくする等

14士2日

《プロゲステロンの働き》

妊娠を維持するためのホルモン

靴
§



月経周期による1山身の変化

月経困難症

体重

基礎体温
山

月経期

下腹部痛、吐気、胃、下
腹部膨満感、体重増加、
下痢、むくみ、肌荒れ
だるい、頭

卵胞期

体重が1~2k三増加

排卵

下腹部痛、
出血、頭

月経期黄体期

体重が落ちにくい時期

10C Medical commis$iorl po$itiorl stand on The Fernale Athlete triad, conserlsus staternent

W川

国際オリンピック委員会の声明

むくみ、イライラ、
下腹部痛、腰痛、乳房、
頭、肌荒れ、

体重増加、食欲亢進、眠い

消化

器系

心血

管系

精神

スオtーツ1、
おける

相対的な

エネルギー
不足

三主徴

N1甜go,British joumal of sports lnedioine,2014

内分
泌



女性アスリートの三主徴

《アメリカスポーツ医学会》

エネルギー不足(2007年以前は摂食障害)

カルシウム

ビタミンD恋ど
摂取不足

〔(エネルギー摂取 )ー(運動によるエネルギー消
<30kcal/除脂肪(kg)/日

骨粗髮症

ーニング

疲労骨折

Female

Athlete

Triad

脳からの
ホルモン分泌低下

ebecoa J et al,1nterna Jourrlal of vvomen' S Health2014

)〕

エネルギー不足と無月経の関係

アメリカスボーツ医学会エネルギー不足一・BM117.5以下、標準体重85%以下
治療目標値一・BM118.5以上、標準体重90%以上

《国立スポーツ科学センター1,534名、40種目での調査》
100.0

TANITA DC250で測定

BMΠ75以下

脳からの
ホルモン分泌低下

無月経

26 27

80.0

^
口

60.0

40.0

20.0

0.0

15 16 17 18 19 20 21 22

BMI

23

能瀬ら,日本女性心身医学会,2014 データー部改変

24 25

割
合
御



骨代謝回転とエストロゲン

エストロゲンの作用;破骨細胞↓、骨芽細胞

戸^

エストロゲン(十)骨吸収骨形成

^_^

破骨細胞

,.毛、.ー̂
^

エストロゲン(ー)

^0 くコ

^

^

骨芽細胞

やー
ーーM

骨吸収

やーノ

疲労性骨障害に影響を与える因子

1金dor

>12 Nwk ofexorci艶 12

助W y幌電Uく飾晶IBW
LO、v body 幌ig址(<90島 IBW
助W B槻{<17.5kψ゛
助W BMI{<18.5kψ励
則1 <21.okがm2
0/A

U加昭皿tm飢蹴M
EI0Ⅶ加dd誠加"cstmint
Pa血010即Cal、wi帥{contm1 加haⅥor
ヒ飢m鵠叩ⅢぬCti¥i"
肋W 肌ID

Z 託ore く 1.0

Z託ore 20

骨形成

1.4 2

0.9,15.8

仙N辧゛.1・'途,

^

^^^

例)閉経後骨粗髭症

B P 上の'

(希発月経/無月経)

NO.

Barrack MT et al, Am j sports Med.2014

OCCUπ帥Ce,乳

(低骨ノ骨粗懸症)

氏NS廿慨岫嶋

21.0

30.0

餓舗 CI

4.9 fl.4.16.9f

1.5 {0'3・フ.3j

1」伯3・4.1)

0.9 fo.1・フ.励

0.9 fo,2・4.1)

2.4 fl.0.5.3f

1.Ⅲ0,4・2.3}

0.引0.3・3.4)

1,3 fo,5・2.9}

0.5 io.1・ι2

2.1 0,9・4.9146

9
 
2
 
6

2
 
7
 
ー

榊
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舵

7
4
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疲労骨折のりスク因子

トレーニング量↑

技術面

無月経に伴う低エストロゲン

疲労骨折のりスク因子である低骨量/骨粗、症予防のため
低エストロゲンの予防、医学的介入が重要となる

疲労骨折

トレーニング強度↑

低骨量/骨粗、症

低体重

女性の骨密度の経年変化

18歳頃に最大骨量を獲得する

疲労骨折

0 10

エストロゲン
レベル

無月経女性の骨密度

20 30 40 50 60 70 80 90 歳
骨粗髮症の予防と治療ガイドライン20Ⅱ年度版より一部改変

10代で無月経による低エストロゲン状態が続くと
最大骨量を獲得出来ず骨折のりスクが高まる可能性あり

閉 腰
椎
骨
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・エネルギー不足の有無
・ BM I

・初経年齢
・月経不順/無月経
・骨密度
・疲労骨折の既往

アメリカスポーツ医学会の指針
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運動性無月経の治療指針

1 食事量・運動量の見直し.

→エネルギー不足に陥らないことが重要

《アメリカスポーツ医学会》

・最近減少した体重を回復させる
・BM1185以上を目指す、

・標準体重の90%以上を目指す
・最低20ookcaV日以上を摂取する
・200~60okcaV日摂取エネルギー増やす

*可能であれぱ栄養士による食事調査を行う

*摂食障害が疑われる選手は、専門家に診察を依頼する

6即皿住



運動性無月経の治療指針

ホルモン補充療法

ホルモン補充療法が骨量増加の点で有用であるかについ
ては、コンセンサスは得られていない

【日本臨床スポーツ医学会】 【アメリカスボーツ医学会】
1年間非薬物療法を施行しても低エストロゲン状態で
月経が再開しない場合骨密度が低下している場合は
ホルモン補充療法を考慮する。※16歳以上ホルモン補充療法を考慮する。

エストラジオール製剤(経皮剤)
*保険で認められてい恋い薬剤もあるため注意が必要である

(基本は更年期障害や閉経後骨粗耘症治療薬として保険適応)

経ロエストロゲン投与は、肝臓での骨芽細胞分化に必要なIGF-
抑制する。経皮的投与では、1GF-1では抑制されない。

Mndhua"〕itn M18ra, uoun'1al ol eone and M1Πe1臼I Rcsealcb 2

を1子うーーー,

名

月経周期とコンディション

Q.コンディションが良い時期はいつですか?

国立スポーツ科学センター630名の調査住011.4~2012.5)

月経中

月経終了直後

月経後数日

黄体期

関係なし

53

91%のアスリートが月経周期とコンディションの変化を自覚
コンディションの良い時期は、選手毎に異なる

38

57

50 100

138

0 150 200 250 300 350 400

能瀬ら,日本臨床スポーツ医学会、2014

344



月経周期とコンディションの記録用紙

選手自身に自分の身体の変化を把握

弐金
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月経周期に伴いあらわれる症状

(月経随伴症状)

月経中の症状

月経中の症状月経困難症
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月経前の症状月経前症候群
月経前不快気分障害
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下腹痛、腰痛、

分泌期倹綱)

子

月経困難症

費休

ナロ版兇ン'

・内膜官
に

郁、雉る

痛みがあれぱ鎮痛剤使用してもOK
市販薬が有効であれぱほぽ問題恋し

などいわゆる「生理痛」

^月経期

0@

T恥←

ちゃんと排卵できた時ほど
痛みは強めになる傾向

産婦人科研修ノート(診断と治療
社): PP264,2009

あぎり伴わない

月経困難症の分類

・諸内膚^

NSA1氏
、

、、9 義を、、、?/

鵬'邪

鵬結射る

鎮痛剤が効きにい
内服する回数が増えた

血漉嶋徒伽
レセ沙謬

原因

発症時期

機能性月経困難症

癌痛の時期

子宮内膜から産生される
プロスタグランジンによ

る子宮の過収縮・虚血

過多月経

随伴症状
(頭痛・消化器症状な

ど)

今^iづ,!

初経後1~2年以内

器質性月経困難症

子宮内謨症
子宮腺筋症
子宮筋腫

骨盤内炎症性疾患
性器奇形

初経後数年経過して発症

月経開始数日前から
月経期間中すべて

しぱしぱ伴う

月経イ~2日目

あまり伴わない

しぱしぱ伴う



子宮内膜症

子宮腺筋症

卵巣チョコレート嚢胞

本来、子宮の中だけにあるはずの子宮内膜細胞が「飛び火」

正常の子宮内膜と同じように月経が起こる

強い月経痛、過多月経

子宮内膜症患者の半分は「不妊」に悩む

癒着病変ダグラス禽病変

腹膜病変
(プルーベリー致D

癒着病変

現代女性は

子宮内嘆症になのやすい!

リスクが増加

・未経産 ・多産
・月経の開始年齢が若い ・授乳期間が長い
・月経周期が短い
・月経痛が強い(26倍 D

初経が早く(123歳;1997年)
初産年齢が高く(30,1歳;20卞1年)

生涯出産数が少え弐くなった(合計特殊出生率1.41;2012年)

現代女性の子宮内膜症発症りスクは非常に高い!

Tr010ar sA, et al、 Ear1γ menstrual characteri5村C53Ssoci祉ed with 5Ub5eque"t diヨ三n05is of endometri05is. Ar" J ob$tet GYTlec01534,2010
Mlsssmer sA, et al. Reoroductive 川5torY ano ehdornetriosi5 amonE P陀rne打OpaU5ヨ1 Women
Obstet GYnec01965,2004

リスクが減少



治療を必要とする月経困難症

国立スポーツ科学センター 683名(2011.4~2012.5)

月経困難症あり
161名(25.6 %)

月経困難症なし
469名(74.4%)

トップアスリートの4人1人が
月経困難症で薬物を使用

月経期にコンディションが悪いと答えたトップアスリートの割合

%

国立スボーツ科学センター630名での調査

能瀬ら,日本臨床スポーツ医学会誌2014

11%10

{18名

月経痛W月経痛(+)月経痛(+)
鎮痛剤U鎮痛剤W鎮痛剤{+}
152名317名161名

能瀬ら、最新女性医療、2014

目標とする試合で最高のハフォーマンスを発揮するためのコンディショニング

25%

{80名

37%

(60名)
■
■
■
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月経困難症・子宮内膜症の治療

子宮内膜が「暴れないようにする」

→エストロゲン(アクセル)の働きを抑える。

プロゲステロン(ブレーキ)を与える。

毎月、排卵が起こることは決して「いいこと」ではない
排卵はアクセルをふかしている」状態
妊娠の必要がないときには、排卵を抑え、
過剰なエストロゲンにさらされないようにすることが重要
ただし、エストロゲンを抑えすぎると更年期障害を起こす

低用量EP剤(LEP/OC ;いわゆる低用量ピル)
黄体ホルモン療法(ジエノゲスト・1USなど)
内膜症で妊娠しにくいとき、悪性化を疑う所見があるときには手術
過多月経による重度の貧血があれぱ、 GnRHaを先行投与

【定義】

月経市β~10日の間に続く精神的、身体的症状で

月経発来とともに減退ないし消失するものをいう

精神的症状
^,暈■感

畷

いらいら、怒りっぽくなる、憂うつ 刷が鬢昏

身体的症状 T^府"

下腹部膨満感、下腹痛、腰痛、眠気

頭重感、頭痛、乳房痛、浮腫、体重増加

月経前症候群(PMS)とは

豊嵐^

置気

.,

ー,イラ卓七血

尋^



月経前症候群(PMS)

月経前症候群なし

187名(29.フ%)

月経前症候群あり

443名(703%)

名

300

250

200

150

100

50

0

国立スポーツ科学センター683名の調査住011.4~2012.5)

703%のトップアスリートが
月経前の身体的・精神的変化を自覚している

月経前症候群の治療(一般女性)

生活指導

.症状日誌を付ける信忍知療法、)、規則正しい生活、規則正しい睡眠、定期的運
動、たぱこ・コーヒー等の術邨艮
.重症の場合→士事の制限、家庭生活の責任軽減等

、疾患の理解と頻度、発症の時期、重工の但置付けを本人に認識させる。

薬物療法

245

神不安定 浮腫 休重増加乳房緊感

軽症あるいは
身体症状主体のPMS

能瀬ら,日本臨床スポーツ医学会,20N

中等症以上のPMS
あるいはPMDD

最終的な療法

. 精神安定剤、赤サ尿剤、鎮痛剤等

.
、' ^

. OC/LEP I

SSRKフルボキサミン、パロキセチン、セルトラリン、エ
スシタロプラム)
ドロスピレノン・エチニルエストラジオール錠

GηR卜1アゴニストによる排卵抑制

産婦人科診療ガイドライン婦人科外来編2014,224-フ

、

.

.

、
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、
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一



.経口避妊薬(OC:oralcontraceP廿Ves)
→自費

(超)低用量ピル

OCの中で「月経困難症」1こ対し保険適用があるもの

・低用量エストロゲン・プロゲスチン製剤
(LEP製郵上LOW・doseES訂oge"pmgeS廿"配合郵D

OC/LEP製剤

1

1.ヤーズ晒三合錠

EE20μ宮,DSPR 3m宮

効能・効果月経困難症

LEP配合斉1Ⅲ邪剣

2. ルナベル喰配合錠LD
ルナベル艮配合錠ULD

EE35μ g/20μ g,NETlmg

効能・効果:月経困難症

,L 、.●,、,、

LL、巴

・(..、、

VL'、,.L
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吋

、
レ
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OC(自費)

コアホワー」L 21

Favoir

000....

.00...0

0.0...0
OYO「「

..00

驫:誇

.

@

譜暴"

.

OC/L印製剤が有効な疾患

.0.0
"号ん乳サ'・ユつ,

●●6●

1月経困難症
2.避妊

3月経前症候群(PMS)

4.月経周期移動明経をずらす)
5.子宮内膜症

6.過多月経
フ.にきび 等

、
、



《欧米》

の低用[ピル、使用率

Prior et al,1985 Brynhild5en .t al,1997 Reohichiet al,200O R.ohiC扣.tal,2008

Claire,1nternational uournal of sport$ physi010宮y and performance,2009

MK Torstveit, British journal 0十 SporヒS rnedicine,2005

く日本(20,12年).》

トップアスリート6昌昌名

ロンドンオリンピック出場選手

n -761

Elite

athletes

n = 89

Intem己tional

Ievel

ピル内服

n = 68

International

Ievel

大用事

自然月経周朝

月経

月経を遅らせる方法

能瀬ら,日本臨床スポーツ医学20d4

Ξ4

月〒又を早める方法
ピル内服

=
■



OC八印製剤の副作用

吐気、頭痛、浮腫、不正出血、胸の張り、
体重増加、血栓症等

ピル=太る薬という認識が強い

OC八EP製剤の副作用調査

トップアスリート53名での調査(中間報告)
(開始3か月以内の調査)

%
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体重増加の可能性について必ず説明!
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1 使用開始時期
・副作用は3か月以内が多いことから、試合直前に初めて使用する際は要注意

→目標の大会の2~3か月前までに婦人科受診を!

2 練習・試合日程を考慮
選手1人1人に合った投与スケジュールを!(減量の有無等)

3.時差の対応

4.手術時の対応(外傷等)
,一手術の4週間前に中止、術後は2週間後から再開

OC九EP製剤使用の場合血栓のりスクを考慮し服用を中止する

5.ドーピング検査時の対応

・現在日本で使用されているOC/L印製剤・プロゲスチン製剤は

ドーピング禁止薬物ではない

・公式記録書に薬剤名を記入する

治療開始時の注意点

貧血の定義

循環血液単位量あたりの

貧血とは?

赤血球数またはへモグロビン量が

正{ B囲を夕れて}・ノ」した状態

ヘモグロビン

<モグロビン △厶十グロビン(ボリパプチド)^

(2価の錐原子を中央に配位Uたボルフィリン誘導体

基準値男性 13~17 筥/dl
女性 11~16 呂/dl

*検査機器・検査施設によって異なる

赤血球の中にあるタンパク質

組織に酸素を運搬する担体



ヘモグロビンの低下=酸素運搬能の低下→心肺持久力の低下

アスリ ^

パフォーマンス能力の低下に直結

「なんとなく調子が悪い」
「記録が伸びない」 →貧血を疑い検査
「練習ができない」

トにとっての貧血

定期的な血液検査は貧血発見に有効
ですが、数値は個人差が大きく、季節
やトレーニングによっても多少変動し
ます。採血なしでへモグロビン量を推
定できる装置も開発されていますので、
パフォーマンスと比較してモニタリング
するのにはよいでしょう。

こんな症状に注意
立ちくらみ、めまい、患切
れ、易疲労感、動樺恋ど

食物から

摂取・吸収

体内の鉄動態

^

鉄が多い食品

吸収率

※鉄の吸収を助ける栄養素;ビタミンC,タンパク質
※へモグロビンの含成を助ける栄蓋素;ビタミンB (B12、 B6、葉N鋤、銅

レバー、肉、魚・赤貝

高い

肝臓

非へム鉄

野菜、卵、乳製品

低い

貯蔵鉄

^汗・便・尿から
排出

圖圖

その他の出血

・女性の場合は月経
・怪我恋どによるもの



鉄分摂取量の不足;若年、学生アスリートに多い

月経血による鉄喪失;女性の場合

発汗による鉄喪失;汗の中にも鉄は含まれる

. footstrike-hemolysis

運動中に足底部を繰の返し打ち続ける動作→溶血

・ランニングによる消化管出血

スポーツ選手の貧血

スポーツ選手の貧血予防

鉄欠乏性貧血の治療は

食生活の改善と鉄剤の服用で再発を予防

食事:十分なエネルギー量とバランスのよい食事を摂

鉄分の多い食品仮上牛肉、レバー、カツオなど赤身の魚

ひじき、あさり、緑黄色野菜

鉄剤:食事療法だけで貯蔵鉄量を回復させるには長期間

かかるため、鉄剤による鉄補給は不可欠。服薬

は貧血が改善した後も、貯蔵鉄(フェリチン

が十分になるまで最低でも3力月は続けの値)

る。

お茶、コーヒ、紅茶などに
含まれるタンニンは、鉄の
吸収を悪くします。食事や
鉄剤服用の前や鉄剤服用
の前後30分程度は避ける。

参考
腸で溶ける鉄剤



婦人科受診を勧めるタイミング

1.15歳で初経がない場合
→運動が原因ではなく、別な病気が隠れている

可能性もある例)生殖器異常、染色体異常等

2.3か月以上月経が止まっている場合

3.パフォーマンスに影響を与える

月経トラブルがある場合
(月経痛や過多月経、月経前症候群など)

4.避妊の必要がある場合

産婦人科医を「女性の強い味方」に!

月経トラブルを有する女性における

婦人科受診率は20%にとどまる

産々ヨ人'ヰ珍,の無

B]rdeハ 0〒r09hstr]且I symptoms ln Jepa"船巳 Vゾ0rnen:r部Ult9 from e 8UNey-beS● 8tudy. Teneka E, Momoede M, osuga Y et 良1

J Med ECO020d 3.1611:1255-1266, COPYr地bt ◎ 2013 bforma.に墓づき作成.

※本スライトにおける図表の著作権は出版社であるnformaにある。
※出版社の著作権規定に基づき、講演資料こおける図表を転職、転用される際は
所orm日へ事前確認いただききすよっお願いいたします

あり
(n=3921)
20.4%

なし
(n=15333)
796%

n=19,254

対象:月経を有する女
性



非通院群で、約半数は婦人科受診は不要と感じ、
2割弱は婦人科や病院に対する嫌悪感や抵抗感あり

月経随'症、'でヨ人参を受診しない理由数回答

受診する必要性がない

嫌悪感あるいは抵抗感

受診に対する出費の意思がない

知識不足

受診する時問がない

前回の受診で効果がなかった

その他の理由

234

89

43

37

35

31

31

40300 20

該当する女性の比率(%)

Burden of rnenstrual syrrlptorns in Jepanese vvomen - an ana1γ5is of rnedioal cere-seeking beheviorfrom a
aurvey-based study. Taneka E. Momoede lvl, OSU底日 Y et a].1nt、_1 Vvomens Health 2013 Accepted,for[hcom

本スライド1こあける図表を転難、転用される際は、下記の出典及ぴ本講演の発表者名等をご記載いただきますよつ
あ願いいたします

8.6

フ.4

フ.0

6.2

6.2

10

17,8

50

'土'れ
サ亡ナi フ゜ロシ"ト

,

・主団体(五十音順)
・公益社団法人日本医師会

・公益社団法人日本産科婦人科学

・公益社団法人日本産婦人科医会

・公益財団法人日本体育協会

・国立スポーツ科学センター

・非営利団体日本子宮内膜症啓発会議

・協力団体(五十音順)
・公益財団法人日本アンチ・ドーピング機構

・公益財団法人日本オリンピック委員会

・女性スポーツ医学研究会

・全国養護教諭連絡協議会

協力してスボーツに関わる女性をサポートする
体制づくのを始めています。

46.8

、'性m9τ未まぎす二門h、に

委員会設立 2014年4月20日

ミヲ



平成28年度運動部活動指導の工夫・改善支援事業

「運動部活動指導者の指導者養成研修会」(大阪)

》=ーチとは?

コーチの語源を辿ると、1500午代に使われていた「馬車」に行きつく。現在もイギリスで乗

り合いバスのことを Coach と呼ぶのもその宅残である「馬車」は大切な人を目的地まで送り

届けるものである。ここから言葉の意味が派生し、目的地へ人を導く人、巨標を達成する手助
けをする人をコーチと呼ぶようになった

初めてコーチと呼ぱれた人は、1840年代イギリス・オックスフォード六学において受験指導

を行った個人教師であるその後、1880年代同じオックスフォード大学のボート部の指導者を

コーチと呼ぶようになったこれがスホーツ界における初の二ーチである

コーチングを活かしチームの空気感を変える

桜美林大学健康儒祉学群官崎光次

》コーチングとは?

コーチの語源からもわかるように、コーチングとは、

①目標の達成する手助けをすること

②持っている能力を最大限引き出tこと

③チーム・選手のハフォーマンス(成績・能力)を向上させる

と言える。

.'

現在地(<)

,

》コーチングはスキノレである!

コーチングは、役割ではなく、 h為であり、スキルである。コーチという役割の人物でな1
れば出来ないというものではない

コーチングは行為なので、条件を整えれば、教師、親、チームメイトをAめ、誰でもできる

さらに、コーチングは、スキルなので、努力すれば上達する

目的地(ゴーノレ・目標)

》ティーチングとコーチング

ティーチングは木に例えると根・幹であり、物事の根幹をなす。

正しい事を教え、導くことであるつまり、答えは、教える仙Ⅱこある。

これに対し、コーチングは枝・葉」であり、気づきを与え、白ら進ん

で実1丁tるよう、促しぢき出すーとであるすなわら、答えは、相手の中
にある



ティーチングによりしっかりとした根・幹を作り、

コーチングにより選手自らが、主体的に老え、自発酌

に行動できるようになると、枝・葉がい0はいに茂り、

立派な木に成長していく

ティーチングとコーチングの割合は、年齢、レベルに

よって、その割合を変える'、要がある低年齢でレベル

が高くない場合には、ティーチングの割合が多くなる

》コーチングするための必要条件

選手とコーチの間に信頼関係がなければ=ーチングは上手くいかない二ーチが力的に指

不・命令しても、選千の自発的、積極的な行動は生まれず、期待する結果が得られない ニコ^

チは、選チと信頼関係を築き、深めるために、コミュニケーション能力が身につけなけれぱな

らないつまり、コミュニケーション能力はコーチングの根幹である

》成功循環モデル

マサチューセッツエ科大学のダニエル・キム教授が提唱した組織の成功循環モデルは、

組織(チーム)が成果を上げたり、成功に進んだりするために重要視しなければならないホイ

ントを説明している

1関係の質

クゞ
④結果の質

バットサイクル

②思考の質

グットサイクル

応

結果の質から検討を始める。成果が上がらないと関係の質が悪化し、受身の

思考となり、自発的、積極的行動が出来なくなるそのため、更に成果が上

がらない。

④→①つ②→③→④・・というサイクルになってしまう

グッドサイクルを回すことが重要であるが、ひとつの観点として大事なのは、結果・行動の

質」のように目に見えて分かりやすいものではなく、「関係・思考の質」のように目に見えず分

かり難いけれども、重要なものに注目すること。特に、「関係の質 f頼関係を築くことは最

重要であり、そのためにもコミュニケーション能力は欠かせない

3行動の質

関係の質から検討tる。お亙いに尊重し、信凍頁関係を築く気づきが生ま

れ、面白いという思考が働き、自発的に行動L、良い結果が得られる

①→②コ③コ④コ① というサイクルになる

口



》コミュニケーション

コミュニケーションとは、知覚・感情・思考のイ五達 文字、その他視覚 聴覚に訴え五
、

る各種のものを媒介とするものであり、相互の意志の疎通」 を図るものである。

コミュニケーションの取り力には、

]ワンウェイコミュニケーション

2ツーウェイコミュニケーション

の2通りがある。

お互いの意思の疎通を図るには、当然、ツーウェイコミュニケーションが必要となる。指示・

命令による方通hではなく、言葉のキャッチボールによる双方向のコミュニケーションを心

掛けよう

》コミュニケーションの道具

コミュニケーション能力を高めるためには、以下の3つの道具について理解しておくことが

大切である

①言葉(言葉そのもの意味・情報) =言語

②話し力(声の調子、大小、トーン、速さ) =準言語

③態度(表情、視線、姿勢、身振り、手振り、服装)一非言語

その意味を理解L、体現していくそして、意識的に行うンベルから白動的に習貫として出

来るようにして行こう

非

》メーラビアンの法則

心理学者メーラビアン博士によれぱ、人は会話をするとき、昌葉そのもの意味だけでなく、

声の調子、大きさなど、いろいろなところから相手のメッセージを受け取っている。特に、表

情、姿勢などの非言語メッセージから大きな影響を受ける笑顔で話tのと、怒った表情で話

すのでは、同じ言葉を発しても相手の受け止め方は全く変わ0てくる説得力のある話をtる

ためには、話の内容だけでなく、話L方、態度に、注意を払う必要がある

ヨ互
ロロ

55゜0

》コミュニケーションのポイント

コミュニケーションをとるとき、以下のようなポイントに注意したい

【伝える側】

①何を伝えたいか明確にする(1度に1つのことを伝える)

②非剛d吾メッセージに注意する

3 話の構成を明確にする(結論と理由)

4 言ったこと全てが伝わるのではないと理解する

メーラビアンの法則

【閏くイ川

①誠実な態度、受容、共感の態度を尓す

②非言語メッセージに注意を払う

③相手の価値観、考え方を大切にする

④わかったつもりにならず、わからないことは尋ねる。信丑く)

^号豆
巴1 ロロ

フ%

準言語

38%

一
一
Π



》積極的傾聴

傾聴とは、字のごとく、耳で聞き、同で見て、心で受け止めることである聴くだけでなく、
目も心も使い、相手の話に集中することである

耳で聞く

》アクノリッジメント

アクノリツジメントとは、承認することであり、私はあなたの存在をそこに認めてぃる」と
いうことを伝える全ての行為、言葉であるそして、あなたの価値を認めてぃるということで
ある。

マザー.テレサは、「愛の反対ば噌しみではありません、無関心です」と同つてぃるアク
ノリツジメントは、相手に関心を示し、信頼関係を構築する行為であり、マザー.テレサの
葉を借りれぱ、"愛"を示す行為と言える。

また、アクノリッジメントは、「相手が実際に到達した点をそのまま口にすることで、相下に
達成感を持たせる行為」でもあり、単に「ほめる」こととは異なる。
「ここまで来た」という到達点を事実として伝えることであり、「よくやった」のように評価
を含むものではない

人は誰でも、自分が実際にやったことを通して、自分が成長し変化Lてぃることを知ること
に喜びを覚え、そのこと向体1'達成感を持っこの自己成長感が、モチベーションを高める工
ネルギー源ともなる

で

倒で見る

心で受け止める

》挨拶をする

挨拶は、最も大切で、誰にでもできるアクノリッジメントの1つである自分のウィル(意
志)でおこなう、本気の挨拶をしよう

おはようJ こんにちはこんぱんはなどの挨拶が心を込めて出来るようになれぱ、必
ず恬頼関係は深まる

》一言を言う

元気?」時周十はどう?」など、出会

お疲れさま!」など、別れ際の

ありがとう」など、感謝の一邑

すみません」など、諭罪の一言

を言えるようにしよう。

これらのちょっとした言で、周囲の人と関係は変わってくる
こ行うことが六切である!

特に、身近な人へも忘れず



★ワークショップ★

》理想のチーム!

成長し、かっ結果がでるチームとはどんなチームか?

◎個人が今まで以上に結果を出t (出せるようになる)
◎チームの空気感が良い(良くなる)

》選手個人が今まで以上の結果を出すために

人問力を高める。

モチベーションをコントローノレできる

競技力を上げる。

本番発揮力を獲得する

肖分軸(信念、哲学)がある

》チームの空気(雰囲気)を良くするために!

未来志向である。

目的志向である。

①一体感がある。

②信頼し合える関係が築かれている。
3 本音でポジテオブなコミュニケーションが取れる

》チームの空気感(雰囲気)を良くするためのチャレンジ

1 今の気持ちを伝える練習をする。

D 2人組になり、「トッピクス」を決め、 1人 1分ずつ話す
2) Aさんが話し終わったらBさんは拍手。

3) Bさんが話し終わったらA さんは拍手。
※コミュニケーションのポイントを理解し実践する

2 タイムラインを作成する

D ある期間 a年程度)を決め、大会毫、目標、結果等を書き出す。
2)期間の途中にある△は、100点満点で何点の状熊か?
3) 0点である理由を話し合う。

※評価、判断はしない。「そうなんだね!」という気持ちで聞く
※話しやtそうな雰囲気を出t。

※末来はAから作れば良い(未来志向)。

3 タイムラインを使い、物理的に現状を確認する

D 1か月ずつ1分間で振り返る。

2)今の位置を確認する。

3)目指したいところを確認する。綱的志向)

4)具体的な課題を見つける。

5)課題を解決tる方法を話し合う。

4 タイムラインを使い、目標(ターゲット)について考える

1)最高のシーンをイメージL、その時の気持ちを想像する

2)最低のシーンをイメージし、その時の気持ちを想像する
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過去、この 1午、ボ来

過去、この 1年、未来

》指導者としての信念!

1 人は人ひとり違う

2 人はチャレンジ好きである

この1年は自分の人生にとってどんな1年か考える

この1年は部の歴史にとってどんな1年か考える

3
4
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運動指導者として知っておきたいカラダの仕組み

~コンディショニングへの理解と体幹(コア)の重要性の確認~

・「ベストコンディションで試合に臨む!」

この言葉は以前よりスボーツの現場では頻繁に使われている言葉です。

しかし、では「ベストコンディション」とは一体どういうカラダの状態であるのか?と

いう事を説明できる指導者は果たしてどのくらいいるでしょうか?

カラダの仕組みを理解することにより「コンディションを整える」ということはどうぃ

う区となのか?なぜ必要なのか?ということを知ることが出来ます。そしてべストコン

ディションである必要性を理解することにより近年ブームとなっている体幹(コア)トレ

ーニングが何故に有効であるのか?そしてより質の高い効果的な体幹(コア)トレーニ

ングを行うためにはどのような点に気を配らなけれぱならないか、ということもおのず

と理解出来るようになります。

ここでは音形舌動にて指導している選手(またはチーム)が

ケガをしない(りスク低減)

上手くなる(競技能力向上)

そしてその結果

試合に勝てるようになる(目標達成)

代表トレーナー:長正史

E-mail:moho@re-0.info

HP : WWW. r e-C . i nfo

フ一見イー・ヨン;イリョニンウ

RE-C6NDlfloM NG

そのために必要な基本的なカラダの仕組みについて説明していきたいと思います。

その後にこれらの目的を達成するために必要な「ベストコンディション」の状態とはど

のように見極め、導き、維持から強化していくのか?その方法を紹介していくものであ

ります。

・ベストコンディションとはどんな状態なのか?

競技を行ううぇにおいて思い通りにカラダを動かすことが出来なけれぱ、もちろん自分

が望むべき結果を導くことは難しいです。「思、い通りにカラダを動かす」ということは、

「カラダに備わっている全ての機能(チカラ)を自在に引き出すことが出来る」という

ことになります。そうすることで練習や試合において最適なパフォーマンスを正しく発

揮することが可能となります。その自由自在に必要な機能(チカラ)を発揮できる状態を

「ベストコンディション」とここでは定義します。



・「運動」「栄養」「休養」と言うけれど

この3つは「コンディションを整える」方法として広く認知されているものです

も大事です。反対する人は恐らくいないでしょう。

ですがちょっと考えてみてください。

もしひざが痛くて満足に運動が出来ない状態だったら?

もし食べてもすぐにお腹を壊してしまう体質だったら?

もし緊張する性格でなかなか夜寝られないタイプだったら?

せっかくコンディションを整えようと良い事を行っていてもなかなかその効果が発揮さ

れていないケースは少なくありません。コンディションが整わなけれぱそれは日々の練

習や試合にも影響が出てしまう可能性が高いです。まずはコンディションを整えるため

に行っている区とがしっかりと効果が出るようにすることが肝心です。

じつはこの一般的に言われている「コンディションを整える」ためのコンディションを

整える必要がある選手がとても多いです。

外的要因
(ストレス)

・なぜ「コンディションが崩れる」のか?

/

戈
神経

筋肉

＼

・カラダはゆがみます。

内

痛い・辛い・調子が悪いということ

(「不調」)が感じられるようになつてい

る状態では、かなりコンディションの崩病気・ケカ

れ(「機能低下」)が進行していると考え

＼＼ られます。

しかしこの状態ではまだ病院へ行って
機能低下

検査を行っても問題は発見できません。

「(問題を感じているのに)病院へ行っ

ノ ても問題はないと言われナこー・。」

多くの選手がこのような経'験があるは
図2

ずです。そうなると通常この場合選手は

我慢して練習に参加することになります。「だましだまし練習する。」これもよくあるこ

とです。ところが、だいたいにおいて状況は確実に悪い方向へ向かってしまいます。最

悪の場合は「病気・ケガ」へと進んでしまいます。これは絶対に避けなけれぱいけませ

関節・母

'・^・

カラダは様々な要素で構成されていま

す。そのどれもが密接な関係にあり大切

です。どこかーつに問題が出てしまうと

それはすべての要素に影響を与えてし

まいます。

目に見えるもの・見えないもの、精神的

なもの・肉体的なもの、我々の周りにあ

るすべて(外的)のものがストレス(要

因)となりえます。

「コンディションを整える」ためにはこ

れらカラダを構成するすべての要素に

アプローチしなくてはなりません。

精神・
メンタル

図1

＼
/
＼



ん。しかし病院でもまだ認知されないカラダの問題に対し我々はどうやって対処してい

けぱ良いのでしょうか?

そのキーとなる要素が「関節・骨」に出る異常

です。問題のあるカラダはその原因(外的要因)がなんであれ、そしてどの要素に負担を

かけていようとも必ず「関節・骨」にも影響が及びゆがみが発生しています。

区の「関節・骨」に起こる「ゆがみ」は当然カラダの動きに影響を与えます。

どの競技種目においても正確なフオーム(動き)を習得しあらゆる状況において常にそ

の正確なフォームを生み出すこと(動きの再現性高さ)が要求されます。

しかしながら「関節・骨」に問題が出ていれぱ当然正確なフォーム(動き)が出来るはず

がありません。

また「ゆがみ」があるということは「関節・骨」だけではなくその他の要素にも問題が

あり「運動」面のパフォーマンスだけでなく「栄養」「休養」におけるパフォーマンスの

低下にも繋がります。

したがってコンディションが整っているという区とは「ゆがみのないカラダ」である必

要があり、言葉を変えると「正しい姿勢であること」が大前提となります。そしてこの

カラダのゆがみは他の要素と違い特別な器具や高い専門知識がなくとも発見することが

可能です。

「ゆがみ」

<やってみよう 1.>

カラダのゆがみ(「関節・骨」の問題)がパフォーマンス低下

ることを実際に体験してみましょう

画像 1
B A

二人組みで一人(A)が姿勢をま

つすぐ(正しい姿勢)にして腕を

前に出し、もう一人(B)がその

腕を上から押します。その上から

押される力に抵抗するように(A)

が押し返します。

A

猫背の状態(ゆがんだ姿勢)では押し返す力が入りにくい区とが実感出来るはずです。筋

肉の強弱の問題ではなく強さを発揮できなくなることが体感できます。このことは姿勢

が崩れると(ゆがみが発生すると)パフォーマンスが落ちることの一例になります。どん

なに良い練習でもどんなに能力が高い選手だとしても関節にゆがみがある場合には望む

べき結果は出にくくなります(効率が悪い)。加えてこの「関節・骨」の問題は「筋肉」

だけでなくほかの全ての要素の問題も発生している証拠であり自覚の有り無しに関わら

ず疲労回復を遅らせメンタル面での緊張を増大させ当然ケガのりスクも高まります。

画像 2

次に(A)は姿勢を猫背にした状

態(姿勢が悪い)で同じように(B)

と押し合いっこを行ってみる。

(「筋肉」の問題)に繋が

B



それゆえにゆがみの無い正しい姿勢であることがべストコンディションの絶対条件であ

りゆがみの無い正しい姿勢作りの作業を「コンディションを整える」=「コンディショ、

ング」と言います。

画像 5.(*注:モデルは反り腰でありくるぶしよりも大転子と耳、

肩が前方にある。)

・コンディションを整えよう

カラダに備わっている機能(チカラ)を最適に発揮するために「カラダのゆがみを正す

=良い姿勢を手に入れる」ことがコンディショニングの目的でありべストコンディショ

ンであるために必要な区とです。

骨格の特徴は人それぞれにあり正確にゆがみを判断し整えるには専門の知識と技術が必

須となります。しかしながら以下に紹介する 3 つのポイントは今すぐに確認、及び実践

することが出来る簡単なものです。簡単ではありますがその効果は即パフォーマンスの

向上へと繋がっていくことでしょう。

その重要な 3 つのボイントとは①骨盤の位置(角度)と②背骨の安定。そして③下半身に

ある3つの関節の位置関係になります。

これら3点を意識していくことでケガのりスク軽減とパフォーマンス改善・向上が期待

できます。部活動のみならず普段の生活から指導者と選手ともに正 Lい姿勢への意識を

持ちコンディションを整えていきましょう。

①盤の位置(角度)

A:前上腸骨韓(左右)と B:恥骨結合を結んだ三角形の面が立位(立つ)では床に対して垂

直であること。そして仰臥位(仰向け)の状態ではその骨盤の三角形の面が床と平行で

あることが正しい姿勢の条件です。

画像3

②背骨の安定

で確認した骨盤の角度の時に耳、肩、大転子綱斐関節の付け根の

骨)、くるぶしが一直線に並ぶようにそろえます。

画像4

二



②下半身にある3つの関節位置関係

3 つの関節とは股関節、ひざ、足首であり、この 3 つが常に真っ直ぐに並ぶ位置にある

ことが望ましく、この 3 つの関節の不安定さは即ケガに繋がる危険性があるので必ずチ

エックしなけれぱならないボイントです。

画像7

a.)お尻ストレッチ

立っていても座っていても走っても跳んでも負荷がかかり硬くなる音剛立です。しっかり

と緩めましょう。特に腰痛がある、腰にダルさを感じる選手は時間をかけて行っていき

たいストレッチです。

画像8

画像 7.8.は 3 関節の位置関係の崩れた形の典型的な例です。特に女子に多く、歩行

時着地の際に前から見ているとひざのお皿の向きが内側に入る動きが確認できると思い

ます。静止時にはもちろん動作時にグラグラ動くひざほど危険なものはありません。逆

にこの問題が改善されると全ての動作でのパフォーマンスが向上します。

画像6

これら 3 つのチェックボイントに問題の無い姿勢が正しい姿勢となります。ところで、

正しい姿勢とは本来頑張って作るものではありません。正しい姿勢とは本当は一番カラ

ダへの負担の少ない楽な姿勢になるはずです(自然体)。しかしながらカラダはゆがみま

す。ゆがみの直接的な原因は筋肉のバランスの悪さです。何らかの原因で関節に付いて

いる筋肉の正しい緊張が起二っておらず本来あるべき関節の安定感が失われます。

今回紹介するコンディショニングではこの筋肉のアンバランスを取り除いて正しい緊張

状態へと導いていく方法をご紹介していきます。全ての筋肉が正しい緊張状態をとなれ

ぱ自然と骨格は正しいところへと収まっていきます。「筋肉」「関節・骨」の問題が解消

されれぱその他のカラダの構成要素の状態も自ずと良い方向へ向かって行くはずです。

以下に今すぐ実践できるコンディショニングを紹介していきます。コンディショニング

をやる前とやった後で 3 つのボイントを確認して立ち姿勢や動きなどカラダの感覚を比

べてみましょう。変化が実際に感じられると思います。



あぐらをかいて座ります。

片足(区の場合は右足)を反
画像9 画像 1 0

対の膝に引っ掛けるようにし

てひざを立てます。その立て

ているひざを抱っこするよう

に胸に引き寄せましょう。

お尻が伸びているのが感じら

れるでしょうか?左右同じよ

うにやってみて硬さや伸びを

感じる部位に左右差があるか

どうかを観察してみましょう

交互に時問をかけて繰り返し

行いましょう。

終了後には腰の軽さとひざの挙がり、しゃがみなどがやりやすくなっていると思います。

C.)下半身ねじれ解消

つま先を出来れぱ5Cm

ほど上に挙げられる台を

用意します。発泡スチロ

ールや板など、もしくは

壁につま先を当てると良

いです。

つま先を正面に向け、そ

の人差し指の方向にひざ

のお皿の正面の向きを合

わせます。ほとんどの人

がつま先よりもひざの向

きが内に入っている傾向

b.)タオルで呼吸

画

バスタオルを用意します。家庭にある一般的なサイズであれぱ4 つ折にしてクルクルと

筒状に丸めていきます。その筒状のタオルを床に縦に置きその上に肩甲骨の間の背骨が

当たるように仰向けに寝ます。肩周りなど違和感がなければ頭の後ろに手を回して枕に

します。脚は腰に違和感が出る場合にはひざを立てておきます。伸ぱしておいても問題

ありません。そのまま出来れぱ 5分くらい少しゆっくり大きく呼吸します。この時の呼

吸はお腹ではなく胸を意識して下さい。胸が風船のように息を吸えぱ膨らみ、吐けぱし

ぼむというイメージを持ちながらりラックスして行います。終わったらタオルを外して

床に直に仰向けになってみて下さい。変化を感じるはずです。

画像 12



にあります。ですので、ひざをつま先に向けて外に回すようにして向きを合わせます。

同時に骨盤の向きも正面に向けて股関節の位置を整えます。この 3 つの関節の向きを合

わせた時に起区る違和感はこの場合ストレッチの違和感であり我慢です。その違和感が

出ている部位が下半身のねじれを起こしている原因の柔軟性不足の部位となります。終

了後に足裏の床に付いている感覚や立っているバランスやしゃがみやすさなどの変化が

出ていると思います。

区の 3 つの関節の正しい関係が保たれるよう一日の内になるべく多くの時間を意識して

過ごします。ひざが中へ入っていないか?つま先が開いていないか?歩いている時、階段

を昇り降りしている時、歯磨きしている時など運動している以外の時間が大事です。次

第に違和感も消えるはずです。

調子が悪い、上手くいかない、ケガをする選手のほとんど全員にこの下半身のゆがみの

問題があります。パフォーマンスにも大きな影響が出ます。指導者はこの点に注意して

選手を観察するくせをつけましょう。

・正しく動く

コンディションが整いこれで最高のパフォーマンスを発揮できる状態(ベストコンディ

ション)となりました。これで日々取り組んでいる「運動」「栄養」「休養」もバッチリ

効果が上がってくるはずです。

しかしながら実際にはそんなに都合良く思い通りにいかないことが多々起こります。

二では「運動」における次なる課題について話を進めていくことにします。

「コンディションが整う」と言うことは別の言い方をすれぱ「正しく動ける準備が出来

た」とも言えます。しかしそれはイコール「正しく動ける」、という二とには残念ながら

必ずしもなりません。

正しく動ける状態のはずの関節を正しく動かすかどうかはその選手次第になります。正

しく動けるはずの関節を正しく関節を動かさなけれぱもちろん正しいフォームは作り出

せないためパフォーマンスは落ちてしまいます。

であるわけで、コンディションを整え正しい姿勢を作った次にやらなけれぱならないこ

とは正しい動きを覚えることです。正しい動きとは正しい姿勢で動く=ゆがまずに動く、

ということです。この正しい姿勢で動くことこそが正しいフォームの基礎となります。

そしてそのための最も基礎となる能力こそが「体幹(コア)を安定させる」ということ

になります。どんなに負荷がかかる状況でも姿勢を崩さないこと(パフォーマンスを下

げないこと)、これこそが体幹(コア)トレーニングのゴールです。

腹筋を鍛えることが体幹(コア)トレーニングの目的ではありません。体幹(コア)ト

レーニングの目的は良い姿勢を常に安定させる腹筋の使い方を覚えることです。その上

で腹筋が強くなれぱより大きな負荷が襲いかかってきても姿勢を崩さずべストコンディ

ションのままプレイを続けることが出来るようになります。腹筋がいくら強くても姿勢

を安定させる使い方を知らなけれぱその腹筋は競技能力の向上を望むことは難しいでし

よつ。

こ



<やってみよう2>

体幹(コア)がきちんと使えているかどうかがすぐに分かるテストです。

・すべての動作が体幹(コア)トレーニングである。

では体幹(コア)を使って正しく動くためにはどうすれば良いでしょうか?

運動をしている時にはもちろん日常生活のあらゆる動きをする時にコンディションを整

えるために確認した①骨盤の位置(角度)と②背骨の安定、そして③下半身の 3 つ関節位

置を意識します。そうすることで常に正しい姿勢のまま動く事が身に付いてきます。苦

手な動きというのは実は上手く正しい姿勢を維持できないということになります。その

ような苦手な動作には特に意識してこの 3 つのポイントを正しくセットする事を心がけ

ましょう。

それでは確認するべき 3 つのポイントを広く体幹(コア)トレーニングの基本としてよく

知られている四つん這いの種目を例にみてみることにします。

その場で行進するようにひざを

高く挙げながら足踏みをします。

その際、カラダ(頭や肩を指標に

すると分かりやすい)がふらふら

と前後左右へと揺れないように

足踏みが出来れぱカラダが体幹

(コア)の使い方が会得している

と判断できます。しかし実際には

多くの人が無意識に、もしくは意

図的であっても体幹(コア)を使

うことが難しいようです。

画像 1 5 画像 1 6

画像18

画像 17



どの体勢においても正しい関節ボジショニングが大切です。体幹トレーニングにおいて

正しい姿勢を維持しようとするとかなり腹筋に力が入ることが分かると思、います。立っ

ていても四つん這いでもそこから腕を挙げても姿勢を崩さない区とが体幹トレーニング

の基本です。姿勢が崩れた状態で腕を挙げても多少の腹筋の力が働くことは感じられま

すが、それはただの腕を挙げている運動になるだけです。本当に正しい姿勢で行った場

合の体幹トレーニングでの腹筋の感覚は非常に強いものであるはずです。

<やってみよう3>

画像 2 0

すべての練習やトレーニング中に選手の姿勢に崩れが出ていないかを指導者は気をつけ

て見ておく必要があります。特にフットワークなどの基礎練習には選手自身も自分の姿

勢を意識しながら行いましょう。

そして体幹トレーニングを行う時には選手は二人組になり姿勢が崩れないかをお互いに

確認しながら行うことをお勧めします。

そしてその時のお腹の力の入り具合をしっかりと覚えていくことで正しく体幹を安定す

るのに必要な力の入り方を習得出来るようになります。

画像 2 1

<B>が<やってみよう 1.>で行ったよう

に<A>の挙げている腕を上から押してい

きます。<A>は押されないように抵抗して

みてください。

姿勢の違いによって踏ん張れる力に顕著な

差があることが

<A>にも<B>にも実感できると思います。

画像22



<やってみよう 4.>

すべてのスポーツにおける基本姿勢です。

競技によってその呼び名は違いますが、ここではこの姿勢

をパワーポジションと呼ぶことにします。

このパワーポジションが作れることが正しいスボーツ動

作の基本となります。

①骨盤の位置(角度)と②背骨の安定、そして③下半身の 3

つ関節位置、この 3 つの条件をクリアした状態で腰を低く

構えられた時、カラダはその次に起こるべき全ての動作へ

と最大限のパフオーマンスを発揮します。

上手くこのポジションが取れているかどうかはこのポジ

ションの取った選手をあらゆる方向から押してみて下さ

い。

しっかりとパワーボジションが取れていれぱ姿勢を崩す

ことなく踏ん張れるはずです。

くやってみよう5

正しいパワーボジシ

>

ヨン作りと効率の良い正しいカラダの使い方の基本練習です。

画像 23

イスに座ります。すねが床に対して垂直になるような位置に足を置きます。この時、足

を腰幅に開きひざの位置、つま先の方向に気を付けます。

このままひぎの位置を前後左右どこにもずらすことなく立ち上がってみてください。上

半身は気にしなくても構いません。出来ますか?

座面の高さが低くなればなるほど難易度が上がります。最低限ひざが90度になる高さ

からひざを固定されても立ち上がり、そしてまた座れる区とが安全に競技を行う上で必

要となります。

画像 25



私の所へ来るひざや腰に問題を抱えている中学生のほぼ全員がこの動作が出来ません。

区のひざを使わずにイスから立つ座る動作が出来ないと言うことは体幹から下半身の動

きの連動が出来ていない区とになります。そのため動作の正確性が失われ、カラダに余

計な負担がかかり体力の消耗も激しくケガのりスクも高まります。区の区とは近年良く

言われていることですが、やはり和式スタイルの生活がなくなっていることが原因と思

われます。

体幹トレーニングの初めは様々なボーズにおいて正しい姿勢が取れていることが課題で

す。その静止した体勢での安定が確保できたら次の目的は一連の動きにおいての体幹の

安定です。これが達成されて初めて正しいフォームが完成されます。

このイスからの立つ座る動作はその手始めに行うのに適した練習です。ぜひ行ってくだ

さい。

<やってみよう6,>に

て作ったイスの座り方に

今度は背骨の安定も意識

して座ります。股関節か

ら背骨が丸くならないよ

うに上半身をしっかりと

前に傾けます。重心が前

に移動することで足指に

踏ん張りを感じると同時

に股関節から内ももにも

力が入ります。

画像 26

その踏ん張っている力を

抜かないようにお腹に力

を入れてまっすぐ上に立

ち上がります。意識はや

はり股関節において曲が

つている股関節を伸ぱし

ていくようにするとひざ

を動かすこと無く立ち上

がれるようになります。

座る時にもひざが前に出さずにしっかりとお尻を引くように股関節を折り曲げてドスン

と尻もちをつかないようにします。そのためには最後までお腹の力を抜かずにゆっくり

とイスに腰掛けましょう。

階段の段差などを利用して上手く出来る高さから練習していき最終的には段差を使わず

にひざがブレることなく下までしゃがめるようにします。

画像 27

像 29.



・まとめ

「カラダにゆがみがある」ということはそもそもカラダを正しく動かせる状態ではない

ことであり、集中力や意識・気合いとは無関係にパフォーマンスは低下します。そのた

め、まずは関節の位置を正す必要があります。これはカラダの全ての動きに必要不可欠

な条件となります。ましてやその「関節・骨」「筋肉」の問題は必ずその他の「内蔵」「神

経」「精神・メンタル」といったカラダにあるすべての機能の問題も伴っているはずです。

正しい姿勢とは本来、自然で楽な姿勢です。しかし年齢を重ねるにつれ生活習慣をはじ

め、カラダの使い方のくせやけが、そして特定の運動動作の繰り返しにより自然のはず

の正しい姿勢は楽にはとれなくなってしまいます。まずはこの根本的な問題に目を向け

なけれぱなりません。痛い、つらい、調子が悪いという状態では望むべき結果を求める

ことは難しいです。正しい頑張りには正しい効果がちゃんと出てきます。その手始めに

選手のカラダのゆがみをみてみましょう。色々と感じるところが出てくるはずです。コ

ンディショニングとは特別なことではなく日々起こっているちょっとしたカラダの変化

への気づきです。早めに問題(ゆがみ)に気がつけぱそれだけ簡単に良い状態に戻せま

す。そうすれぱカラダは常に最適なパフォーマンスを発揮できるようになります。少し

のことで大きな差が生まれます。

そして手に入れた正しい姿勢をどんなに負荷のかかる状況下においても維持出来るよう

に体幹をコントロールする力を身につけ、その上で筋力と体力の向上に努めましょう。

ゆがみのないカラダを作り、動いてもゆがまないカラダになる。コンディショニングと

体幹(コア)トレーニングは人間のすべての動きの基本を作ります。はじめに書いた部

活動にて指導している選手(またはチーム)が

ケガをしない(りスク低減)

上手くなる(競技能力向上)

そして

試合に勝てるようになる(目標達成)

そのためには競技特有の専門的な練習はもちろん大切です。ですが、子供から大人へと

カラダが大きく変化する中学校時代の部活動においてはまずは自身のカラダを理解し整

えコントロールする能力を身につけることが、上記の目的を達成し、その後の高校、大

学、社会人へと続く子供たちの人生のおいて重要な要素になるはずです。

ぜひ今日から「姿勢」を意識して指導する選手の(そしてぜひご自身の)痛い、辛い、

調子が悪い、を当たり前にしない健康で充実した部活動を送れるようにしてください。



【参考資料①】

A 「中学校学習指導要領」第1章総則

第4 指導計画の作成等に当たって配慮すべき事項(13)
B 「中学校学習指導要領解説」第3章死闘計画の作成と内容の取り扱い
●3 部活動の意義と留意点等(第1章総則第4の2(B))

中学校学習指導要領及び解説より

13)生徒の自主的,自発酌な参加により行われる部活動については,スホーツや
文化及び科学等に親しませ,学習意欲の向上や責任感,連帯感の極養等に資する
ものであり,学校教育の環として,教育課程との関連が図られるよう留意tる
ことその際,地域や学校の実態に応じ,地域の人々の協力,社会教育施設や
社会教育関係団体等の各種団体との連携などの運営上の工夫を行うよっにすること

中学校教育において大きな役割を果たしてきている音雁舌動にっいては,前回の改乱により中学
校学習指導要領に言及がなされなくなっていたこれについて,平成 20年1月の中央教育審議
会答甲においては,「生徒の自発的・自主的な活動として行われている部活動にっいて,学校教
育活動の一環としてこれまで中学校教育において果たしてきた意義や役割を踏まえ,教育課程に
関連する事項として,学習指導要領に記載することが必要である」との指摘がなされたところで
ある。

本項は,この指摘を踏まえ.生徒の自主的・自発的な参加により行われる部活動にっいて,
①スポーツや文化及び科学等に親しませ,学習意欲の向上や責任感,連帯感の掴養,互いに協
力し合って友情を深めるとい0た好ましい人間関係の形成等に資するものであるとの意義
②部活動は,教育課程において学習したことなども踏まえ,自らの適性や興味・関心等をより
深く追求していく機会であることから,第2章以下に示寸各教科等の目標及び内容との関係
にも配慮しつつ,生徒自身が教育課程において学習する内容にっいて改めてその大切さを認
識するよう促すなど,学校教育の環として,教育課程との関連が図られるようにするとの
留意点

③地域や学校の実態に応じ,スホーツや文化及び科学等にわたる指導者など地域の人々の協力,
体育館や公民館などの社会教育施設や地域のスポーツクラブとい0た社会教育関係団体等の
各種団体との連携などの運営上の工夫を行うとの配慮事項

をそれぞれ規定Lたものである。

各学校が部活動を実施するに当た0ては,本項を踏まえ,生徒が参加しやすいよう実施形態な
どを適切に工夫tるとともに,休養日や活動時間を適切に設定するなど生徒のバランスのとれた
生活や成長に配慮することが迄、要である

平成20年9月

<運動部の活動>

運動部の活動は,スポーツに興味と関心をもつ同好の生徒が,より高い水準の技能や記録に挑
戦する中で,スポーツの楽しさや喜びを味わい,豊かな学校生活を経験する活動であるとともに,
体力の向上や健康の増進にも極めて効果的な活動である。
したがって,生徒が運動部の活動に積極的に参加できるよう配慮することが大切である。また,
生徒の能力等に応じた技能や記録の向上を目指すとともに,互いに協力し合って友情を深めるな
ど好ましい人問関係を育てるよう適切な指導をhうZ、要がある

運動部の活動は,主として放課後に行われ,特に希望する同好の生徒によ0て行われる活動で
あることから,生徒の白主性を尊重する必、要がある。また,生徒に任せすぎたり,勝つことのみ
を目指Lたりした活動にならないよう留意する必要もある。このため,運動部の活動の意義が十
分発揮されるよう,生徒の個性の尊重と柔軟な運営に留意したり,生徒のバランスのとれた生活
や成長のためにも休養日や練習時間を適切に設定したりするなど,生徒の能力・適性,興味・関
心等に応じつつ,健康・安全に留意し適切な活動がhわれるよう配慮して指導することが必要
である



【参考資料②】

【はじめに】
本宣言は、スボーツ外における暴力行為が大きな社会問題となっている今日、スホーツの意義

や価値を再確認するとともに、我が国におけるスポーツ界から暴力行為を根絶tるという強固な

意志を表朋するものである。

スポーツは私たち人類が生み出した貴重な文化である。それは■発的な運動の楽しみを基詞点
し、璋がいの有無や年齢、男女の違いを超えて、人々が運動の喜びを分かち合い、感動を共有し、紳
を深めることを可能にtる。さらに、次代を担う青少年の生きる力を育むとともに、他者への思

いやりや協同精神、公正さや規律を尊ぶ人格を形成tる。

殴る、蹴る、突き飛ばすなどの身体的制裁、言葉や態度による人格の否定、脅迫、威圧、いじ

めや嫌がらせ、さらに、セクシュアルハラスメントなど、これらの暴力行為は、スポーツの価値

を否定し、私たちのスポーツそのものを危機にさらす。ブ=アプレーの精神やヒニーマニティー
の尊重を根幹とするスポーツの価値とそれらを否定する暴力とは、互いに相いれないものである。

暴力行為はたとえどのような理由であれ、それ自体許されないものであり、スポーツのあらゆる
場から根絶されなければならない。

しかしながら、極めて残念なことではあるが、我が国のスポーツ界においては、暴力行為が根

絶されてぃるとは言い難い現実がある。女子柔道界における指導者による選手への暴力行為が顕

在化し、また、学校における運動部活動の場でも、指導者によって暴力行為を受けた高校生が自

ら命を絶っという痛ましい事件が起こった。勝利を追求L過ぎる余り、暴力行為を厳しい指導と

して正当化するような誤った考えは、自発的かつ主体的な営みであるスポーツとその価値に相反

するものである。

今こそ、スポーツ界は、スボーツの本質的な意義や価値に立ち返り、スポーツの品位とスポー
ツ界への信頼を回復tるため、ここに、あらゆる暴力h為の根絶に向けた決意を表明する

スポーツ界における暴力h為根絶宣言

【宣言】

現代社会において、スホーツはする」、「みる」、「支える」などの概点から、多くの人々に

親し轟1している。さらに 21 世紀のスホーツは、一層重要な使命を担っている。それは、人と人
との紳を培うスポーツが、人種や思Ja、估条などの異なる人々が暮らす地域において、公正で
豊かな生活の創造に貢献することであるまた、身体活動の経験を通Lて共感の能力を育み、環

境や他者への理解を深める機会を提供するスポーツは、環境と共生の時代を生きる現代社会にお
いて、私六ちのライフスタイルの創造に大きく貢献することができるさらに、フェアプレーの

精神やヒューマニティーの尊重を根畔とするスポーツは、何よりも平和と友好に満ちた世界を築

くことに強い力を発揮することができる。

しかしながら、我が国のスポーツ界においては、スボーツの価値を薯しくヨ演し、スポーツの

使命を破壊する暴力h為が顕在化している現実がある。暴力行為がスホーツを行う者の人権を侵

害し、スポーツ愛好者を減少させ、さらにはスポーツの透明性、公正さや公平をむしばむことは
白明であるスホーツにおける暴力行為は、人間の芭厳を否定し、指導者とスポーツを行う者、
スポーツを行う者相互の信頼関係を根こそぎ崩壊させ、スポーツそのものの存立を否定する、誠

に恥ずべき行為である。

私たちの愛するスポーツを守り、これからのスポーツのあるべき姿を構築していくためには、

スポーツ界における暴力行為を根絶しなけれぱならない。指導者、スポーツを行う者、スポーツ

団体及び組織は、スポーツの価値を守り、21 世紀のスポーツの使命を果たすために、暴力h為

根絶に対する大きな責務を負っているこのことに鑑み、スポーツ界における暴力行為根絶を以
下のように宣言する。



1.指導者

0指導者は、スボーツが人間にとって貴重な文化であることを認識するとともに、暴力行為
がスポーツの価値と相反L、人権の侵害であり、全ての人との基本的権利であるスホーツ

を行う機会自体を奪うことを自覚する。

0指導者は、暴力行為による強制と服従では、優れた競技者や強いチームの育成が図れない
ことを認識し、暴力行為が指導における北、要悪という誤った考えを捨て去る。

0指導者は、スポーツを行う者の二ーズや資質を考慮し、スポーツを行う者自らが考え、判
断することのできる能力の育成に努力し、信頼関係の下、常にスポーツを行う者とのコ ー、、

ニニケーションを図ることに努める

0指導者は、スポーツを行う者の競技力向上のみならず、全人的な発育・発達を支え、21
世紀におけるスポーツの使命を扣う、フェアプレーの精神を備えたスポーツハーソンの育
成に努める

2.スポーツを行う者

0スポーツを行う者、とりわけアスリートは、スホーツの価値を自覚し、それを尊重し、表

現することによ0て、人々に喜びや夢、感動を届ける自立的な存在であり、自らがスポー
ツという世界共通の人類の文化を体現する者であることを自覚する。

0スポーツを行う者は、いかなる暴力行為も行わず、また黙認せず、自己の尊厳を相手の尊
重に委ねるフェアフレーの精神でスホーツ活動の場から暴力行為の根絶に努める

3.スポーツ団体及び組織

0スポーツ団体及び組織は、スポーツの文化的価値や使命を認識し、スホーツを行う者の権

*1・利益の保護、さらには、心身の健全育成及び安全の確保に配慮しつつ、スホーツの推
進に主体的に取り組む責務がある。そのため、スポーツにおける暴力行為が、スホーツを

行う者の権利・利益の侵害であることを自覚する。

0スポーツ団体及び組織は、運営の透明性を確保し、ガバナンス強化に取り組むことじよっ

て暴力行為の根絶に努める。そのため、スポーツ団体や組織における暴力行為の実態把握
や原因分析を行い、組織運営の在り方や暴力行為を根絶tるためのガイドライン及び教育
プログラム等の策定、柞談窓口の設置などの体制を整備する

スポーツは、青少年の教育、人々の心身の健康の保持増進や生きがいの創出、さらには地域の
交流の促進など、人々が健康で文化的な生活を営む上で不可欠のものとなっている。また、オリ
ンビック・ハラリンヒックに代表される世界的な競技大会の隆盛は、スポーツを通した国際平和

や人々の交流の可能性を示している。さらに、オリンヒック憲章では、スポーツを行うことは人

椎のっであり、フェアプレーの精神に基づく相互理解を通して、いかなる暴力も認めないこと
が宣言されている。

しかしながら、我が国では、これまでスホーツ活動の揚において、暴力行為が存在していた。

時と場合によっては、暴力行為が暗黙裏に容認される傾向が存在していたことも否定できない。
これまでのスポーツ指導で、ともすれぱ厳Lい指導の下暴力行為が行われていたという事実を真

翠に受け止め、指導者はスポーツを行う者のΥ本的な活動を後押しする重要性を認識し、提不し
たトレーニング方法が、どのような目的を持ち、どのような効果をもたらすのかについて十分に

説明し、スホーツを行う者が自主的にスポーツに取り組めるよう努めなければならない
したがうて、本盲言を通して、我が国の指導者、スポーツを行う者、スポーツ団体及び組織が

体とな0て、改めて、暴力行為根絶に向けて取り組む必要がある。
スボーツの未来を担うのは、現代を生きる私たちである。こうした冑覚の下にスポーツに携わ

る者は、スポーツの持つ価値を著しく侵害する暴力行為を根絶し、世界共通の人類の文化である
スポーツの伝道者となることが求められる



【おわ川コ

これまで、我が国のスポーツ界において、暴力行為を根絶Lようとする取組が行われなかった

わけではない。しかし、それらの取組が十分であったとは言い難い。本宣言は、これまでの強い

反省に立ち、我が国のスポーツ界が抱えてきた暴力行為の事実を直視し、強盾な意志を持って、
いかなる暴力行為とも決別tる決意を示すものである。

本宣言は、これまで、あらゆるスポーツ活動の場において、暴力行為からスポーツを行う者を

守り、スポーツ界の充実・発展に尽力してきた全てのスポーツ関係者に心より敬意を表するとと
もに、それらのスポーツ関係者と共に、スポーツを愛し、豊かに育んでいこうとするスポーツヘ

の熱い思いを受け継ぐものであるそして、スボーツを愛する多くの人々とともに、日本体育協
'ι、

日本オリンピック委員会、日本障害者スポーツ協会、全国高等学校体育連盟、日本中学校体コニゞ、

育連盟は、暴力行為の根絶が、スホーツを愛し、その価値を享受する者が担うべき重要な責務で
あることを認識し、スポーツ界におけるあらゆる暴力行為の根絶に取り組むことをここに宣言L
た

公益財団法人E本体育協会

公益財団法人日本オリンビック委員
公益財団法人日本障害者スポーツ協

公益財団法人全国高等学校体育連盟

公益財団法人日本中学校体育連盟

この決意を実現するためには、本宣言をスポーツに関係する諸団体及び組織はもとより、広く
スポーツ愛好者に周知するとともに、スポーツ諸団体及び組織は、暴力行為根絶の達成に向けた

具体的な計画を早期に策定し、継続的な実行に努めなければならない。

また、今後、国際オリンビック委員会をはじめ世界の関係諸団体及び組織とも連携協力し、ク
ローバルな広がりを展望しつつ、スポーツ界における暴力行為根絶の達成に努めることが求めら
れる。

さらに、こうした努力が継続され、結実されるためには、我が国の政府及び公的諸機関等が、
これまでの取組の上に、本宣言の喫緊陛、重要性を理解し、スポーツ界における暴力行為根絶に
向けて、層積極的仁協力、支援することが望まれる

最後に、スポーツ活動の場で起きた数々の痛ましい事件を今度想起するとともに、スポーツ

界における暴力行為を許さない強固な意志を小し、あらゆる暴力行為の根絶を通して、スポーツ
をあまねく人々に共有される文化として発展させていくことをここに誓う

平成25年4月25日



【参考資料③】

運動部活動に関わる全ての指導者の皆さまへ

全国各地で運動部活動の指導に取り組まれていることに心より感謝します。日々の授業、生
徒指導、学級経営や保護者対応及び様々な調杏対応など、ますまt多用となっている中での指

導は、時間的、体力的に、また精神的にも大変なエネルギーを注がれていることと思います。
顧問として指導されている運動部を自分自身も経験しており希望された方もいる反面、学校
事情により希望ではなく担当されている方も多いかと居、いまt。また、外害胖旨導者として主に
技術力向上に力を発揮されている力々も多くかかわっていただいて為ります

多くの方々の熱意と努力により、中学生の約65%が入部している運動部活動が運営されて
います。この運動部活動を通して生徒たちは、自主性や社会性を育みながら充実した学校生活
を送っていまt。

平成27年夏に約9千人の中学3年生を対象とした本連盟の部活動に関する調査によると、
入部理由の 1番は、男女とも約70%の生徒が楽しみたい(楽Lみたか0た)」でした 2
番目は「上手くなりたい(上千くなりたかった)という結果でした
多くの生徒は、各競技の楽しさを知り、多くの件間を得て、頑張る心を身に付け、指導して
いただいた方々に感謝して卒業しています

しかし、残念ながら指導の中で、暴力・体罰、葉や態度による人格の否定、セクシャル・
ハラスメントなど、生徒の人権を傷つける行為がなくならない現実がありまt。この一部の指
導者の行為が、多くの指導者に大きな迷惑をかけています。生徒たちのスポーツ・運動に向か
う熱意を削ぐことにも繋がっています。絶対に許すことの出来ない行為でt。
思うように生徒たちの技術が伸びない。試合でなかなか勝てない。自分の考えや気持ちが十
分に伝わらないこのようなとき、あなたの態度や表情はどのようになっているでしょうか。
生徒のためと考えているh動は、もしかすると、自分の精神的不安定感や指導力不足が原因では
ないかと振り返0ているでしょうか

また、周りの指導者に暴力等、許されない指導をしている者はいないでしょうか「止めよう
よの一声を勇気をも0て発tることのできる教育環境でありたいものです。
運動部の元気さ、明るさ、前向きの姿勢は、学校を元気にしてくれます。まとまるエネルギ

ーとなります。スポーツの力は多くの人たちに夢と希望と感動を与えてくれます。これらの力
を発揮するには、運動部活動の指導に関わる全ての人が、生徒を大切にし教育者としての愛情
と正しい指導が重要と考えます。
本連盟が作成に関わってきたスポーツ界における暴力h為根絶宣言等(本連盟HP参照)を
確認し、各競技の指導を通して人間性豊かな生徒を育てると同時に、指導に当たる私ナちも感

性豊かな教育者として向上に努めていきましょう。
最後に、平成27年3月13目にコーチング推進コンソーシアムから発表された『グッドコ
ーチに向けた「7つの提言」』を参考に示Lておきます指導理念の根幹として、改めて認識
いただけれぱ幸いです

暴力・体罰・セクハラ等の禁止(通知)

(公財)日本中学校体育連盟

平成28年6月

暴力やあらゆるハラスメントの根絶に全力を尽くしましょう。
自らの「人間力」を高めましょう。
常に学び続けましょう。
プレーヤーのことを最優先に考えましょう。
自立したプレーヤーを育てましょう。
社会に開かれたコーチングに努めましょう。
コーチの社会的信頼を高めましょう。

運動部活動に関わる全ての方が、笑顔で充実した毎日が送れることを期待しております

全ての運動部で「暴力0(ゼロ)心でつなぐスボーツの紳」を実感しましょう

1
2
3
4
5
6
7



新しい時代にふさわしいコーチングの確立に向けて

~グッドコーチに向けた「7つの提言」~

「コーチング推進コンソーシアム」(以下、「コンソーシアム」

という。)は、「スポーツ指導者の資質能力向上のための有識者
会議(タスクフォース)報告書」(平成 25年7月)に基づき、
オールジャパン体制でコーチング環境の改善・充実に向けた取

組を推進するため、我が国を代表するスポーツ関係団体や大学
クラブ、アスリートなどを構成員として設置(平成 26年6月)

されたものです。

我が国においては、 2020年オリンビック・パラリンピック東

京大会を契機として、世界に誇れる我が国のコーチングを確立

するとともに、2020年以降も有形無形のレガシーとして、持続

可能なスポーツ立国の実現に向けた取組が層求められてい

ます。

そこで、コンソーシアムでは、全ての人々が自発性の下、年

齢、性別、障害の有無に関わらず、それぞれの関心・適性等に
応じてスポーツを実践する多様な現場でのコーチングを正し

い方向へと導くため、「グッドコーチに向けた『7 つの提言』」
を取りまとめました。

さらには、グローバル化が進展する現代において、国内はも

とより、諸外国で活躍するコーチなど、国際社会の中でコーチ、

ングに関わる全ての人々にも参考としていただくことを期待

しています。

平成 27年3月13日

文部科学省コーチング推進コンソーシアム

今後、コンソーシアムの構成団体を通じて、 7つの提言を広

く関係者に呼びかけ、コーチング環境の改善・充実を図ってい
くこととしています。



スポーツに関わる全ての人々が、「7つの提言」を参考にし、新しい時代にふ
さわしい、正しいコーチングを実現することを期待します。

1 力やあらゆるハラスメントの根に全力を尽くしましょう。
暴力やハラスメントを行使するコーチングからは、グッドプレーヤーは決し
て生まれないことを深く自覚するとともに、コーチング技術やスポーツ医・科

学に立脚したスポーツ指導を実践することを決意し、スポーツの現場における
暴力やあらゆるハラスメントの根絶に全力を尽くすことが必要です。

2 自らの「人間力」をめましょう。
コーチングが社会的活動であることを常に自覚し、自己をコントロールしな

がらプレーヤーの成長をサポートするため、グッドコーチに求められるりーダ

ーシップ、コミュニケーションスキノレ、論理的思考力、規範意識、忍耐力、克
己心等の「人間力」を高めることが必要です。

3 に学びけしょう。
自らの経験だけに基づいたコーチングから脱却し、国内外のスポーツを取り

巻く環境に対応した効果的なコーチングを実践するため、最新の指'内容や指
法の習得に努め、競技横断的な知識・技能や、例えば、国際コーチング・エ

クセレンス評議会(1CCE)等におけるコーチングの国際的な情報を収集し、常
に学び続けることが必要です。

4 プレーヤーのことを先にえましょう。
プレーヤーの人格及び二ーズや資質を尊重し、相互の信頼関係を築き、常に

効果的なコミュニケーションにより、スポーツの価値や目的、トレーニング効
果等についての共通認識の下、公平なコーチングを行うことが必要です。

5 自立したプレーヤーをてましょう。
スポーツは、プレーヤーが年齢、性別、障害の有無に関わらず、その適性及

び健康状態に応じて、安全に自主的かつ自律的に実践するものであることを自

覚し、自ら考え、自ら工夫する、自立したプレーヤーとして育成することが必
要です、。

6 社会に開かれたコーチングに努めましょう。
コーチング環境を改善・充実するため、プレーヤーを取り巻くコーチ、家族、

マネジャー、トレーナー、医師、教員等の様々な関係者(アントラージュ)と
課題を共有し、社会に開かれたコーチングを行うことが必要です。

グッドコーチに向けた「7つの提言」

フコーチの社会的頼をめましょう。
新しい時代にふさわしい、正しいコーチングを実践することを通して、スポ

ーツそのものの価値やインテグリティ(高潔性)を高めるとともに、スポーツ

を通じて社会に貢献する人材を継続して育成・輩出することにより、コーチの
社会的な信頼を高めることが必要です。

平成 27年3月13日

文部科学省コーチング推進ニンソーシアム
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