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はじめに

　2014 年に活動をスタートさせた本学アスリート支援部門である NASS は，2017 年アス

レチックデパートメント発足時に高度化のために細分化され「ハイパフォーマンスセン

ター」，「トレーニングセンター」，「コーチングエクセレンスセンター」の 3 部門となりま

した。

　中心的な役割を担うハイパフォーマンスセンターは，その名の通りアスリートの競技

力向上に特化する組織であり，様々な領域間で連携を図り多角的かつダイレクトなアス

リートサポートに取り組んでいます。活動に関わる多くの先生のご理解とご尽力を賜り，

NASS サポート件数は年々増加し，2018 年度実績は東京オリ・パラプロジェクトでは 139

名，日体大生競技力向上プロジェクトでは 27 団体となりました。増加し続けるサポート

依頼はコーチや選手からの信頼の高まりを示す指標であり，本学アスリートの競技力向上

サポートの重要性を表すものです。

　2020 年東京オリンピックに向けて，さらに活動範囲を広げブラッシュアップしながら，

その先も視野に入れた本学競技力向上を牽引する活動を続けていきたいと考えています。

日本体育大学　ハイパフォーマンスセンター長

大本　洋嗣
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೔ମେ͔Β
ੈք΁

ɹアスレςΟックσパートϝント͸、͜Εまでのスポーツہや೔ମେアスリート

サポートγスςムʢNASSʣの૊৫とػ能を౷߹し、৽たにスポーツϚωδϝン

ト෦໳やίーν育成のػ能を௥加するなͲ、೔ମେのスポーツਪਐの中֩を

୲͏૊৫として20��年�݄�೔にൃ଍しました。中でもNASS͸アスレςΟッ

クσパートϝントとしてબखڧԽの中心的໾ׂをՌたすॏཁな૊৫として༷ʑ

なऔり૊Έを行な てͬいます。

ɹ来たる2020年に͸東京オリンピック・パラリンピックが߇えて͓り、ຊ学

で͸一人でもଟくのࡏ学生ٴͼଔۀ生がͦの෣୆で׆༂する͜とを目ඪとして

います。ͦの目ඪをୡ成す΂くNASSで͸東京オリンピック・パラリンピック

に向けて࠷ઌ୺のスポーツ医・科学の෼໺を中心として૯߹的にアスリート

の支ԉを行なͬています。͜のΑ͏に、NASS͸ຊ学の競技力向্をਪਐす

るେ͖なݪಈ力となͬて͓り、͜ΕからのNASSのऔり૊Έがຊ学の競技力

をࠨӈするとͬݴてもաݴで͸͋りまͤΜ。ޙࠓのNASSのऔり૊Έを௨し

てຊ学のࡏ学生やଔۀ生が東京オリンピック・パラリンピックで׆༂する͜と

をظ଴しています。

೔ຊ体ҭେֶ
ΞスレςΟοΫσパートϝント௕

ຊɹ�ɹതࢁ
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ϋΠパフォーマンスηンλー௕ɹେຊ�༸࢚

ίーνングΤΫηレンスηンλー௕ɹҏ౻�խॆ

スϙーπɾトレーニングηンλー௕ɹ੢ࢁ�఩੒

　Φリンϐックを͸͡Ίͱ͢Δڝ技スポーπのࡇయ͸世界தのਓʑを೤ͤ͞ڰΔେ͖ͳྗを࣋ͬͯ ͍· ɻ͢ڝ技

スポーπのओ໾͸アスリートͰ͋り、༏Εͨアスリートを育成͢Δ͜ͱ͸ͦ͜ にؔΘΔऀの໋୊Ͱ͋Δͱ͜͏ݴ ͱ

͕Ͱ͖· ɻ͢スポーπの世界に͓͍ ͮجにڌのͨΊに͸、Պ学త্ࠜ޲技ྗڝͯ、 サ͘ポート͸͔ܽͤͳ͍ͱ

͍͏͜ͱ͕ೝ஌ Εͯ͞ ͔Βٱし͍Ͱ͢ 、͕զ͕ࠃͰ͸サポートମ੍の੔ͬͨڥ؀Լに͍Δアスリート͸ۃΊͯগ

ͳ͍の͕ݱঢ়Ͱ͋り、Ԥถスポーπઌਐॾࠃのޙਖをഈしͯ ͍ΔͱݴΘ͟Δを͑·ͤΜɻ

　ϋΠパフォーマンスセンλー͸ຊ学トップアスリートのڝ技ྗ্޲にಛԽしͨ૯߹త͔ͭμΠレクトサポートを

ఏҊ͢Δ૊৫Ͱ͋り、パフォーマンス分析、メディカル、心理、栄養、女性アスリート、ڭ、ڀݚ育ͳͲのଆ໘

͔Β࠷ઌ୺のスポーπҩ・Պ学サポートをアスリートにఏڙし· ɻ͢

　ίーチ͸アスリートのڝ技ྗ্޲ͱਓؒྗ্޲をࢧԉし· ɻ͢し͔し、ίーチの成௕͸୭͕ࢧԉしͯ Ε͘Δの

Ͱしΐ͏ ͔ɻ͍ Β͘༏ΕͨίーチͰ΋、成௕の༨஍͸ඞͣ࢒ Εͯ͞ ͍· ɻ͢ίーチングΤクセレンスセンλー͸、ίー

チ͕成௕͢Δ機ձをఏ͢ڙΔͨΊの機ؔͰ ɻ͢۩ମతに͸、ίーチングに໾ཱ༷ͭʑͳセミナーの։࠵、ニー

ζにԠͨ͡メンλリングͳͲを実施しͯ ͍͖· ɻ͢学ͼଓ͚、৽し͍͜ͱに௅戦しଓ͚Δ࢟をίーチ͕ͤݟΔ͔

Βͦ͜ ·͍ࢥಋをड͚Δアスリート͕学ͼ、௅戦をしଓ͚ΒΕΔのͩͱࢦ、 ɻ͢プϩίーチ、Ϙランティアίーチ、

学生ίーチͳͲ、Ͳのよ͏ ͳཱ৔Ͱ͋Ε、օͰプϩフェッγϣナル͞を௥ٻしͯ ͍͖͍ͨͱ͍ࢥ· ɻ͢

　スポーπ・トレーニングセンλー͸、NASSに͓͚Δトレーニングサポートを୲ͬͯ ͍· ɻ͢世ా୩͓よͼ݈

୆྆Ωϟンパスにซઃࢤ Ε͞ トͨレーニングルーϜに͸๛෋ͳトレーニングࢦಋの実੷を΋ͭスλッフ͕ৗறし、

Φリンϐックアスリートを含む、༷ʑͳڝ技छ໨にԠͨ͡メニϡー作成、ࢦಋ、ߨशを実施しͯ ͍· ɻ͢ίーチ、

選手͔ΒのΦリδナルΦーμーに͍ͭͯ΋学内ઐ໳Ոͱのͭͳ͕りを࣋ͬͯ ରԠし· ɻ͢Ͳ͏ ׆తに͝ۃੵͧ、

༻ͩ͘ ͞ ʂ͍
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೔ຊମҭେֶΞεϨςΟοΫσύートϝϯト

೔ମେアスリートサポートγスςムʢNJUUBJEBJ�AUMFUF�SVQQPSU�SZTUFN���NASSʣ͸、೔ຊମ育େ学アス

レςΟックσパートϝントの�෦໳の中でओにʮ競技力ڧԽ支ԉ෦໳ʯを୲ てͬいます。ʮϋΠパϑΥーϚ

ンスセンλーʯ、ʮίーνングΤクセレンスセンλーʯ、ʮスポーツ・トレーχングセンλーʯが࿈ܞしแׅ的に、

アスリートの࣭ࢿのᔻཆと競技力向্の支ԉを行います。

1668�$tKlHtic�'HpaUtmHnt：$'

೔ຊମ育େ学アスレςΟックσパートϝントʢNSS6�

AUIMFUJD�%FQBSUNFOU���A%ʣ͸、೔ମେスポーツ

のՁ஋を高Ί、ͦのັ力を޿Ίる͜とでେ学ス

ポーツのৼڵにد༩する͜とを目的に20��年�

݄Αりൃ଍しました。

ʮスポーツϚωδϝント෦໳ʯ、ʮスポーツࢪઃ؅

ཧ・ӡӦ෦໳ʯ、ʮ競技力ڧԽ支ԉ෦໳ʯをཱͪ

্͛、ҎԼのミッγϣンにऔり૊Μでいます。

ϛογϣϯ
ᶃ�アスリートの࣭ࢿのᔻཆと競技力向্を支ԉする

ᶄ�҆શ・҆心にスポーツを行えるڥ؀を੔උし、

ɹ�アスリートたͪが競技にଧͪࠐΊるମ੍をߏஙする

ᶅ�೔ମେのスポーツとࣾ会との݁ͼ͖ͭをڧΊ、

ɹ�ࣾ会の՝୊ղܾにݙߩするとともに

ɹ�೔ମେのތりを高Ίる

ᶆ�೔ମେのスポーツのັ力を޿くൃ৴し、

ɹ�෼かりやすく఻える
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೔ຊମҭେֶΞεϨςΟοΫσύʔτϝϯτ

εϙʔπɾτϨʔχϯάηϯλʔ
ʢ4QPSUT�5SBJOJOH�$FOUFS���45$ʣ

ίʔνϯάΤΫηϨϯεηϯλʔ
ʢ$FOUFS�GPS�$PBDIJOH�&YDFMMFODF���$$&ʣ

ϋΠύϑΥʔϚϯεηϯλʔ
ʢ)JHI�1FSGPSNBODF�$FOUFS���)1$ʣ

εϙʔπɾΞυϛχετϨʔλʔ

εϙʔπ
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೔ମେΞεϦートサポートγεςϜ

NASS͸、ੈքで׆༂するଟくのબखをഐ出・育成するたΊの学生アス

リート支ԉγスςムです。ࡏݱ͸、2020年に開͞࠵Εる東京オリンピッ

ク・パラリンピックに向けて、೔ମେが͛ܝた目ඪでも͋るʮຊ学学

生ٴͼଔۀ生を߹Θͤた�0໊のオリンピアン・パラリンピアンのഐ出ʯ

をୡ成するたΊに、͜Εまでຊ学が஝ੵして͖た競技力向্の知識をू

݁ͤ͞、ଟذにΘたるサポートを展開しています。

1ittaiGai�$tKlHtH�6XppRUt�6\stHm：1$66

ύϑΥーϚϯε෼ੳサポート

トϨーχϯάサポート

ϝσΟΧϧサポート

৺ཧサポート

ӫཆサポート

ঁੑΞεϦートサポート

ҩɾՊֶサポート

ύϥΞεϦートサポート

ίーνϯάサポート

サポートɾλϨϯトൃ۷ڀݚ

1
2
3
4
5
6

Q�� ʙ �

Q���

Q���

Q���

Q���

Q���

サポートγεςϜ概要
NASS͸、医・科学サポート、パラアスリートサポート、ίーνングサポート、ڀݚサポート、λレントൃ

۷からߏ成͞Εて͓り、各෦໳͓いて෯޿い知識を࣋ͭઐ໳Ոが学生アスリートの可能性を͛޿るたΊ

の支ԉを行います。

ͦの中で医・科学サポート͸、競技力向্をスポーツ医・科学の෼໺から૯߹的に支ԉするもので͋り、

NASSの中心事ۀです。�種ྨのサポート෦໳からߏ成͞Εて͓り、競技レベルにԠ͡たサポートが展開

͞Εます。

Q�� ʙ ��

Q���

Q���

Q��7
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東京オリ・パラ
プロジェクト

日体大生競技力向上
プロジェクト

ΦϦϯϐοΫɾύϥϦϯϐοΫϨϕϧ

Ϩϕϧࡍࠃ

಺τοϓϨϕϧࠃ

಺ֶੜτοϓϨϕϧࠃ

ֶ༑ձΫϥϒࢀՃϨϕϧ

Ұൠֶੜ

Ａ

Ｂ

Ｃ

Ｄ

Ｅ

Ｆ

サポートର৅ऀ
NASSで͸、શ学生を対象に競技レベルにԠ͡たランクʢNASSランクA～ Fʣをઃけています。ラ

ンク্Ґ者から༏ઌ的にر๬するサポートをडける͜とがで͖るなͲNASSランクにԠ͡てサポー

ト内༰がҟなります。

7Nippon  Sport  Science  University

医・科学サポート概要

東京オリ・パラプロジェクト

日体大生競技力向上プロジェクト

NASSランクＡ～Ｄの学生が対象となり、2020年東京オリンピック・パラリンピックに出場する可

能性が高い学生に対して、スポーツ医・科学の側面からサポートを展開します。各領域での事前ヒ

アリングを経て、競技種目の特性を考慮した個別サポートを行います。

NASSランクEとFの学生を中心に、学内の競技力のボトムアップを目的にスポーツ医・科学に関

する知識や方法を提供します。競技者向けのセミナーだけでなく、将来スポーツを支える人材の育

成に向けたセミナーも行います。

パフォーマンス分析 トレーニング メディカル 心  理 栄  養
女性

アスリート

フィットネス
チェック

映像・情報技術

ストレングス フィットネス
アスレティック
トレーニング

個  別
サポート

個  別
サポート

個  別
サポート

戦術分析 動作分析

オリンピック・
パラリンピックレベル

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

国際レベル
（世界選手権、ワールドカップ）

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

国内トップレベル △ △ △ △ △ △ △ △ △

国内学生トップレベル △ △ △ △ △ △ △ △ △

パフォーマンス分析 トレーニング メディカル 心  理 栄  養
女性

アスリート

フィットネス
チェック

機器
貸出し

セミナー
（育成含む）

セミナー
（育成含む）

セミナー
学生トレーナー

派遣
セミナー

カウン
セリング

セミナー セミナー

学友会クラブ
参加レベル

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

一般学生 ○ ○ ○ ○ ○ − ○ − ○ ○

NASSランク

NASSランク

サポート内容

サポート内容

Ａ

Ｂ

Ｃ

Ｄ

Ｅ

Ｆ

※〇：サポート実施可　　△：A 、B ランクへのサポート実施件数によりサポート実施の可否や内容を検討

※〇：サポート実施可
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医・科学サポート
1 ύϑΥーϚϯε෼ੳサポート
アスリートのମ力や技ज़、࣮際の競技に͓けるઓज़౳に関してධՁ・೺ѲするたΊに、ఆྔԽで͖

る側面からの෼ੳサポートを行います。਎ମ૊成、࣋ٱ力、ॠൃ力なͲのଌఆが࣮ࢪで͖るΑ͏に

४උを行ͬています。また、競技会やトレーχングݱ場に͓いて、生ཧ学的ଌఆʢ心ഥมಈ、݂中

ೕࢎԠ౴なͲʣの支ԉも࣮ࢪします。

東京オリ・パラプロジェクト

˔�χーζʹ߹ΘͤͨϑΟοトωενΣοΫ
γーζンを௨しͯ 、਎ମೳྗのݱঢ়೺Ѳを͢Δ͜ͱ͸トレーニングޮՌのධՁやパフォーマンスの༧ଌにͭͳ͕り· ɻ͢

ͦの݁Ռ、ڝ技ྗ্޲に͢ݙߩΔ͜ͱ͕Ͱ͖· ɻ͢

ʲ࣮߲ࢪ目ྫʳ࣋ 、（ྗے౳଎性）ଌఆྗے、（஋、:P�:P UFTUࢎૉઁऔྔ、ೕࢎେ࠷）ଌఆྗٱ

　　　　　 ·౓ଌఆ（%9A๏）ͳͲཁ๬にԠ߲ͨ͡໨を実施しີࠎ　 ɻ͢

ʲͦのଞのサポート ࿅rश・ࢼ߹ଳಉ

競技力向上

パフォーマンス
の予測

トレーニング
効果の評価身体能力の

現状把握

�Nippon  Sport  Science  University

日体大生競技力向上プロジェクト

˔�/"44ଌఆ߲໨ʹΑΔϑΟοトωενΣοΫ

˔�ύϑΥーϚϯε෼ੳηϛφー

ग़͠ିثػ�˔

˔�ө૾・৘ใٕज़サポート

NASSଌఆ߲໨：࣋ྗٱଌఆ（:P�:P UFTU）、਎ମ૊成ଌఆ（*OCPEZ）、ྗےଌఆ（ਨ௚௓ͼ、Ѳྗ、എྗے）を実施し· ɻ͢

映像を׆༻しͨήーϜ分析や動作分析͕Ͱ͖Δ分析ιフトの࢖༻ํ๏を学

΂Δセミナーや、映像・情報技術にؔ͢Δ情報ަ׵ձ౳を実施͢Δ͜ͱͰ、

ଟ の͘学生͕学΂Δ機ձのఏڙを͍ߦ· ɻ͢

フィットネスチェックͰ࢖༻͢Δଌఆ機器や、ήーϜ分析・映像分析͕Ͱ͖Δ分析ιフト（μートフィッγϡ）౳の貸出しを͍ߦ· ɻ͢

映像分析や動作分析、ήーϜ分析をߦͳ͑Διフトウェアを׆༻しͨサポートをͯͬߦ ͍· ɻ͢ڝ技・トレーニングݱ৔Ͱの映像ଈ

࣌フィードόックのࢧԉ΋実施し· ɻ͢

·ͨ、サポートͰ஝ੵ͞Εͨ映像デーλをӾཡ͢ΔͨΊのサポート΋͍ߦ· ɻ͢

ө૾ʹΑΔଈ࣌
ϑΟʔυόοク

εϚʔτϑΥϯΛ࢖༻ͨ͠
ΞϓϦͷ׆༻

リΞϧλΠϜࢼ߹෼ੳリΞϧλΠϜࢼ߹෼ੳ

Ϗσオө૾Λ࢖༻ͨ͠ಈ࡞෼ੳϏσオө૾Λ࢖༻ͨ͠ಈ࡞෼ੳ
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東京オリ・パラプロジェクト

日体大生競技力向上プロジェクト

˔�εトϨϯάε

˔�トϨーχϯάηϛφー

˔�ϑΟοトωε

ストレングストレーニングをத心にྗے、パワー、ྗٱ࣋ےͳͲے機ೳを૯߹తにߴΊΔ͜ͱを໨తに͍ߦ· ɻ͢ϐリΦμΠθーγϣ

ンをجにトレーニングプϩグラϜの作成、トレーニングの実施ࢦಋ・ิॿ、ଌఆ・ධՁをҰ࿈のྲྀΕͱしͯ サポートを実施し· ɻ͢

ґཔにԠͨ͡内容（ٴٛߨͼ実技）のセミナー、トレーニングのૅج஌ࣝ・技術を学生へ঺հ͢ΔS5$プラクティカルセミナーを

͸͡Ί、ストレングスίーチͳͲを໨͢ࢦ学生に͚޲、トレーニングサポートࢦಋスλッフ育成セミナーͳͲ༷ʑͳܗଶのセミナーを

実施し· ɻ͢

ストレングスͰഓͬͨے機ೳをグランドやフ

ϩアͰのパフォーマンスにͭͳ͛Δ͜ͱを໨

తに͍ߦ· ɻ͢スϐード、όランス、ίーディ

ネーγϣン、࣋ྗٱͳͲ、ストレングスҎ֎

のମྗཁૉをߴΊΔͨΊのトレーニングプϩ

グラϜの作成、トレーニングの実施ࢦಋ・ิ

ॿを実施し· ɻ͢

2 トϨーχϯάサポート
スポーツ・トレーχングセンλーを中心にトレーχングにਫ਼௨するࣨڀݚが࿈ܞし、競技種目の特

性やクラブのڧԽ目ඪにԠ͡てパϑΥーϚンス向্にඞཁなମ力をཆ͏たΊのトレーχングプϩグ

ラムを提Ҋ、提供します。
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東京オリ・パラプロジェクト

日体大生競技力向上プロジェクト

˔�࣏ྍ

˔�ΞεϨςΟοΫϦϋϏϦςーγϣϯ

˔�ϝσΟΧϧνΣοΫ

˔�ΞεϨςΟοΫトϨーχϯά

˔�学ੜトϨーφーͷ೿ݣ

˔�ίϯσΟγϣχϯάηϛφー

ոզのঢ়ଶにԠ͡ 、ͯ᭥پ、マッサーδ、෺理ྍ๏を

実施し· ɻ͢

ոզ͔Βのૣظ෮ؼを໨తに、೔ৗ生׆の෮ؼを໨ࢦ メ͢ディカルリϋϏリテーγϣンͱڝ技の෮ؼを໨͢ࢦアスレティックリϋϏ

リテーγϣンを実施し· ɻ͢

トレーニングメニϡーの作成に͔ܽͤͳ͍ےのλΠトネ

ス、ؔઅ可動Ҭ、ؔઅஎ؇性、アラΠメント、पܘғ、

ԟྺͳͲの߲໨をछ໨のಛ性にԠ͡ط 、ͯ実施し· ɻ͢

トレーナーڀݚձのྗڠのԼ、学生トレーナーをݱ৔に派遣し、テーϐングや؆୯ͳアスレティックトレーニングを実施し· ɻ͢

·ͨ、ԕ੐（߹॓やڝ技ձͳͲ）にଳಉ͢Δ͜ͱ΋可ೳͰ ɻ͢

·しڙͰఏࣜܗ஌ࣝやํ๏をセミナーૅج༧๷を໨తに、ίンディγϣニングをௐ੔͢ΔͨΊの֐ͱ֎ই・ো্޲技ྗのڝ ɻ͢

3 ϝσΟΧϧサポート
ӡಈثスポーツ医科学ࣨڀݚ、アスレςΟックトレーχングٴࣨڀݚͼӡಈث֎ইࣨڀݚ、アスレ

ςΟックσパートϝントのスポーツ医・科学サポートスλッϑʢトレーナーʣとの࿈ڠ・ܞ力にΑり、

スポーツ֎ই・ো֐の༧๷やアスレςΟックリϋϏリςーγϣンなͲのアスレςΟックトレーχン

グサポートを行います。
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ᶃ�ϝンλルトレーχングに関するॿݴ

ᶄ�技ज़࿅शに関する心ཧ的なॿݴ

ᶅ�ࣾ会心ཧ的な側面に関するॿݴ

ᶆ�心ཧ的ίンσΟγϣχングに関するॿݴ

ᶇ�競技に関する心ཧࠪݕの࣮ࢪとϑΟーυόック

日体大生競技力向上プロジェクト

˔�৺ཧηϛφー

˔�Χ΢ϯηϦϯά

೔ମେ生のڝ技ྗ্޲や実ྗൃشを໨ࢦし

ͨ、スポーπメンλルトレーニングの技๏に

ؔ͢Δ情報ఏڙを͍ߦ· ɻ͢

アスリートҰਓͻͱりの心理త໰୊・՝୊͸

ଟذにΘͨり· ɻͨ͢ͱ͑͹、ա౓ͳۓு、

スランプ、έΨ、Πップス、৯ߦ動、Ϟチϕー

γϣンの௿Լ、ਓؒؔ܎のෆ࿨ͳͲ͕͋͛Β

Ε· ɻ͢カウンセリングͰ͸͜ΕΒの໰୊・

՝୊にରԠし· ɻ͢

Χ΢ンセリングをر๬͞Εる方͸

Լهのアυレスに͝࿈བྷくだ͞ い。

nass-smt@nittai.ac.jpE-mail

東京オリ・パラプロジェクト

ผサポートݸ�˔
選手・チーϜの心理త໰୊・՝୊にରしͯ 、スポーπメンλルトレーニンࢦಋ͕࢜த心ͱͳり、心理サポートを実施し· ɻ͢

　　˔ カウンセリング（ೝ஌ߦ動ྍ๏、ࣗ཯܇࿅๏、心理検ࠪͳͲ）

　　˔ 生理心理学తデーλ分析・ධՁ（心ిਤ、݂ѹ、೴೾ͳͲ）

　　˔ ࿅श・ࢼ߹ଳಉ

4 ৺ཧサポート
しています。心ཧサポーࢪ؅ཧ能力が高いબखを育成する͜とを目的として、心ཧサポートを࣮ݾࣗ

トのओな内༰͸ҎԼの௨りです。

��Nippon  Sport  Science  University

日体大生競技力向上プロジェクト

˔�ӫཆηϛφー
栄養にؔ͢Δૅج஌ࣝを͸͡Ί、

ࢼ、技ಛ性を;·͑ͨ栄養؅理ڝ

分͚にԠͨ͡栄ظのௐ੔ͳͲظ߹

養؅理、トレーニングの໨ඪに͋

Θͤͨ栄養؅理ͳͲ、֤クラϒの

ཁ๬を;·͑実施し· ɻ͢

東京オリ・パラプロジェクト

ผサポートݸ�˔
৯ࣄௐࠪ、਎ମ૊成ଌఆͳͲにより、チーϜ、選手の栄養

ঢ়گに͍ͭͯ֬ೝをし· ɻ͢

৯ࣄௐ͔ࠪΒ͸、֤栄養ૉのઁऔঢ়گや৯඼܈別のઁऔ

ঢ়͕֬گೝͰ͖· ɻ͢

૿ྔやྔݮͱ͍ͬͨウΤΠトίントϩールやශ݂ͳͲの、

個ʑの栄養Ͱの՝୊をղܾ͢ΔͨΊ、ఆظతに個別໘ஊを

·ଓతͳサポートを実施しܧ͍ߦ ɻ͢

5 ӫཆサポート
ӫཆサポートで͸、ଞのサポートと࿈ܞをਤり、৘ใをڞ༗しながらӫཆアセスϝントʢ৯ҙ識や

৯事ௐࠪなͲʣを行͏͜とでબखのݱঢ়೺Ѳを行います。ͦの݁Ռをもとに、競技目ඪをୡ成する

たΊのӫཆに関する՝୊をந出し、ͦのվળのたΊのӫཆサポートܭըを提供し、࣮行するたΊの

支ԉを行います。
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東京オリ・パラプロジェクト

日体大生競技力向上プロジェクト

˔�ঁੑΞεϦートͷࡾओ௃ʹؔ͢ΔΞηεϝϯト

˔�ঁੑΞεϦートηϛφー

˔�ঁੑυΫλーʹΑΔݸผ૬ஊ

女性アスリートにଟ͍݈߁ো֐

ͱしͯ 、ར༻可ೳͳΤネルΪーෆ

଍、ແ݄ૈࠎ、ܦしΐ͏ ঱͕͛ڍ

ΒΕ、ʮ女性アスリートのࡾओ௃ʯ

ͱఆٛ͞Ε͍ͯ· ɻ͢女性アスリー

トサポートͰ͸、৯ઁࣄऔঢ়گや

౓͓よͼີࠎ、にؔ͢Δௐࠪܦ݄

ମ૊成ଌఆ（%9A๏）を実施し、

ͦの݁Ռを選手やίーチにフィー

ドόック͢Δ͜ͱͰ、女性アスリー

トのࡾओ௃の༧๷・վળに໾ཱ

ͯ· ɻ͢

女性アスリートにൃ঱しや͍͢ো

にԠظपܦ݄、の༧๷ױや࣬֐

ͨ͡ίンディγϣニングにؔ͢Δ

セミナーを実施し· ɻ͢女性アス

リートಉ࢜の情報ަ׵の৔ͱしͯ

΋໾ཱͪ· ɻ͢

·૬ஊを͢Δ͜ͱ͕Ͱ͖߁؅理センλーͰ͸、්ਓՊ、૯߹内Պ、心ྍ内Պをઐ໳ͱ͢Δ女性ドクλーに個別に݈߁݈ ɻ͢

ঁੑΞεϦートͷࡾओ௃ ͳঢ়ଶঁੑΞεϦート߁݈
サポート

無月経 正常月経骨粗しょう症 最適な骨量

適切な
エネルギーバランス

利用可能な
エネルギー不足

༧๷ɾվળ

6 ঁੑΞεϦートサポート
ঁ性特༗の՝୊に対ԠしたプϩグラムߏஙのたΊの支ԉを行います。

ঁ性の生ཧ的・心ཧ的特性を考慮したίンσΟγϣχングやトレーχングプϩグラムをऔりೖΕ、

競技力向্を目ࢦします。
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େా۠ۀ޻࿈ （ໍ͍ΘΏΔʠԼ

ொ޻৔ʡ）ͱ΋࿈͕ྗڠ・ܞ可

ೳにͳり、世界࠷ઌ୺のܰ ・ྔ

౓のチλン߹ۚ、マグネγڧߴ

ウϜ߹ۚ、୸ૉણҡやෳ߹セ

ラミクス౳をར༻しͨパラアス

リート౳の࢖༻͢Δڝ技༻۩に

技に൓ڝ、͍ߦ作をࢼ͍ͯͭ

映ͤ͞Δ͜ͱを૝ఆしͯ ͍· ɻ͢

௨໨ඪʣڞΔʢ࡞೔ຊΛ͍ڧ
オリンピζムのࠜຊݪଇにଇり、スポーツをจԽ、ڭ育と༥߹する。

೔ຊ͸2020年開࠵国としてͦのઌۦとなり、࠷高ਫ४の技ज़とアスリート人材にΑり

オリンピックਫ਼ਆのମݱを目ࢦす。

໨ɹඪ

࿈ɹܞ

۩ମత
Ξϓϩʔν

ੈքతΞεϦʔτͷҭ੒

ɾ૷۩ྨͷվྑ۩ث

ੈքߴ࠷ͷٕज़

����೥౦ژΦリンϐック、パラリンϐック
に 、ͯຊ学学生ٴͼଔۀ生��໊のΦリン
ϐアン、パラリンϐアンをഐ出͞ Δͤɻ

౦޻େの技術・஌ࣝを૯動һし、����
೥౦ژパラリンϐックに͓͚Δه࿥্޲

（ۚメμル֫ಘ）に͢ݙߩΔɻ

োがいの特性を౿まえながら、બखのχーζにԠ͡たサポートを行͏͜とを目ࢦしています。�

20��年に学ߍ法人೔ຊମ育େ学と国ཱେ学法人東京ۀ޻େ学が૬ޓの࿈ڠܞఆをక݁しました。ͦ

ΕͧΕが࣋ͭಘҙ෼໺を׆かし、ߋに࣭の高いアプϩーνが可能となります。

ύϥΞεϦートサポート
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˔�ίーνϯάサポートͷ಺༰
ίーνング能力向্支ԉを目的に、༷ʑなࣜܗやςーϚで学ͼのػ会を提供します。

⾣ϫʔΫγϣοϓͷ։࠵
ຊ学や学֎ࢣߨによΔスポーπՊ学を͸͡Ίͱ͢Δ

༷ʑͳઐ໳஌ࣝの֫ಘを໨ࢦしͨ࠲ߨやワークγϣッ

プ౳を։࠵し·͢ɻワークγϣップのテーマ͸、ίー

チ͔ͨͪΒニーζの͋ͬͨ内容（スポーπҩ・Պ学、チー

Ϝマネδメント、リーμーγップスΩル、メディアର

Ԡにؔ͢Δセミナー౳）を実施し·͢ɻ

⾣ϝϯλϦϯά
ίーチ個ʑのニーζやϖースにରԠͰ͖Δよ͏ͳ、

個ਓରԠをجຊͱしͨࢧԉを͍ߦ·͢ɻ

⾢ίʔν࠲ஊձͷ։࠵
༷ʑͳテーマをѻͬͨҙ׵ަݟを͢Δ৔のఏڙを͍ߦ

·͢ɻ͍ޓにҟͳΔڝ技छ໨のίーチ͕ͨͪҙ׵ަݟ

͕Ͱ͖Δ৔Ͱ͢ɻ

Δ༷ʑͳ՝୊にରしͯ、Ͳのよ͏にର͜ى৔Ͱݱ技ڝ

ॲし͍ͯΔの͔ͳͲ、໌֬ͳ౴͑のͳ͍ঢ়گに͓͚Δ

アプϩーチの選୒ࢶをҰॹに͖͍ͯ͑ߟ·͢ɻ

ίʔν΁ͷ
ԉࢧ

ίʔνͷ
্޲ೳྗ࣭ࢿ

ΞεϦʔτͷ
ԉࢧ্޲ྗٕڝ

ίʔνϯάαϙʔτ ΞεϦʔταϙʔτ

ίーνングΤクセレンスセンλー͸ίーνの支ԉを௨してຊ学アスリートの競技力向্を目ࢦす

ίーνングサポートを࣮ࢪします。ίーν͸ଟくの知識やスΩルを਎に෇け、学生アスリートの競

技力向্を࠷高にまで高Ίるとಉ࣌に、ڭ育者として人ؒ性の向্を目ࢦした支ԉを࣮ࢪするඞཁ

が͋ります。$$Eで͸、͜Εまでຊ学がഓͬて͖たίーνングの科学的͓Αͼ࣮ફ的知識からಘら

Εた৘ใを׆༻し、ίーνのܧଓ的なઐ໳能力開ൃを支ԉしてい͖ます。

ίーνϯάサポート

�7Nippon  Sport  Science  University

ଘのスط。੓支ԉを行いますࡒ՝୊に対してڀݚで͖るݩサポートで͸ຊ学の競技力向্にؐڀݚ

ポーツ医・科学的知識の׆༻にཹまらͣ、Ԡ༻、技ज़の開ൃを目ࢦします。

೔ຊスポーツৼڵセンλーと࿈ܞしてλレントൃ۷事ۀを行ͬています。20��年౓Αり೔ຊମ育

େ学アスレςΟックσパートϝントが૭ޱとなͬています。

˔�����೥౓/"44ڀݚαϙʔτ՝୊
˔ カψーΤルΰメーλーを༻͍ͨڝ技パフォーマンス্޲へのࢼΈ
˔ ࣗసंڝ技のラΠディングポδγϣンͱۭؾ఍߅のؔ܎

˔ ���7೥౓/"44ڀݚαϙʔτ՝୊
˔ カψースプリントڝ技にಛԽしͨΤルΰメーλーの։ൃ：ҟ分໺ྖڀݚҬͱの༥߹を໨ࢦしͯ
˔ ೔ମେڝܕ技レϕル別心理サポートプϩグラϜの։ൃ
˔ ࣗసंڝ技のλΠϜトラΠアルछ໨のڝ技ྗ্޲にむ͚ͨ実ફڀݚʕۭྗ学త͓よͼ生理学త

パラメーλーよりࢸద৐ं࢟੎を୳Δʕ
˔ フィットネスチェック͔Βٿ技ܥスポーπ選手のࢼ߹தに͓͚Δ૸ೳྗをਪఆ͢Δ

λレントൃ۷Ͱ͸ଟ の͘学生にࣗ਎の可ೳ性に

௅戦͢Δ機ձをఏڙし· ɻ͢トラΠアウトͰಘ

ΒΕͨ数஋を΋ͱにద性に߹ͬͨछ໨をΈ͚ͭ、

世界Ͱ׆༂Ͱ͖Δ選手をൃ۷͢Δ͜ͱを໨తに

しͯ ͍· ɻ͢
AD

NF
ʢதԝஂٕڝମʣ

サポートڀݚ

λϨϯトൃ۷
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スポーπ・トレーニングセンλー ਓࣨީؾ޻

ਫ࣏ྍࣨ

サポート実ࢪࢪઃྫ

NASSͷ͜Ε·Ͱ

2014
2015

2016
2017

2018

2020

オリンピック・
パラリンピック

NASS૊৫

NASS
サポートྲྀΕ

NASSൃ଍

A%ൃ଍
（A%に͓͚Δڝ技ྗ
ԉ෦໳をࢧԽڧ
NASS͕୲ ）͏

ର৅クラϒ・
選手へのܧଓతͳ
サポートの
ӡ༻։࢝ݧࢼ

ର৅クラϒ・
選手へのܧଓతͳ
サポートを
ຊ֨࢝動

����೥౦ژΦリ・
パラに͚ͨ޲
Խプϩδェクトのڧ
্ཱ͛

����೥౦ژΦリ・
パラに͚ͨ޲
Խプϩδェクトڧ
࢝動

ฏণ（ౙق）

リΦデδϟネΠϩ
（Նق）

未来へ

東京オリンピック・
パラリンピック
ʢՆقʣをܴえる
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ਫӭ෦ʢਫٿϒϩοΫʣʢ೔ຊ୅දʣ
����೥リΦデδϟネΠϩΦリンϐックへの出৔権を͔͚ͨアδ

ア選手権Ͱશউ༏উをՌͨし、��೥ৼりにΦリンϐックへの੾

ූを手にしͨɻ
˔ ����೥よりܧଓしͯパフォーマンス分析サポート（映像・情

報技術）を実施

ϥάϏʔ෦ʢঁࢠʣ
����೥女ࢠラグϏー 8PSME $VQに出৔͢Δ選手を͸͡Ί、ϋΠレϕ

ルͳ学生を๊͑ΔクラϒͰ͋ΔɻʮNASSをར༻し࢝Ίͯ、ոզを͢Δ

選手の数͕֨ஈにͨͬݮɻՊ学తͳࠜڌや数஋にڧ͍ͯͮجԽをਐΊ

ΒΕ、選手のҙཉ্޲に͍͕ͯͬܨΔɻଟذに౉り༗ӹͳアドόΠス

をಘΔ͕ࣄͰ͖、学生にͱͬͯパフォーマンス্޲にͭͳ͕Δ͕ڥ؀

੔͍ͬͯΔʯͱϔッドίーチ͸࿩͢ɻ
˔ ����೥よりܧଓしͯパフォーマンス分析・トレーニング・メディカ

ル・心理・女性アスリートサポートを実施

λϨϯτൃ۷
ຊ学学生͸ͦΕͧΕのઐ໳ڝ技Ͱഓ͖ͬͯͨૅجମྗ͕͋Δ͜ͱ͔

Β、λレントൃ۷ۀࣄの機ձをಘΔ͜ͱͰスϜーζにڝ技స͕޲可ೳ

ͱͳͬͨɻ����೥͔Β����೥·Ͱの�೥ؒにカψー、Ϙϒスレーڝ

技に͓͍ͯ選手�ਓ͕ナγϣナルチーϜのڧԽ選手ͱͳͬͨɻ

ਫٿ೔ຊ୅ද　リΦデδϟネΠϩΦリンϐック

����೥ 女ࢠラグϏー 8PSME $VQ出৔
ମ育学෦�೥　ೆ  ૣل

����೥ Ϙϒスレー 8PSME $VQ
ମ育学෦�೥　ౢ܅ Ѫསࠫ
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1.  2018 年度 ハイパフォーマンスセンター概要

ハイパフォーマンスセンターについて

はじめに

　現在，スポーツ界では科学的なアスリートサポートが主流となり，指導者や選手もその重要性を認識し，

各国で最新技術が開発されている。日本では，国立スポーツ科学センター（以下：JISS）が日本のトップアスリー

トに対して，多角的な面からサポートを展開している。

　本学のハイパフォーマンスセンターでは，日体大アスリートサポートシステム（Nittaidai  Athlete 

Support System　以下，NASS）の運用を通して，スポーツにおける医・科学サポートの必要性について多

くの学生に学ぶ機会を提供することや実際に体験することによる理解を促してきた。

　2020 年に開催される東京オリンピック・パラリンピックを 2 年後に控え，出場条件など大会出場に向けた

プロセスが明確になると共に，2018 年度から主要な国際大会に出場するため，国内での選手選考が本格化し

てきた。2018 年度，このような東京オリンピック・パラリンピックに向けて，出場の可能性がある学生アスリー

トに対して，国内外の情勢に応じたサポートを展開することを目的に，システムの変更や運用方法の再検討

を実施した。その内容について，以下に記す。

NASS の概要

■ 2 つのプロジェクトについて

　これまでのサポートでは，クラブやサークルといった 1 団体からサポート依頼を受け付け，集団に対して

のサポートを展開してきた。その際に，オリンピック・パラリンピック種目か否かということで，提供する

サポート形態が異なっていた。2018 年度よりオリンピック・パラリンピックに出場する選手に対して，個別

もしくは少人数でのサポートが展開できるシステムへと変更された。個別サポートを行うメリットとして，

競技特性やその選手の特徴に応じたサポート方法やプログラムの作成が可能となる。サポートスタッフとの

コミュニケーションも取りやすく細かな調整が効くようになるなど，サポートの質の向上が図られた。

〇東京オリ・パラプロジェクト：NASS ランク A ～ D

　2020 年東京オリンピック・パラリンピックに向けた本学の目標『本学学生及び卒業生を合わせて 70

名のオリンピアン・パラリンピアンを輩出』の達成に寄与するため，2018 年度より東京オリンピック・

パラリンピックに出場する可能性が高い選手に対して，サポートを重点的に行うことを目的としている。

〇日体大生競技力向上プロジェクト：NASS ランク E・F

　その他のアスリートに対しては，医・科学サポートの知識や方法をセミナーなどで提供していくこと

を目的としている。

■ NASS ランクの導入

　以前のシステムと大きく変わった点として，NASS ランクの導入があげられる。東京オリンピック・パラ

リンピックに出場の可能性が高い順から A ～ F のランクを設け，ランク上位者から優先的に希望するサポー

トを受けられるシステムとなっており，ランクに応じて受けられるサポートが異なっている。

೔ຊମҭେ学
ΞεϨςΟοΫσύートϝϯト
Tel : 045-963-7940
Fax : 045-963-7902
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　NASS ランクの決定については，各クラブの指導者が推薦する選手について，どの程度 2020 年東京オリン

ピック・パラリンピックの出場に可能性があるのかを，NASS を構成するスタッフとその選手が所属するク

ラブの指導者で協議し，決定に至っている。また，NASS ランクは，本学アスレティックデパートメント（以

下：AD）の強化指定とも連携している。

■サポートシステムの概要

　医・科学サポートはこれまで通り 6 領域で構成されている。新たにパラアスリートサポートが加わった。

本学においても多くのパラ競技を行う学生が増加している。ここでは，障害特有の装具や競技で使用される

用具などにおける改善に向けて，必要に応じた関係機関と連携する橋渡しを含め，サポート方法を検討し対

応している。

　〇医・科学サポート

　パフォーマンス分析，トレーニング，メディカル，心理，栄養，女性アスリートサポートの 6 領域となっ

ている。

　〇パラアスリートサポート

　本学と東京工業大学の連携協定などを活かして，障害の特性を踏まえながら選手のニーズに応じたサ

ポート行う。

　〇コーチングサポート

　コーチングエクセレンスセンターのスタッフにより，学内の指導者のコーチング能力改善に向けて，

様々な側面から支援する。

　〇その他

　研究サポートやタレント発掘など，競技力向上に向けた取り組みが実施されている。

� Nippon  Sport  Science  University

東京オリ・パラ
プロジェクト

日体大生競技力向上
プロジェクト

ΦϦϯϐοΫɾύϥϦϯϐοΫϨϕϧ

Ϩϕϧࡍࠃ

಺τοϓϨϕϧࠃ

಺ֶੜτοϓϨϕϧࠃ

ֶ༑ձΫϥϒࢀՃϨϕϧ

Ұൠֶੜ

Ａ

Ｂ

Ｃ

Ｄ

Ｅ

Ｆ

サポートର৅ऀ
NASSで͸、શ学生を対象に競技レベルにԠ͡たランクʢNASSランクA～ Fʣをઃけています。ラ

ンク্Ґ者から༏ઌ的にر๬するサポートをडける͜とがで͖るなͲNASSランクにԠ͡てサポー

ト内༰がҟなります。
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医・科学サポート概要

東京オリ・パラプロジェクト

日体大生競技力向上プロジェクト

NASSランクＡ～Ｄの学生が対象となり、2020年東京オリンピック・パラリンピックに出場する可

能性が高い学生に対して、スポーツ医・科学の側面からサポートを展開します。各領域での事前ヒ

アリングを経て、競技種目の特性を考慮した個別サポートを行います。

NASSランクEとFの学生を中心に、学内の競技力のボトムアップを目的にスポーツ医・科学に関

する知識や方法を提供します。競技者向けのセミナーだけでなく、将来スポーツを支える人材の育

成に向けたセミナーも行います。

パフォーマンス分析 トレーニング メディカル 心  理 栄  養
女性

アスリート

フィットネス
チェック

映像・情報技術

ストレングス フィットネス
アスレティック
トレーニング

個  別
サポート

個  別
サポート

個  別
サポート

戦術分析 動作分析

オリンピック・
パラリンピックレベル

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

国際レベル
（世界選手権、ワールドカップ）

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

国内トップレベル △ △ △ △ △ △ △ △ △

国内学生トップレベル △ △ △ △ △ △ △ △ △

パフォーマンス分析 トレーニング メディカル 心  理 栄  養
女性

アスリート

フィットネス
チェック

機器
貸出し

セミナー
（育成含む）

セミナー
（育成含む）

セミナー
学生トレーナー

派遣
セミナー

カウン
セリング

セミナー セミナー

学友会クラブ
参加レベル

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

一般学生 ○ ○ ○ ○ ○ − ○ − ○ ○

NASSランク

NASSランク

サポート内容

サポート内容

Ａ

Ｂ

Ｃ

Ｄ

Ｅ

Ｆ

※〇：サポート実施可　　△：A 、B ランクへのサポート実施件数によりサポート実施の可否や内容を検討

※〇：サポート実施可
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H30 年度 NASS 利用申請について

■システム変更についての連絡

　H29 年 11 月に方針決定後，その時点で NASS を利用していた利用者へ報告した。

▪各プロジェクトの申請について

　東京オリ・パラプロジェクトのサポートを先に決定した。選手の年間スケジュールに応じたサポートが展

開することができ，多くの依頼がある中で NASS ランクの上位者から優先的にサポートを進めることが可能

になった。それと共に，日体大生競技力向上プロジェクトにおいても日程調整などの相談が円滑に行うこと

ができた。

　〇東京オリ・パラプロジェクトの利用申請

1．AD の強化指定選手の申請に合わせ，クラブの指導者より NASS の利用申請書の提出

2．NASS ランクの協議，決定

3．希望サポート内容のヒヤリングを実施

4．サポート内容の検討・決定，利用者へ決定通知を送付

5．年度初めからのサポート開始

　〇日体大生競技力向上プロジェクトの利用申請

1．クラブにおける利用申請の提出

2．利用申請書が提出され次第，希望サポート内容のヒヤリングを実施

3．利用申請書の提出期限後，サポート内容の検討・決定，利用者へ決定通知書を送付

4．5 月よりサポート開始

■サポートの展開について

　これまでのシステムでは，サポート実施に向けて 3 週間前までに利用者から希望日程を記したサポート実

施申請書を NASS へ提出してもらい，日程調整及びサポート内容の確認を経てからサポートが実施されてい

た。しかしながら，利用者からの提出はほとんどされていないのが実情であった。

　今回のシステム変更に伴い，東京オリ・パラプロジェクトに関しては，年間計画がなされていること。また，

各種セミナーの実施については，NASS 助教が利用者とのコミュニケーションを図り，事前にアプローチす

ることで準備を進めていくこととし，実施申請書の提出は廃止となった。

（文責：塩島絵未）
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年間活動

1　測定研修会

　平成 27 年に日本体育大学と日本スポーツ振興センターが，相互の人的・知的資源の交流と物的資源の活用

を図り，相互に連携及び協力することで我が国のスポーツ振興及びスポーツ医科学等の発展による社会貢献

を果たすことを目的とし，包括連携協定を締結した。そういった背景があることから，2018 年度は 2 回にわ

たり国立スポーツ科学センター（JISS），ハイパフォーマンスネットワーク・測定研修会に参加した。

　ハイパフォーマンスネットワーク・測定研修会は，将来的に JISS と連携構築を見込める諸施設，諸団体を

対象として，アスリート支援に関するノウハウ（特に JISS が実施している体力測定の具体的な方法や，得ら

れたデータの解釈，活用等について）を紹介，共有することを目的としている。また，地域諸施設にて展開

されているアスリートを対象とした測定，サポート，データ活用の活動についても紹介し，相互に学びあう

機会である（開催要項より引用）。

　北は北海道，南は沖縄からの地域スポーツ医科学センター，大学，地域行政等に所属している方が参加した。

研修内容は，バイオメカニクス，筋力測定，ジャンプ能力測定など多岐にわたったものであった。最後のセッ

ションでは，地域における選手サポートと題して，意見交換する機会があった。

　来年度以降も JISS が開催する研修会などがあれば積極的に参加していく予定である。

（文責：中澤　翔）

2　広報活動

2.1　高校生に対する研修の実施

日　時：平成 30 年 10 月 3 日（水）9：00 − 12：00

場　所：日本体育大学健志台キャンパス

教　室：健志台 8106

対象者：就実高等学校（岡山県）　体育クラス所属：2 年生女子 21 名

　　　　（所属部活動：バレー，バスケット，ソフトテニス，卓球，陸上競技など）

依頼内容：修学旅行の研修の 1 つ。全員が体育クラスに所属する生徒のため，パフォーマンス分析・トレー

ニング・心理サポートに関する専門の先生から話を聞き競技成績向上につなげたい。

研修内容

① NASS や大学の紹介

②競技成績向上につながるトレーニング・心理学・生理学的アプローチ

スケジュール
開始時間 研修内容 担当者 会場
 9：00 挨拶 西山 8106
 9：05  NAS S 紹介（パンフレット，P V を使用） 中澤
 9：20 パフォーマンス分析サポート 秋山
10：00 休憩 −
10：05 心理サポート 堀
10：45 トレセン移動 中澤 トレセン
10：50 トレーニングサポート 槇野，塩島
11：30 学内見学 AD 事務局 体操競技館
11：55 アンケート記入 中澤 8106
12：00 解散 − −
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【パフォーマンス分析】

　パフォーマンス分析に関するサポート内容や生理学的指標（最

大酸素摂取量：VO2max，乳酸性閾値：LT）について説明を行っ

た。また，代表者 1 名に，トレーニング強度の評価で用いる心拍

数を Polar で測定した。教室内で軽く運動することによって心拍

数の変動を全員で確認した。数値を直接見ていたことで生徒がと

ても興味を持っていた。

【心理】

　心理サポートに関するサポート内容やスポーツ心理に関する

内容を紹介した。生徒自身の長所・変えたいところの再認識や

ネガティブな発想をどのようにポジティブな発想に変換してい

くのかといったような競技現場に活用しやすい講習だった。ま

た，3 人組でのグループ活動を行ったため，生徒たちはとても活

発に話し合っていた。

【トレーニング】

　教室でのトレーニングに関する説明（トレーニングの原理・

原則）を行ってから，スポーツトレーニングセンターに移動し，

ストレングストレーニングを実施した。準備運動の後，助教に

よる動きの見本を見せてからトレーニングを行った。初めてス

トレングストレーニングを行う生徒が多かったためとても興味

を持っていた。また，実際に身体を動かしたため生徒は積極的

に取り組んでいた。

アンケート

1．質問内容

質問① 本日の研修内容には満足しましたか？

質問② 各サポート領域の講習には満足しましたか？

質問③ NASS について理解できましたか？

質問④ NASS でのサポートは充実していると思いますか？

質問⑤ あなたが日体大の学生だったら NASS を利用したいですか？

2．アンケート結果
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【今後の課題】

・ NASS への理解がいまひとつだった．今回の依頼は，「生徒への競技成績向上に向けた専門家による講習会」

だったため NASS 紹介を 15 分間に設定した．次回，高校生を対象にする際は多少時間を延長することと

もう少し分かりやすくプレゼンする必要がある．

【自由記述欄】

・ NASS サポートを利用してみたい

・ 一般の学生の方もトレーニングセンター等を利用できて良いなと思った

・ 様々な所まで強化できる素晴らしい大学だと思った

・ NASS は全く知らなかったけど，分かりやすい説明とビデオを通して素晴らしさが分かった

・ 日体大の魅力はここにあるのかなと思えた

・ 日体大には NASS というサポートがあって，日本代表がそろっている所は違うなと思った

・ こんなに色々な面でサポートしていたら試合にも勝っていけそうだなと思った

・ トレーニングセンターの設備が充実していてとても感動した

・ 初めて見ることばかりで，びっくりするところがいっぱいあった

・ やはり日体大はすごい大学だと改めて感じた

・ 先生方の説明がとても分かりやすかった

・ 本日の内容を今後の部活動に活かしていきたい

・ NASS は，選手のことを一番に考えて，様々な専門の先生がサポートしていることがすごくいいなと感じ

た

・ 私もこういう環境で競技をやっていきたいと思った

・ メダリストが在籍している大学がどんなことをしているか知れてとても楽しい時間をすごせた

・ NASS では様々な視点からアスリートの競技力向上のために設備もプランも充実している

・ 半日ではまだ分からないことが多いが，日本体育大学に興味を持てた
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・ またオープンキャンパスで来たいと思った

・ 細かく丁寧な説明をありがとうございました

・ 選手は NASS のようなサポートがあれば心強いし競技も上達できると思った

・ 選手だけでなく，選手を支える人達もいてかっこ良いと思った

・ NASS サポートなど自分が知らなかった日本体育大学を知れてとても勉強になった

・ 一人一人の管理など正確にしているため選手は安心できると思った

・ 体操競技場が素晴らしかった

（文責：中澤　翔）

2.2　中国国家体育総局の来学―NASS の説明―

　2018 年 12 月 20 日に中国国家体育総局体育情報センターに所属

する 3 名の方が本学に来学し，国際交流を行った。その中で 1 時

間程度の時間をもらい NASS 助教が NASS の紹介をした。NASS

の概要，サポート対象選手，各サポート領域の説明などパンフレッ

トや PV を用いて紹介した。3 名の方は大学機関にこのようなサ

ポートシステムがあるということに驚いていた。NASS では 2019

年以降も学外広報活動を積極的に行っていく。

（文責：中澤　翔）

ࣸਅ　�/"44�ʹ͍ͭͯͷϓϨθϯςʔγϣϯͷ༷ࢠ



─ 30 ─

2.　事業報告（医科学）

2.　事業報告（医科学サポート）

活動件数および活動日数

パフォーマンス分析

東京オリ・パラプロジェクト

● ニーズに合わせたフィットネスチェック

活動日数：59 日

● 映像・情報技術サポート：

活動日数：19 日

日体大生競技力向上プロジェクト

● NASS 測定項目によるフィットネスチェック

活動日数：40 日

● 機器貸出し

活動日数：300 日

トレーニング

東京オリ・パラプロジェクト

● ストレングス

活動件数：15 件

活動日数：998 日

● フィットネス

活動件数：2 件

活動日数：69 日

日体大生競技力向上プロジェクト

● トレーニングセミナー

活動件数：21 件

活動日数：1355 日

メディカル

東京オリ・パラプロジェクト

日体大生競技力向上プロジェクト

● 学生トレーナーの派遣

活動件数：14 件

活動日数：2813 日

● コンディショニングセミナー

活動件数：4 件
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活動日数：4 日

心　　理

東京オリ・パラプロジェクト

● 個別サポート

活動件数：23 件

活動日数：132 日

日体大生競技力向上プロジェクト

● 心理セミナー

活動件数：13 件

活動日数：57 日

● カウンセリング

活動件数：9 件

活動日数：52 日

栄　　養

東京オリ・パラプロジェクト

● 個別サポート

活動件数：8 件

活動日数：19 日

日体大生競技力向上プロジェクト

● 栄養セミナー

活動件数：7 件

活動日数：8 日

女性アスリート

東京オリ・パラプロジェクト

日体大生競技力向上プロジェクト

● 女性アスリートセミナー

活動件数：4 件

活動日数：4 日
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各サポート領域の報告

パフォーマンス分析サポート

大石健二 1・秋山圭 2・中澤翔 2

1 日本体育大学　測定評価学研究室
2 日本体育大学　ハイパフォーマンスセンター

はじめに

　NASS パフォーマンス分析では，フィットネスチェックサポートと映像・情報技術サポートを実施している。

フィットネスチェックサポートでは，有酸素性作業能（最大酸素摂取量：VO2max，乳酸性作業閾値：LT），

身体組成（Inbody），骨密度（DXA），筋力（BIODEX），持久性フィールドテスト（Yo-Yo テスト）を測定

している。映像・情報技術サポートでは，主に球技系競技を対象に分析ソフト（スポーツコード，ダートフィッ

シュ）を用いたゲーム・映像分析を行っている。また，今年度より学部生，大学院生を対象にした「NASS

測定実習」を実施している。以下，各サポートの目的や内容に関して記載する。

1．フィットネスチェックサポート

1）目的

　フィットネスチェックは，指導者や選手自身が現在の身体

能力を把握，トレーニング効果の評価，パフォーマンスの予

測やパフォーマンスに関連する因子を抽出することにより競

技力向上することが目的のサポートである（図 1）。主なサポー

トの流れとして，（1）シーズ前にベースラインの測定実施，（2）

評価，（3）目標設定，（4）測定項目の検討となっており，年

間サポートを実施している。

2）有酸素性作業能

〇女子ラグビー

　5・7 月にトレッドミルでの有酸素性作業能（VO2max，LT）の測定

を行った。生理学的能力を用いて指導者のトレーニングメニュー作成

の指標となった。また，トレーニング強度が試合時の強度に達してい

るかを確認するため，5・8 月に練習試合とトレーニング時（ラグビー

場での実践トレーニングおよび自転車トレーニング）の血中乳酸濃度

を測定した（写真 1）。運動強度を客観的に評価し現場で活用できる測

定を行った。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

〇自転車競技

　6・9・11・1 月に自転車エルゴメーターでの有酸素性作業能（VO2max，LT）の測定を行った。自転車競

技部では 2-3 ヶ月間に 1 度の頻度で定期測定を行い，有酸素性作業能の縦断的変化を検討した。また，自転

車競技はパワーメーター等を用いて運動強度を定量化しやすいため，長距離ロード選手を対象にレース中に

ਤ �ɽϑΟοτωενΣοΫͷ໨త

ࣸਅ �ɽ࿅शࢼ߹࣌ͷ݂தೕࢎೱ౓ଌఆ
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どの程度の強度で走行していたのか，どの強度で走行するとラップタイムが低下するか等のフィードバック

を実施した（p.102 参照）。さらに，9 月にはパラ自転車競技選手を対象にした VO2max，LT 測定を実施した。

3）Yo-Yo テスト

〇ソフトテニス

　3 月に持久性能力フィールドテストである Yo-Yo テストを実施した。ソフトテニス部独自で行っている体

力テストや NASS の Inbody も同日に測定しており縦断的に評価した。今後も半年に 1 回程度実施していく

予定である。

4）身体組成（Inbody）

　トレーニング領域と連携し Inbody による身体組成を測定した。対象運動部は，アーチェリー，近代五種，

自転車競技，ソフトテニス，トランポリン，バドミントン，フェンシング，ボクシング，ラグビー女子であっ

た。最も多くのサポート申請があった。

5）骨密度（DXA）

　pp.94-95 参照

2．映像，情報技術サポート

1）目的

　映像分析や動作分析，ゲーム分析を行えるソフトウェアを活用して，クラブの依頼内容に合わせた分析デー

タを抽出する。競技・トレーニング現場での映像フィードバックの支援も実施する。映像・情報技術サポー

トでは，（1）ヒアリング，（2）分析コードの作成，（3）映像撮影・分析サポート，（4）フィードバックの流

れでサポートを実施している（図 2）。

2）映像撮影・分析

〇バドミントン

　4-5 月の関東大学バドミントン春季リーグ戦（会場：日本体育大学健志台キャンパス）で映像撮影・ゲーム

分析を行った。試合後には，ゲーム分析のフィードバックを実施した。また，9 月のパラバドミントン国際

大会（会場：東京都，町田市立総合体育館）において映像撮影・映像タグ付けをした。

ਤ 2ɽө૾ɾ৘報ٕज़αϙʔτͷྲྀΕ
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〇ビーチバレー

　7 月の FIVB ビーチバレーボールワールドツアー 2018 日本大会（会場：東京都，お台場青海地区特設会場）

で映像撮影・映像タグ付けの即時フィードバックを行った。ビーチバレーでは，コーチングエクセレンスセ

ンターとも連携しサポートを実施した。

〇水球

　シーズン中はスポーツコードを部に貸し出した。9 月の日本学生選手権（会場：神奈川県，相模原市立総

合水泳場），10 月の日本選手権（会場：東京都，東京辰巳国際水泳場）においてゲーム分析を行っている学

生アナリストのサポート業務を行った。

〇自転車競技

　8 月の全日本大学対抗選手権（会場：静岡県，伊豆ベロドローム）において映像撮影を行った。撮影した

動画は競技種目ごとに分け，レースの夜に宿舎で選手が映像を見て次のレースで改善できるようにした。また，

全日本大学対抗選手権後のミーティング時にも使用できるように保存した。

3．NASS 測定実習

1）目的

　来年度（2019 年度）の NASS サポート（医・科学分野）にお

けるサポーター（アスリートの各種測定）を希望する学生を対

象にした測定実習，また本学学生の資質能力向上を目的として

NASS 測定実習を実施した。

　今年度は，フィットネスチェックサポートの有酸素性作業能

（VO2max，LT）測定に関する実習を行った。2019 年度も引き続

き実施する予定である。

開催日

第 1 回：2019 年 2 月 7 日

第 2 回：2019 年 2 月 28 日

第 3 回：2019 年 3 月 11 日

　第 1 回は講義を行った。有酸素性作業能の説明を中心にディス

ࣸਅ 2ɽө૾෼ੳαϙʔτ
εϙʔπίʔυͰͷήʔϜ෼ੳ（ࠨɿόυϛϯτϯɼதɿਫٿ）

μʔτϑΟογϡͰͷಈ࡞෼ੳ（ӈɿࣗసंٕڝ）

ਤ �ɽ学಺޿報༻νϥγ
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カッションを含めた内容だった。第 2-3 回は，講義内容を基に実

際に測定を行った（図 6）。

　講義で学ぶだけでなく，学んだ内容を実際の測定現場で実践す

ることによって，実践現場で活用できる学びになった。この経験

を 2019 年度の NASS サポート等に活かしてもらいたい。2019 年

度以降も NASS 測定実習を積極的に行う予定である。

来年度の展望

　2019 年度は東京オリンピック・パラリンピックの選考会が実

施されるため，選考会に向けたパフォーマンス向上が必要になっ

てくる。パフォーマンス分析では，フィットネスチェックサポー

トで生理学的能力や身体組成を，映像・情報技術サポートで試合時の動作や戦術傾向を分析することができ

る。そのようなサポートによって本学が掲げている「東京オリンピック・パラリンピックで日体大の在学生・

OB・OG から 70 名の選手を輩出する」という目標達成に繋がるようなアスリートサポートを実施していき

たい。

ࣸਅ �ɽଌఆ࣮शͷ༷ࢠ
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トレーニングサポート

菊池直樹 1・岡田　隆 2・塩島絵未 3・槇野陽介 3

1 日本体育大学　トレーニング研究室
2 日本体育大学　スポーツ・コンディショニング研究室

3 日本体育大学　ハイパフォーマンスセンター

●　はじめに

　NASS では，2020 年に開催される東京オリンピック・パラリンピックに向けて，多くの学生アスリートを

輩出させることを大きな目標とし，2018 年度から，トップアスリート個人のサポートに特化した東京オリ・

パラプロジェクトを設置した。このことにより，トレーニングサポートにおいては，競技レベルの高い選手

に対して，基礎筋力を向上させるとともに，競技特性に特化した筋力発揮を高めることで，技術・戦術の土

台となり，更なる競技力の向上へ繋がる可能性を高めることができるようになった。また，多くの学生競技

者を対象とした日体大生競技力向上プロジェクトでは，学生が競技力向上を目指していくうえで，様々な知識，

技術を獲得する機会となり，その後の人生においても有益なものとなることが期待される。

　本学スポーツ・トレーニングセンター（以下，トレセン）のスタッフの指導力も年々向上し，より高いレ

ベルでのサポートが展開できる環境が整ってきている。各クラブの年間スケジュールに基づき，トレーニン

グの計画を立案，プログラムの作成，指導には専門的な知識，技術が必要とされる。本学における多くのク

ラブのサポートを抱え，個性あふれる指導スタッフが活躍しており，まさに一人一人のマンパワーが発揮さ

れている。

●　トレーニングサポートの概要

　昨年度に引き続き，サポート内容の変更はないが，新システム開始に伴いプロジェクト及び NASS ランク

に応じて受けることができるサポートに制限が設けられ，NASS ランクの高い選手が優先的にサポートを受

けられる仕組みとなった。

【オリ・パラプロジェクト：ストレングス，フィットネス】

　NASS ランク A,B：個別サポート対応可能

　NASS ランク C,D：グループサポート対応可能

【日体大生競技力向上プロジェクト：セミナー】

　NASS ランク E：団体サポート

　NASS ランク F：各種セミナー

●　サポート実施件数

　オリ・パラプロジェクトの個別サポート及び日体大生競技力向上プロジェクトの団体サポートも 2 件増加

したことにより，4 年連続でサポート申請クラブ数及びサポート件数は増加している。（表 .1 参照）

　両プロジェクトにおいて NASS ランクに応じたサポート形態及び指導スタッフの配置について表 . 2 に示し

た。サポート形態は，①オリ・パラプロジェクトの個別サポート，②オリ・パラプロジェクトの NASS ラン

ク A ～ D の選手のグループサポート，③オリ・パラプロジェクトと日体大生競技力向上プロジェクトの集団

を同じ時間帯で一斉サポート，④日体大生競技力向上プロジェクトの団体サポートの 4 形態に分けて実施し

た。
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ද .�　/"44τϨʔχϯάαϙʔτ೥౓ผαϙʔτ࣮݅ࢪ਺

2015 年度 2016 年度 2017 年度 2018 年度

ストレングス（通年サポート） 3 件（3 クラブ） 13 件（13 クラブ） 20 件（20 クラブ） 38 件

オリ・パラ：16 件
（11 クラブ）

競技力向上：22 件
（22 クラブ）

フィットネス（通年サポート） 無し 1 件（1 クラブ） 2 件（2 クラブ） 2 件（2 クラブ）：オリ・パラのみ

セミナー各種
依 頼 セ ミ ナ ー 1 件（1 クラブ） 3 件（3 クラブ） 1 件（1 クラブ） 1 件（1 クラブ）

啓 発 セ ミ ナ ー プラクティカルセミナー プラクティカルセミナー プラクティカルセミナー プラクティカルセミナー

育 成 セ ミ ナ ー 無し 学生スタッフ育成セミナー 学生スタッフ育成セミナー 学生スタッフ育成セミナー

　1 クラブに複数名の指導スタッフを配置することで，クラブの活動時間に個別，グループ，団体サポート

といったように複数のランクの選手のサポートを一気に行えるメリットがある。また，複数のスタッフが関

わることにより，その競技種目における問題や改善点について意見交換することができ，サポートの質の向

上を図ることができた。

　日体大生競技力向上プロジェクトに関してもすべての申請を受け入れ，幅広いサポートを展開することが

できた。

1.

◎

NASS

世田谷（4件） 世田谷（10件）

クラブ名
ローマ字：NASSランク

数字：人数
主担当 サポート形態 クラブ名

NASSラン

ク
主担当 サポート形態

B 1.C 2 永友 ② フェンシング部（男子） E 永友 ④

フィットネス フェンシング部（女子） E 永友 ④

柔道部（男子） A 5.B 4 寺田 ② ボクシング部（男子） E 寺田 ④

バレーボール部（女子） D 4 永友 ③ ボクシング部（女子） E 寺田 ③

ボクシング部 B 1.C 1 寺田 ③ カヌー部 E 寺田 ④

トランポリン部 E 恵良 ④

健志台（13件） アメリカンフットボール部 E 恵良 ④

クラブ名 NASSランク 主担当 サポート形態 柔道部（男子） E 寺田 ③

A 1 小川 ① 柔道部（女子） E 寺田 ④

B 1.C 2. D 2 八角 ③ バレーボール部（女子） E 永友 ③

A 5.B 2 ハンドボール部（女子） E 寺田 ④

C 1.D 7 槇野 ③

A 1 槇野 ① 健志台（11件）

D 7 八角 ③ クラブ名
NASSラン

ク
主担当 サポート形態

A 6.B 7.D 8 小川 ③ 自転車競技部 E 槇野 ③

フィットネス 菊池 アーチェリー部 E 八角 ③

A 1 小川 ① ソフトテニス部（男子） E 塩島 ④

A 1 塩島 ① ソフトテニス部（女子） E 苫米地 ④

A 3.B 6 ゴルフ部（女子） E 塩島 ④

B 1 槇野 ① ゴルフ部（男子） E 曽我 ④

フィットネス 槇野 ラグビー部（男子） E 塩島 ④

陸上競技部　パラ B + 2 塩島 ① ラグビー部（女子） E 小川 ③

バドミントン部（男子） E 八角 ③

①オリ・パラ（個別サポート） バドミントン部（女子） E 曽我 ④

②オリ・パラ（グループサポート） ビーチバレーボール E 槇野 ④

③オリ・パラと日体大生競技力向上同時間帯で一斉サポート

④日体大生競技力向上（団体サポート〉

※赤字は年度途中に追加されたサポート

ラグビー部（女子）

レスリング部

ビーチバレーボール

【表.2両プロジェクトにおいてN ASSランクに応じたサポート形態及び指導スタッフの配置について】

東京オリ・パラプロジェクト 日体大生競技力向上プロジェクト

近代五種競技部

アーチェリー部

自転車競技部

バドミントン部（男子）

ද .2　྆ϓϩδΣΫτʹ͓͍ͯ/"44ϥϯΫʹԠͨ͡αϙʔτܗଶٴͼࢦಋελοϑͷ഑ஔʹ͍ͭͯ
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2.　事業報告（医科学）

1．両キャンパス　トレセンレイアウト変更とサポートの実際

≪世田谷キャンパス≫

◎経緯及びコンセプト

　トレーニングセンターでは指導業務以外にも一般利用や授業など多くの機能が求められるが，これまでは

誰もが好きなタイミングで自由に使えるような状況であったことから時に大混雑し全く使えない時もあれば，

一方でガラガラに空いているなど利用状況の差が激しく，これに加えて場所さえ空いていればどんな状況で

あってもトレーニングを行うといった安全性や効率性を大幅に妨げてしまうような状況も少なからず見られ

た。そこに NASS サポート業務がスタートするということで，一足先に稼働している健志台トレセンを参考

に環境整備からに着手し，レイアウト変更を行った。

　その主な内容は次の通りである。

１：予約エリアの新設，増設

　サポート業務を安全かつ効果的に運用していくために使用日時や時間帯を確保できる場所を予約優先エリ

アと位置づけ健志台同様に設置した。健志台と比較すると占有面積は圧倒的に少ないため一般利用者状況を

見ながら大きな支障を与えない範囲で徐々に拡大している。

２：ダンベルエリア，フリーエリアの新設

　ダンベルを用いたトレーニング需要は非常に高いにも関わらず以前は設置器具数が非常に少なかったこと

から，健志台と大きな隔たりが生じぬよう在庫数を増やすとともに専用のトレーニングエリアを設けること

で安全性確保にも配慮した。

　また，同エリアを広めに設置することで様々な器具を用いたトレーニングを行えるエリアを兼ねるとして

フリーエリアを設置した。

３：有酸素系・体幹系マシンエリアの削減とフリーウエイトトレーニング環境の拡大

　バーベルやダンベル等を用いたフリーウエイトトレーニングの需要が高い傾向にある中で有酸素系，体幹

系マシンが占める面積割合は大きく，これらはトレセンでなくとも工夫次第で外部でも実施可能であること

などから必要最低限の範囲に削減し，トレセンでなければ実施困難なフリーウエイトトレーニングの機材及

びエリアの拡大，拡充を図った。

４：倉庫撤去

　トレーニング関係備品等の保管場所としてトレセン内の一部を倉庫としてパーテーションを設置し運用し

ていたが，空調管理室内の管理運営作業を妨げない範囲での器具保管が可能となったことから倉庫内の荷物

整理と器具移動を行いトレーニングエリアの拡充にあてた。

５：ロッカー移動，増設

　入り口通路付近に散乱する荷物整理と盗難防止の観点から鍵付きロッカーを更衣室から移設しトレセン内

ロッカー数を増設した。

◎良かった点

　健志台同様に目的に対して安全かつ効果的なトレセン利用が可能となった。特に利用者が多い中で効果的

に全エリアを活用し業務を円滑に遂行することにおいては予約優先エリア設置が有効であったと考える。

◎改善点

　無駄なスペースの削減，有効機材設置，解りやすいエリア使用法を促したことで予想以上に空きスペース

が確保出来たのも事実であり，時にその利用法や活用法に困惑する場面も見られたため更なる効果的運用法
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2.　事業報告（医科学）

の提案が必要と感じた。

◎今後の展望

　世田谷は床構造や柱の多さなど施設上の制限因子が健志台よりも多いため，限られた実施環境の中でいか

に効率良く運営出来るかの検討を重ねていく必要がある。そしてスタッフの現場常駐が難しいこともあるた

め，トレセン環境を見ただけで利用者が，どんな目的で，どのようなトレーニングを，どこで行えば，安全

で効果的かを自然と把握出来るような施設環境に整えていく。これにより学外トレーニング施設を利用する

際にも周囲利用者の見本となるような模範的行動が出来る利用者教育の機能も兼ね備えたトレセンの構築を

目指したい。

3. 
【表.4健志台キャンパススポーツ・トレーニングセンターにおけるサポートスケジュール一覧】

世田谷キャンパス　予約優先エリア予約状況

時間帯/エリア フリーA フリーB ラック フリーA フリーB ラック フリーA フリーB ラック フリーA フリーB ラック フリーA フリーB ラック フリーA フリーB ラック フリーA フリーB ラック

8:30〜

9:00〜

9:30〜

10:00〜

10:30〜

11:00〜

11:30〜

12:00〜

12:30〜

13:00〜

13:30〜

14:00〜

14:30〜

15:00〜

15:30〜

16:00〜

16:30〜

17:00〜

17:30〜

18:00〜

18:30〜

19:00〜

19:30〜

20:00〜

授業

授業 授業 授業

授業

セミナー

月 火 水 木 金 土 日

オリ・パラ 競技力向上

柔道部（女子）

柔道部（男子）

授業 授業 授業 授業

ボクシング

部

授業 授業 授業 授業

トランポリン部 柔道部（男子）

トランポリン部

カヌー部
ハンドボール

（女子）

近代五種競

技部
アメリカンフッ

トボール部
カヌー部

アメリカンフッ

トボール部

バレーボール部

（女子）

フェンシング部

（女子） 閉館

閉館

閉館閉館

セミナー セミナー セミナー セミナー セミナー

ボクシング部
ハンドボール

（女子）フェンシン

グ部

（男子）

柔道部（女子）
フェンシン

グ部

（女子） フェンシング部

（男子）
柔道部（男子）

ද �.��ੈా୩εϙʔπɾτϨʔχϯάηϯλʔʹ͓͚ΔαϙʔτεέδϡʔϧҰཡද
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≪健志台キャンパス≫

　これまで NASS トレーニングサポートを優先的に行えるエリアとして，予約優先エリア 1 か所，3 人 1 組

× 9 ブース（27 名が 1 度に活動できる広さ）で主に活動していたが，2018 年 4 月にトレセン内レイアウト変

更を行った。このことにより，予約優先エリア①と予約優先エリア②の 2 か所となり，活動エリアを拡張す

ることができた。

　予約優先エリア①の特徴としては，ナローベンチ台，スクワットスタンド，セカンド台，バーベルが 1 ブー

スごとに常設してあり，複数の個別サポートが円滑に行えるような作りとなっている。6 ブースあり，最多

18 名のサポートを想定しレイアウトした。雨天時などトレセンが混雑するときでも，各ブースに仕切りがあ

ることで，トレーニングをする学生や指導スタッフにとって，周りの環境に左右されず，トレーニングに集

中することができた。

　予約優先エリア②の特徴としては，団体サポートの活動やランジウォークなど様々なトレーニング種目が

できるなど開放的なエリアとなっている。3 人 1 組× 9 ブース（27 名が 1 度に活動できる広さ）なので，昨

年度までの予約優先エリアと同様のレイアウトである。

　健志台キャンパスのトレセンは，授業でトレセンを利用することが少ないことから，選手の授業空き時間

にサポートが複数実施できる環境があるため，個別サポートをクラブの練習時間外を利用したサポートが展

開できた。また，これまで複数のクラブでサポート時間，エリアの競合が頻発していたが，上記に示したよ

うに予約エリアの拡張に伴い，クラブ活動時間（16：10 以降）のサポートは，同じ時間帯に 2 件のサポート

を展開することが可能となったことが今年度の大きな改革である。（表 .4 参照）

༧໿༏ઌΤϦΞᶃ ༧໿༏ઌΤϦΞᶄ



─ 41 ─

2.　事業報告（医科学）

２．バドミントン部今井選手の活動報告【オリ・パラプロジェクト：ストレングス個別サポート】

1．はじめに

　日本体育大学バドミントン部に所属している今井選手は，現在，2018 年度パラバドミントン連盟の代表選

手として，2020 年東京オリンピック大会の出場を目指している。NASS では，今井選手が同大会に出場でき

るように，2018 年度から医・科学的サポートを開始した。本稿では，今井選手が受けているトレーニングサポー

トについて報告する。

2．今井選手の障碍について

　今井選手は，右腕の肘から先が欠損しており，パラバドミントンでは，SU5（立位で上肢に障碍を持った

3.

1.
2018

2020 NASS
2018

2.

時間帯/エリア ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ① ② ③ ④ ⑤ ⑥

8:30〜

9:00〜

9:30〜

10:00〜

10:30〜

11:00〜

11:30〜

12:00〜

12:30〜

13:00〜

13:30〜

14:00〜

14:30〜

15:00〜

15:30〜

16:00〜

16:30〜

17:00〜

17:30〜

18:00〜

18:30〜

19:00〜

19:30〜

20:00〜

【表.4健志台キャンパススポーツ・トレーニングセンターにおけるサポートスケジュール一覧】

ビ

�

チ

個

別

レ

ス

リ

ン

グ

部

個

別

ビ

�

チ

個

別

レ

ス

リ

ン

グ

部

個

別

プラクティカルセミナー

レ

ス

リ

ン

グ

部

個

別

自

転

車

競

技

部

個

別

ソフトテニス部（男子）

自転車競技部

個別+アーチェリー部

レ

ス

リ

ン

グ

部

個

別

自

転

車

競

技

部

個

別

ソフトテニス部（男子）

個別+アーチェリー部
閉館

閉館

自転車競技部 自転車競技部
個別+バドミントン部（男子） 個別+バドミントン部（男子）

清掃 清掃

授業

育成セミナー 育成セミナー 育成セミナー 育成セミナー 育成セミナー

清掃

火 水 木 金 土月

健志台キャンパス　予約優先エリア①予約状況 オリ・パラ

日

競技力向上 セミナー

時間帯/エリア

8:30〜

9:00〜

9:30〜

10:00〜

10:30〜

11:00〜

11:30〜

12:00〜

12:30〜

13:00〜

13:30〜

14:00〜

14:30〜

15:00〜

15:30〜

16:00〜

16:30〜

17:00〜

17:30〜

18:00〜

18:30〜

19:00〜

19:30〜

20:00〜

閉館

閉館

ラグビー部　（女子）

ラグビー部　（女子）

ソフトテニス部（女子）

ゴルフ部（男子）

ゴルフ（女子） バドミントン　（女子） バドミントン　（女子）

ラグビー部　（女子） ソフトテニス部（女子）

授業

清掃 清掃 清掃

火

健志台キャンパス　予約優先エリア②予約状況 オリ・パラ 競技力向上

水 木 金 土 日月

ද ୆ΩϟϯύεεϙʔπɾτϨʔχϯάηϯλʔʹ͓͚ΔαϙʔτεέδϡʔϧҰཡࢤ݈　�.
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選手のカテゴリー）に位置付けられている。

3．現状の課題と要望

　今井選手のトレーニングサポートを実施するにあたり，現状の課題とトレーニングの目的について，バド

ミントン部の大束監督と今井選手からヒアリングを行った。今井選手は，サイドステップを行う際に，上半

身のぶれが大きいことから，スムーズな移動ができないため，この点について改善できるように下半身の強

化を目的としたトレーニングの要望があった。また，上半身においても，筋力を強化したいことから，全身

の基礎筋力の強化を目的にトレーニングを進めていくことを確認した。

4．年間スケジュールについて

　今井選手のトレーニングを実施するにあたり，年間スケジュールを計画した。今井選手は，海外での試合

のため，遠征に行くことが多く，継続的にトレーニングを実施していくのは難しい状況ではあったが，ピリ

オダイゼーションに基づき，トレーニングを実施していった。トレーニングについては，年間で 45 回を確保

することができた。
ਤ �ɽ೥ؒεέδϡʔϧ

月 4 5 6 7 8 9 10 11 12 1 2 3
内容 準備期 筋肥大 最大筋力向上 パワー向上

イベント 海外遠征 海外遠征 海外遠征 国内試合
1RM 測定 海外遠征 海外遠征 日本選手権 1RM 測定 合宿

実施回数 2 3 8 2 3 2 3 6 5 3 4 4

5．メニュー

　サイドステップをする際の上体を安定させることを目的に，股関節周りの筋群，特に中殿筋，大殿筋，内

転筋群を強化する種目として，クラムシェル，チューブでのヒップアダクション・アブダクション，サイド

ウォークを取り入れた。また，股関節周りの筋肉を動作の中で発揮していることを確認することを目的にサ

イドステップとボックスでのプッシュオフを行った。サイドステップの効果をみるための測定は行っていな

いが，トレーニング内でのサイドステップの動作改善と選手の感想から，一定の効果があったと判断できる。

　今井選手は，右腕の肘から先が欠損しているため，バーベルを握ることはできなかったため，スクワット

ਤ 2ɽτϨʔχϯάϝχϡʔ
①筋力向上をメインとしたメニュー ②筋肥大をメインとしたメニュー

No. 種目名 回数およびセット数 No. 種目名 回数およびセット数

1 サイドウォーク（チューブ） 5 メートル× 2 往復 1 サイドウォーク（チューブ） 5 メートル× 2 往復

2 ヒップアダクション 15rep × 2set 2 ヒップアダクション 15rep × 2set

3 片足ヒップリフト 15rep × 2set 3 片足ヒップリフト 15rep × 2set

4 サイドステップ 15rep × 2set 4 サイドステップ 15rep × 2set

5 ラテラフプッシュオフ 8rep × 2set 5 ラテラフプッシュオフ 8rep × 2set

6 ホッピング 10rep × 2set 6 ホッピング 10rep × 2set

7 スクワット 80~ 85% × 5rep × 4set 7 ワンレッグルーマニアンデッドリフト 10rep × 3set

8 フォワードランジ 10rep × 3set 8 バックランジ 8rep × 4set

9 ワンハンドラットプル 10rep × 4set 9 ワンハンドダンベルベントオーバーロウ 10rep × 4set

10 プレートプッシュアップ 20kg × 5rep × 4set 10 ワンハンドダンベルベンチプレス 10rep × 4set

11 メディシンボールレッグレイズ 3kg × 10rep × 3set 11 メディシンボールレッグレイズ 3kg × 10rep × 3set

12 ツイストクランチ 10 ～ 20rep × 3set 12 ツイストクランチ 10 ～ 20rep × 3set
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の際は，セーフティーバーを使用して行った。また，ダンベルの種目については，装具を右腕に装着し，ダ

ンベルを固定することで，実施することができた。

6．１RM および身体組成の変化

　１RM 測定については，スクワットのみを実施した。上半身については，１RM 測定を実施しなかったた

め，筋力測定ではないが，使用重量の変化を報告する。スクワットは，2018 年 9 月の 105㎏から 2019 年 3 月

の 125㎏へと，20㎏の向上がみられた。DB ベンチプレスは，右は 7㎏から 9㎏，左は 12㎏から 20㎏の向上，

DB ベントオーバーロウは，右は 6㎏から 9㎏，左は 12㎏から 18㎏の向上がみられた（表 1 参照）。左側に比

べ右側は，筋力の向上が低い特徴が見受けられた。この点に関しては，今井選手とも話し合いのうえ，左右

のバランスを整えるのではなく，左右の絶対値をできるだけ向上させるように努めた。

　身体組成の測定は，DXA によって行った。体重は，68.4㎏から 67.9㎏，体脂肪率は 13.2％から 11.4％の変

化があった（表 2 参照）。体重はさほど変化はないが，体脂肪率が低くなっていることから，筋肉が肥大して

いることがわかる。また，下半身の非脂肪量の値が向上していることから，下半身が筋肥大しており，トレー

ニングの成果があったと判断できる。

 7．今後の展望

　2018 年度からトレーニングのサポートが開始され，１RM および身体組成の変化から，一定の成果が得ら

れたといえる。今後は，スクワットの数値を体重の 2 倍を目指して行うことと，体脂肪率を変化させないまま，

体重を2～3㎏増やすことを目標としている。それと同時にコートでのバドミントンの動きの変化についても，

観察しながら，あくまでもバドミントンのパフォーマンスが向上できるようなサポートを続けていきたい。

ද �ɽεΫϫοτͷ̍3.�ͷมԽ

6. RM
RM RM

2018
9 105 2019 3 125 20 DB

7 9 12 20 DB 6
9 12 18 1

DXA 68.4 67.9 13.2
11 4 2

7.
2018 RM

2
2 3

N o. 種目名 回数およびセット数 N o. 種目名 回数およびセット数

1 サイドウォーク（チューブ） 5メートル×2往復 1 サイドウォーク（チューブ） 5メートル×2往復

2 ヒップアダクション 15rep×2set 2 ヒップアダクション 15rep×2set

3 片足ヒップリフト 15rep×2set 3 片足ヒップリフト 15rep×2set

4 サイドステップ 15rep×2set 4 サイドステップ 15rep×2set

5 ラテラフプッシュオフ 8rep×2set 5 ラテラフプッシュオフ 8rep×2set

6 ホッピング 10rep×2set 6 ホッピング 10rep×2set

7 スクワット 80~ 85% ×5rep×4set 7 ワンレッグルーマニアンデッドリフト 10rep×3set

8 フォワードランジ 10rep×3set 8 バックランジ 8rep×4set

9 ワンハンドラットプル 10rep×4set 9 ワンハンドダンベルベントオーバーロウ 10rep×4set

10 プレートプッシュアップ 20kg ×5rep×4set 10 ワンハンドダンベルベンチプレス 10rep×4set

11 メディシンボールレッグレイズ 3kg×10rep×3set 11 メディシンボールレッグレイズ 3kg×10rep×3set

12 ツイストクランチ 10～20rep×3set 12 ツイストクランチ 10～20rep×3set

①筋力向上をメインとしたメニュー ②筋肥大をメインとしたメニュー

スクワット DBベントオーバーロウ DBベンチプレス

2018年9月 105㎏ 左12㎏×10rep　右6kg×10rep 左12㎏×10rep　右7kg ×10rep

2019年3月 125㎏ 左18㎏×10rep　右9㎏×10rep 左20㎏×10rep　右9kg ×10rep

表1．スクワットの１RMの変化

体重 体脂肪率 両脚の非脂肪量

2018年4月 68.4kg 13.20% 20.4kg

2019年11月 67.9kg 11.40% 21kg

表２．身体組成の変化ද̎ɽ਎ମ૊੒ͷมԽ
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3．ラグビー部（女子）の活動報告【オリ・パラプロジェクト：フィットネス】

　2018 年度の女子ラグビー選手に対するトレーニングサポートでは，フィットネストレーニングの助言と強

度の確認について実施した。このサポートでは，フィットネスチェックと連携し，LT や最大酸素摂取量を

測定した際の血中乳酸濃度や心拍数などをもとに，実際に行なっているインターバルトレーニングの強度設

定が良いものになっているかの確認と，学生とコミュニケーションをとる中で科学的データの捉え方につい

てディスカッションを行った。また，試合会場での心拍数，血中乳酸濃度の値から，選手の弱点となるタイ

プの運動を確認し，トレーニングに生かす試みを行った。

　実際には，各選手に対して同様のプログラムを提供していたが，学生によっては強度が高くなる者もいれば，

強度が低くなってしまう場合があることが確認できた。特にサイクリング運動を用いた高強度インターバル

トレーニングは，ラグビーのような競技には非常に重要なトレーニングであり，フィットネスデータを基に

したトレーニングの提供は今後も必要となることが予想される。

4．アメリカンフットボール部の活動報告【日体大生競技力向上プロジェクト：ストレングス】

　アメリカンフットボール部（以下，アメフト部）は，週 4 回のストレングストレーニングを行っており，

内 2 回のトレーニングサポート（技術指導や見本，メニュー紹介など）を実施している。ピリオダイゼーショ

ンに従って，各期のトレーニング目的に対応した強度・量で組んでいる。今回は試合期のトレーニングメニュー

の紹介，部と連携し他の団体では行っていない独自のサポート方法（1RM データ活用事例など）を紹介して

いく。

部の現状と要望

　本学アメフト部は関東学生アメリカンフットボール連盟（KCFA）の TOP ８に属する大学の中でも

体格差に劣っている。また，ポジションごとの人数に偏りがあり，2019 年 4 月現在では Lines の選手が

OffenceDefence6 名ずつ（試合出場 5 名前後）というのが現状である。つまり，競技スポーツの中でも，練

習および試合中の傷害発生率が最も高いアメフト競技において，人数が少ない（= 試合中のローテーション

ができない）のは大きな問題である。そしてアメフト経験が長い上級生においては，慢性的な怪我を持つ選

手が多く，就活や実習等でチームの練習を離れる機会が多い。そこでトレーニングサポートを行うにあたって，

部の要望としては，ヒット時に当たり負けしない，怪我に強い体づくり，チーム全体の体重増加（筋量アップ）

を掲げている。

年間計画に沿ったサポートでの取り組み　～ 1RM 測定の実施について～　

　大学アメフト競技の年間スケジュールは，春の 4 月から 6 月にかけて春季オープン戦，秋の 9 月から 12 月

にかけては大一番のリーグ戦が行われる（図１）。アメフト部では，年 4 回 1RM 測定を行っており，下記に

測定実施の理由を示した。
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図２：1RM測定時の目標値設定例
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ベンチプレス
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(170%⇒195%)

クリーン
(100%⇒110%)

氏名学年

1 2 3 4

20RM（50%）10RM（75%）5RM（87.5%）3RM (92.5%）

5～10 3～5 2～3 1～2
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判
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1RM（100%） チャレンジ１ チャレンジ２

5

測定日

セット数 6 7

良　←　5　　4　　3　　2　　1　→　悪

体調

kg

体重 傷害の有無

メモ及び反省・感想

1RM 測定　アップ表
　クラブ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　学籍番号　　　　　　　　　　　　　　　氏名

スクワット

パラレル高　　　　　cm

ベスト記録

ベンチプレス

111

強度

回数

　　　　　年　　　　　月　　　　　日

パワークリーン
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3 月：冬季トレーニングの効果判定，春季

オープン戦に向けたチームの現状把握

7 月：春季試合後のチームの現状把握，夏

季トレーニングに向けた目標値と課題設

定

8 月：夏季トレーニング効果の判定，秋季

リーグ戦に向けたチームの現状把握

12 月：秋季リーグ戦後のチームの現状把

握，冬季トレーニングに向けた目標値と

課題設定

　そして測定日には，総勢 60 名の選手を

前後半に分け 1 種目 30 分（× 3 種目）の

制限時間を設けて行われる。右図の「1RM アップ表」を用いることで，全選手の 1RM 測定プロトコルを統一し，

より正確で効率的な Max 測定を行っていくことを目指している。

　本学アメフト部では，上記に示すように 1RM 測定時に「目標値設定」を実施している（図２）。種目下の

赤字の数値はチーム全体の体重比目標値を示している。体重増加も目標にしながら，体重あたりの挙上重量

値の更新を目指していく。図２の選手では，スクワットの測定値が目標値を下回っていた。チームでは目標

値を設定する際，達成できなかった場合にペナルティを設けている。それは測定終了後のフィールドで行う

練習，また合宿（夏と春）に達成できるまで不参加にするというルールである。こういった取り組みによっ

て，チーム全体のボトム・筋力レベルアップに繋がる。その他に，1RM 測定 1 週間前はトレーニングサポー

トなしで各自調整練習となるため「自己管理能力の向上」にもなり，ペナルティを設けた 1RM 測定は通常

の測定評価時よりも実施時の集中力が向上すると思われる。またアメフト部の 1RM 測定時には，他のサポー

ト団体とは異なり，100%1RM 以上（Max 値更新）の挑戦時には，選手全員が実施者の周囲を囲み全員で応

援するスタイルで行っているため，チームの団結力向上に繋がる。未達成時の次回測定日は，サポートを行

う日に実施することになり，週に 2 回行う。今後の検討課題として，未達成者は毎回ストレングストレーニ

ਤ 2　�3.ଌఆ࣌ͷ໨ඪ஋ઃఆྫ

おいて、人数が少ない(=試合中のローテーションができない)のは大きな問題である。そし

てアメフト経験が長い上級生においては、慢性的な怪我を持つ選手が多く、就活や実習等で

チームの練習を離れる機会が多い。そこでトレーニングサポートを行うにあたって、部の要

望としては、ヒット時に当たり負けしない、怪我に強い体づくり、チーム全体の体重増加(筋
量アップ)を掲げている。

年間計画に沿ったサポートでの取り組み ～1RM 測定の実施について～

大学アメフト競技の年間スケジュールは、春の 4 月から 6 月にかけて春季オープン戦、

秋の 9 月から 12 月にかけては大一番のリーグ戦が行われる(図１)。アメフト部では、年 4
回 1RM 測定を行っており、下記に測定実施の理由を示した。

3 月：冬季トレーニングの効果判定、春季オープン戦に向けたチームの現状把握
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そして測定日には、総勢 60 名の選手を前後半に分け 1 種

目 30 分(×3 種目)の制限時間を設けて行われる。右図の「1RM
アップ表」を用いることで、全選手の 1RM 測定プロトコルを

統一し、より正確で効率的な Max 測定を行っていくことを目

指している。

本学アメフト部では、上記に示すように 1RM 測定時に「目標値設定」を実施している(図
２)。種目下の赤字の数値はチーム全体の体重比目標値を示している。体重増加も目標にし

ながら、体重あたりの挙上重量値の更新を目指していく。図２の選手では、スクワットの測

定値が目標値を下回っていた。チームでは目標値を設定する際、達成できなかった場合にペ

ナルティを設けている。それは測定終了後のフィールドで行う練習、また合宿(夏と春)に達

成できるまで不参加にするというルールである。こういった取り組みによって、チーム全体
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おいて、人数が少ない(=試合中のローテーションができない)のは大きな問題である。そし

てアメフト経験が長い上級生においては、慢性的な怪我を持つ選手が多く、就活や実習等で

チームの練習を離れる機会が多い。そこでトレーニングサポートを行うにあたって、部の要

望としては、ヒット時に当たり負けしない、怪我に強い体づくり、チーム全体の体重増加(筋
量アップ)を掲げている。

年間計画に沿ったサポートでの取り組み ～1RM 測定の実施について～

大学アメフト競技の年間スケジュールは、春の 4 月から 6 月にかけて春季オープン戦、

秋の 9 月から 12 月にかけては大一番のリーグ戦が行われる(図１)。アメフト部では、年 4
回 1RM 測定を行っており、下記に測定実施の理由を示した。

3 月：冬季トレーニングの効果判定、春季オープン戦に向けたチームの現状把握

7 月：春季試合後のチームの現状把握、夏季トレーニングに向けた目標値と課題設定

8 月：夏季トレーニング効果の判定、秋季リーグ戦に向けたチームの現状把握

12 月：秋季リーグ戦後のチームの現状把握、冬季トレーニングに向けた目標値と課題設定

そして測定日には、総勢 60 名の選手を前後半に分け 1 種

目 30 分(×3 種目)の制限時間を設けて行われる。右図の「1RM
アップ表」を用いることで、全選手の 1RM 測定プロトコルを

統一し、より正確で効率的な Max 測定を行っていくことを目

指している。

本学アメフト部では、上記に示すように 1RM 測定時に「目標値設定」を実施している(図
２)。種目下の赤字の数値はチーム全体の体重比目標値を示している。体重増加も目標にし

ながら、体重あたりの挙上重量値の更新を目指していく。図２の選手では、スクワットの測

定値が目標値を下回っていた。チームでは目標値を設定する際、達成できなかった場合にペ

ナルティを設けている。それは測定終了後のフィールドで行う練習、また合宿(夏と春)に達

成できるまで不参加にするというルールである。こういった取り組みによって、チーム全体
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図２：1RM測定時の目標値設定例
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ング時に1RM測定を行うという身体への負担や危険性を伴うことに注意するべきである。次章では，測定デー

タについて紹介していく。

　ベンチプレス，スクワット，クリーンの 3 種目は，4 年生の引退や新入生の入部を含んだデータで全体評

価を行っているが，年間を通して増加する傾向を示した（図３）。特に 12-3 月（冬季）および 7-8 月（夏季）

の強化期間に伸び幅が大きいことがわかる。ベンチプレスに関して，4-12 月の技術練習や試合が多くなるシー

ズン中にヒット時や転倒時に受傷する手関節の怪我が相次ぐため，測定不参加や挙上重量の低下がみられる。

それでも全体で示した際には，シーズン中で挙上重量値を維持しており，強化期間には向上している。図 2

で示したチーム全体の体重あたりの挙上重量の目標値では，特にスクワットにおいて全体目標値（195%）を

大きく上回る 210% 付近まで向上した（ベンチプレス：133%，クリーン：119%）。年間を通して継続的に体

力特性データを残していくことは，チームの課題設定や傷害予防の判断に役に立つ。このようにチームの筋力・

パワー発揮レベルが向上するとともにトレーニングデザインについても段階的に変化を加えていくことも重

要である。次章では，強化期間である冬季トレーニングメニューの紹介を行う。

トレーニングメニューの紹介について

　ここでは，2019 年 1 月から 2019 年 3 月にかけて行った冬季メニューを紹介していく。

〈上半身①〉 〈下半身①〉

Exercise  Load  Rep Set Rest(s) Exercise  Load  Rep Set Rest(s)

Snatch SQ Clean40%
～

5 3 60 Thuruster Clean40%
～

5 3 60

Snatch High pull Clean60%
～

5 3 60 Clean High pull Clean60%
～

5 3 60

Snatch 30-60% 10, 5, 3 1, 3, 2 30-60 Clean (Power,Hang) 40-80% 10, 5, 3 1, 3, 2 30-60

Bench press 8RM 8,             
6-10+3FR

2, 2 60 Squat 8RM 8,             
6-10+3FR

2, 2 60

Bent over Lowing 8RM 8, 8+2SC 2, 2 60 Deadlift 8RM 8, 8+2SC 2, 2 60

Military press 5RM 5+2SC 3 60 Plate Multi range 12RM 12 3 60

〈下半身②〉 〈下半身②〉

Exercise  Load  Rep Set Rest(s) Exercise  Load  Rep Set Rest(s)

Snatch SQ Clean40%
～

5 3 60 Front SQ 5RM 5 3 60

Back Push jerk Clean50%
～

5 3 60 SQ clean Clean40%
～

5 3 60

Snatch 40-50% 5, 3 2, 2 30-60 Clean (Power, Hang) 60-80% 5, 3, 2 2, 2, 1 30-60

Bench press 8RM 8,             
6-10+3FR

2, 2 60 Squat 8RM 8,             
6-10+3FR

2, 2 60

L-Back chinning 8RM 8 3 60 Sumo Deadlift 8RM 8 4 60

Plate 
push-up jump

8RM 8 3 60 Leg Raise 10RM 10 3 60

Key Word：FR=Forced Rep, SC=Self Cheating

　週 4 回のウェイトトレーニング日のうち，トレーニングサポートで対応するのが 2 回，各自メニュー実施

の日が 2 回ある。上記 4 つのメニューは，週 4 日に行われる冬季（1-3 月）トレーニングメニューである。ど

のメニューにおいても前半はパワー系の導入（テクニックの上達や柔軟性の獲得，メイン種目におけるパワー

発揮向上）を行い，メイン種目であるスナッチやクリーンを行う。後半では，Big3 であるベンチプレス・ス

クワット・デッドリフトを行い，大筋群の強化，そして最後に瞬発力強化や自重系の補助種目を取り入れて

いる。適度にセット間，種目間の休息や重量の付け替えを含め，1 時間半以内に終われるよう組んでいる。「筋

肥大」を主目的に置きながらもパワー発揮の維持をするため，パワー系種目の強度は高めに設定しているため，
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図３で示したようにクリーン 1RM の向上がみられた。次章では，測定評価データの活用事例について紹介

していく。

傷害発生件数との関連について

　アメフトは前述したように競技中の傷害発生率が高く，ポジション別に傷害部位が異なってくる。Backs

の選手では，急激な切り返しや短～中距離ダッシュ，キャッチによる多方向へのジャンプがプレー中に何度

も起きる。そのため，膝関節や足関節の負傷者が多い。対照的に，Lines の選手は衝撃が強いタックル動作

が頻繁に起きるため，体勢を崩した状態でタックルを受けた場合は，頭部（主に脳震盪）や肩関節の負傷者

が多い。本学アメフト部では，トレーニングサポートの実施によって，年間の傷害発生件数が減ってきてい

ることを受けている。これは，体重増加や体重あたりの筋力が増加しており，より怪我に強い体や当たり負

けしない体になっていることを示唆するものである。しかし，いまだ 2018 年度において 50 件ほどの件数が

報告されており，今後はストレングストレーニングによる強化のみではなく，フィールドでの「走り方や切

り返し動作の改善」「タックル技術の向上」を狙いとしたトレーニングを実施する。このようにトレーニング

サポートでの測定評価によって，パフォーマンス向上や傷害予防へのファクターを見出すきっかけとなる。

今後のトレーニングサポートのおける課題と取り組み

　1RM 測定を実施するにあたり，正確な体重計測は重要である。2018 年度のトレーニングサポートでの課

題として，冬季トレーニング時の急激な体重増加はトレーニング効果の判定材料として不正確な部分があっ

た。前日や測定日当日の水分や食事摂取量に影響するためである。今後は選手全員同日に Inbody を用いて

「骨格筋量」を測定項目に加え，選手のモチベーションアップやトレーニング効果の判定を行っていく。また

1RM 測定時にはフォームの乱れがあった。競技特性上，高重量を意識しがちでスクワットなどワイドスタン

ス幅で行う選手がいたため，スタンス幅に制限を設け，基準値（パラレル高）を再計測させた。今後は 1RM

測定から得られたデータなどを基に，トレーニングプログラムの計画やより精度の高い測定方法で選手たち

のデータ管理や評価を行っていきたい。

5．学生指導スタッフ育成セミナー【日体大生競技力向上プロジェクト：セミナー】

1．はじめに

　本セミナーは，2016 年からスタートし，今回で３回目を迎えた。本セミナーは，学生のトレーニングスタッ

フを育成することを目的とし，合格者については，NASS トレーニングサポートの補助スタッフとして活躍

してもらうことを目指している。本稿では，2018 年度における本セミナーの様子や実績について報告する。

2．参加者の選定

　昨年は，セミナー開始時にトレーニングアビリティが低い参加者が多かったことで，セミナー内で成果が

みられたものの，合格には至らなかった受講生が多かった。そもそものトレーニングアビリティが低ければ，

いくらセミナー内でフォームや筋力の向上がみられたとしても，セミナーで設けている基準値に到達するこ

とができず，不合格となってしまうことがあるため，事前にテストを行い，一定の基準を満たした受講生に

ついて，本セミナーの参加を認めた。参加者選定テストの合格基準について，男子では，ベンチプレス体重

の 0.85 倍，スクワット体重の 1.3 倍，パワークリーン体重の 0.75 倍，女子では，ベンチプレス体重の 0.6 倍，
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スクワット体重の 1.05 倍，パワークリーン体重の 0.5 倍，とした。13 名が参加者選定テストを受け，男子 10 名，

女子 2 名がテストに合格し，本セミナーの受講資格を得ることができた。

3．昨年度を踏まえての工夫

　今年度は，昨年度の反省を活かして，指導内容と評価の一体化を図るべく，スタッフ間で確認を行いながら，

セミナーの準備を行った。特に，サポートテクニックに関しては，昨年度の合格率が低かったことから，今一度，

指導すべき内容を精査した。具体的には，去年までのサポートテクニックにおいては，トレーニングの中で

行う程度としていたが，今年度は，教える内容として，プログラムの中に組み込み，サポートテクニックに

ついて，練習し合う時間を設けた。また，合格率が悪いものに関しては，何ができないのかを全体で把握し，

積極的に指導を行った。

4．セミナーでの様子

　本セミナーは，健志台キャンパスと世田谷キャンパスの両キャンパス同時開催で行われた。曜日によって，

参加する受講生の割合には，ばらつきはあったが，全体的には健志台キャンパスの参加人数が多かった。基

本的には，2 名のペアでトレーニングを行ってもらい，使用重量の向上だけでなく，お互いのフォームにつ

いても指摘し合いながら，トレーニングを進めていった。例外はあったが，ほとんどのセッションでは，一

つのペアに対して，一人のスタッフが指導に当たり，セミナー後には，スタッフ間で受講生の様子などの情

報交換を行った。今年度は，参加者選定テストを行ったことで，セミナー開始時点の使用重量が高く，種目

によっては，フォームの習得に時間がかかった受講生もいたが，全体的にはスムーズにセミナーが進められ

ていた。

5．合格者について

　本セミナーは，9 月 24 日に開始し，12 月 21 日にすべてのプログラムおよびテストが終了した。今年度の

セミナーでは，合格者は，男子 8 名であった。前年に比べ，合格者が多く，過去最多であった。その要因と

しては，参加者選定テストと指導内容と評価の一体化について準備したことが考えられた。しかしながら，

前年からの課題であった女子の合格者を輩出することはできなかった。この点については，来年度の課題と

して，女子受講生の指導の在り方および合格基準の見直しを含めて，検討する必要性が窺えた。

6．今後の展開と展望

　今回で本セミナーは 3 回目となるが，これまでは，合格者の活躍の場としては，本セミナーの補助スタッ

フ，初心者におけるトレーニングの体験を目的としたプラクティカルセミナーの補助スタッフまでにとどまっ

ており，本セミナー最大の目的であるトレーニングセミナーの補助スタッフの実現には至っていない。来年

度に向けては，トレーニングサポートの補助スタッフとしての資質との能力を育むための具体的なスケジュー

ルを整備し，目的を達成できるように努めたい。
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メディカルサポート

梶　規子 1・遠藤直哉 2・槇野陽介 3・秋山圭 3

1 日本体育大学　アスレティックトレーニング研究室
2 日本体育大学　スポーツ医科学研究室

3 日本体育大学　ハイパフォーマンスセンター

　2018 年度のメディカルサポートは，4 名の日本スポーツ協会公認アスレティックトレーナーの教員と，ト

レーナー研究会に所属する学生 74 名で，15 の運動部に対し活動を行った。各運動部へのサポート日数は，

平均で年間 200 日を超えており，チームの一員として合宿，試合等へも帯同しサポートを行った。その内容

の多くは，アスレティックトレーニングで，主にストレッチング，テーピング，アイシング，ホットパック，

ウォーミングアップ，クーリングダウン，アスレティックリハビリテーションなどで，急性外傷発生時には

応急処置を，また要望に合わせパフォーマンス向上を目的としたトレーニング，障害予防のためのトレーニ

ング指導も行った。

　以下，各現場の活動報告及び今後の展望を報告する。

■自転車競技部

　□サポート日数

　　期間：2018 年 4 月 1 日～ 2019 年 3 月 31 日

　　頻度：週 6 日

　　総計：299 日

　□サポート概要

ストレッチングを中心に選手のコンディションの維持，向上を図る。

また，スタッフと選手との仲介役となり，より良いチーム環境作りを行う。

セルフケアの指導を徹底し，選手自身でコンディションの調整を行えるようにする。

　□サポート例

　　ストレッチング（指導を含む）

　　アイシング

　　テーピング

　　ホットパック

　　ウォーミングアップ

　　クーリングダウン

　　外傷・障害への対応

　　アスレティックリハビリテーション

　　パフォーマンス向上のためのトレーニング指導補助

　　障害予防のためのトレーニング指導

　□今後の展望

スタッフと連携をとり，選手のコンディション管理をしていく。その中で，新入生を中心に選手自身で

コンディションを管理出来るようサポートを行う。
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急性外傷への迅速な対応を行うと共に，競技特性を理解したうえで慢性障害に対する予防を行う。

■アーチェリー部

　□サポート日数

　　期間：2018 年 4 月 1 日～ 2019 年 3 月 31 日

　　頻度：週 3 日

　　総計：190 日

　□サポート概要

セルフストレッチングの指導を中心にセルフケアを促し，足りない部分をトレーナーが補う。慢性障害

を持つ選手のトレーニングを指導し改善に努める。NASS のトレーニング指導補助を行い，競技力の向

上やトレーニングによるケガを防止する。

　□サポート例

　　ストレッチング（指導を含む）

　　アイシング（指導を含む）

　　テーピング（指導を含む）

　　ホットパック

　　ウォーミングアップメニューの作成

　　外傷・障害への対応

　　アスレティックリハビリテーション

　　パフォーマンス向上のためのトレーニング指導補助

　　障害予防のためのトレーニング指導
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　□今後の展望

トレーナー不在時でも選手が必要なセルフケアを行えるよう指導する。肩部障害が多いため，選手に障

害についての知識を指導したうえで回復に向けたトレーニングを行っていく。

■トランポリン競技部

　□サポート日数

期間：2018 年 4 月 1 日～ 2019 年 3 月 31 日

頻度：週 6 日

総計：250 日

　□サポート概要

トレーナー不在の状況でも，選手自ら考えて行動できるよう，論理的思考のもと日々のコンディショニ

ングに取り組めるよう指導している。選手のレベルに合わせて個人にあったトレーニングメニューの提

案，チームの課題に合わせて全体にあったトレーニングメニューの提案を，NASS スタッフ，指導者及

び選手と協議しながら行っている。

　□サポート例

ストレッチング（指導含む）

アイシング（指導含む）

テーピング（指導含む）

ホットパック

アスレティックリハビリテーション

外傷・障害への対応

ウォーミングアップメニューの作成

クーリングダウン（指導含む）

パフォーマンス向上の為のトレーニング指導補助

パフォーマンス向上の為のトレーニング指導

パフォーマンス測定

障害予防の為のトレーニング指導

メディカルチェック

フォームチェック（指導者と共に）
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コンディションチェック

練習メニューの作成アドバイス（指導者と共に）

　□今後の展望

スタッフ，トレーナー間の連携を密に行い，選手のコンディション管理を行う。慢性障害を予防するた

めに，個人と全体それぞれに合わせたコンディショニングメニューを作成する。特に，競技特性上発生

リスクの高い腰部障害に対する，チーム単位でのコンディショニングに取り組む必要がある。

■ボクシング部

　□サポート日数

　　期間：2018 年 4 月 1 日～ 2019 年 3 月 31 日

　　頻度：週 3 日

　　総計：144 日

　□サポート概要

トレーナー不在の状況でも選手自ら考えてコンディション調整のためのケアや体重管理を行えるよう，

正確な知識を伝えるよう心掛けて指導している。選手の階級に合わせたトレーニングメニューの提案を

NASS スタッフ，監督，選手と意見を出し合いながら行っている。

　□サポート例

　　ストレッチング（指導を含む）

　　アイシング（指導を含む）

　　テーピング（指導を含む）

　　ウォーミングアップ

　　クーリングダウン

　　外傷・障害への対応

　　アスレティックリハビリテーション

　　パフォーマンス向上のためのトレーニング指導補助

　　パフォーマンス向上のためのトレーニング指導

　　パフォーマンス測定

　　障害予防のためのトレーニング指導

　□今後の展望
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肩関節への繰り返しストレスによる慢性障害に対し，ケアだけではなくインナートレーニングを行うな

ど，根本的な解決を目指す。コンディショニングメニューを増やしていく。

■バドミントン部男子

　□サポート日数

　　期間：2018 年 4 月 1 日～ 2019 年 3 月 31 日

　　頻度：週 6 日

　　総計：250 日

　□サポート概要

慢性障害と付き合いながら競技を行う選手が多い中で，症状の悪化を防ぎ，改善させていくためのスト

レッチングやトレーニングを行い，選手自身がケアを行う事ができるように指導を行う。また，チーム

の課題解決に向けて，NASS スタッフや指導者と話し合いながらサポートを行う。

　□サポート例

　　ストレッチング（指導を含む）

　　アイシング

　　テーピング

　　ホットパック

　　ウォーミングアップ

　　クーリングダウン

　　外傷・障害への対応

　　アスレティックリハビリテーション

　　パフォーマンス向上のためのトレーニング指導補助

　　フォームチェック（指導者と共に）

　□今後の展望

ケア不足の選手が多くみられるため，1 人 1 人とコミュニケーションをとる時間を増やしていき，細か

な指導を行う必要がある。目標となる大会が個人により異なるため，チーム全体だけでなく，個人目標

に合わせたコンディショニングが行えるよう指導する。

　　



─ 54 ─

2.　事業報告（医科学）

■バドミントン部女子

　□サポート日数

　　期間：2018 年 4 月 1 日～ 2019 年 3 月 31 日

　　頻度：週 6 日

　　総計：250 日

　□サポート概要

慢性障害と付き合いながら競技を行う選手が多い中で，症状の悪化を防ぎ，改善させていくためのスト

レッチングやトレーニングを行い，選手自身がケアを行う事ができるように指導を行う。また，チーム

の課題解決に向けて，NASS スタッフや指導者と話し合いながらサポートを行う。

　□サポート例

　　ストレッチング（指導を含む）

　　アイシング

　　テーピング

　　ホットパック

　　ウォーミングアップ

　　クーリングダウン

　　外傷・障害への対応

　　アスレティックリハビリテーション

　　パフォーマンス向上のためのトレーニング指導補助

　　フォームチェック（指導者と共に）

　□今後の展望

ケア不足の選手が多くみられるため，1 人 1 人とコミュニケーションをとる時間を増やしていき，細か

な指導を行う必要がある。目標となる大会が個人により異なるため，チーム全体だけでなく，個人目標

に合わせたコンディショニングが行えるよう指導する。

■ラグビー部女子

　□サポート日数

　　期間：2018 年 4 月 1 日～ 2019 年 3 月 31 日

　　頻度：週 6 日

　　総計：249 日
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　□サポート概要

セルフコンディショニングの理解を目的とし，選手の自己管理を促す。

スタッフと密に連携をとり，選手のパフォーマンスが最大限発揮できるようにコンディション管理を行

う。

障害予防のためのトレーニングやケアを徹底する。

　□サポート例

ストレッチング（指導を含む）

アイシング（指導を含む）

テーピング（指導を含む）

ウォーミングアップ

クーリングダウン（指導を含む）

ホットパック（指導を含む）

外傷・障害への対応

アスレティックリハビリテーション

パフォーマンス向上のためのトレーニング指導補助

コンディションチェック

水管理

　□今後の展望

スタッフと密に連携を取り，選手のコンディション管理を徹底する。

適切なコンディショニングを選手自身で判断できるよう，それぞれに必要なケアやトレーニング等の教

育的指導を行う。

競技特性を理解し，受傷前よりもパフォーマンスを上げた状態で復帰できるようなリハビリメニューを

作成する。

■スキー部

　□サポート日数

　　期間：2018 年 4 月 1 日～ 2019 年 3 月 31 日

　　頻度：週 6 日

　　総計：250 日
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　□サポート概要

セルフコンディショニングの意識付けを行い，選手自身がシーズン問わず，年間を通してセルフケアを

行えるような環境作りや指導を行う。また，トレーニングの質を高めることで競技力向上を図り，ケア

を徹底することで障害予防へと繋げる。

　□サポート例

　　ストレッチング（指導を含む）

　　アイシング（指導を含む）

　　テーピング

　　ウォーミングアップ

　　クーリングダウン

　　外傷・障害への対応

　　アスレティックリハビリテーション

　　傷害予防のためのトレーニング指導

　　トレーニング補助

　　パフォーマンス測定補助

　□今後の展望

トレーニングにおいてフォームチェックを積極的に行い，部全体の意識を高め，競技力向上を目指す。

パフォーマンスが向上するよう，外部トレーナーと密に連携し，トレーニングの方法，意図を学び，選

手にフィードバックする。自身のコンディションを理解し，外傷・障害を防ぐと共に，セルフケアを行

えるよう指導を行う。

■ゴルフ部女子

　□サポート日数

　　期間：2018 年 9 月 27 日～ 2019 年 3 月 31 日

　　頻度：週 2 日

　　総計：40 日

　□サポート概要

慢性障害を予防するためのケアやパフォーマンス向上のための体作りを実践，指導する。また，選手の

状態を常に把握して，セルフケアの指導を行い，選手自身で試合に向けてコンディション調整が出来る

ようにする。チーム力向上のため，監督，NASS スタッフと連携しながらサポートを行っている。
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　□サポート例

　　ストレッチング（指導を含む）

　　アイシング

　　テーピング

　　ホットパック

　　ウォーミングアップ

　　クーリングダウン

　　外傷・障害への対応

　　パフォーマンス向上のためのトレーニング指導補助

　　パフォーマンス向上のためのトレーニング指導

　　練習補助

　□今後の展望

体作りに関して，チーム全体で行うことと個人の体やフォームに合ったものに分けて取り組む。チーム

全体としては，腰部の障害を予防するために，腹部のインナーを強化することを徹底していきたい。

また，本格的なシーズンのサポートは，サポート開始以来はじめてのため，選手と相談しながら各個人

の状態に合わせ，選手自身でコンディション調整が出来るよう指導を行う。

■ソフトテニス部男子

　□サポート日数

　　期間：2018 年 9 月 11 日～ 2019 年 3 月 31 日

　　頻度：週 6 日

　　総計：160 日

　□サポート概要

トレーナーが不在の状況でも，ウォーミングアップからクーリングダウンまでを各自で行い，試合で良

いパフォーマンスに繋がるようにする。また，練習後に各自ケアを行うよう指導し，柔軟性向上による

傷害予防を目指す。筋力強化のためのウエイトトレーニングを週 2 日取り入れており，NASS スタッフ

と話し合いながらパフォーマンス向上に繋がる指導を行う。

　□サポート例

　　ストレッチング（指導を含む）

　　アイシング（指導を含む）
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　　テーピング

　　ホットパック

　　ウォーミングアップ（指導を含む）

　　クーリングダウン（指導を含む）

　　外傷・障害への対応

　　アスレティックリハビリテーション

　　パフォーマンス向上のためのトレーニング指導補助

　□今後の展望

多くの選手に柔軟性の不足がみられるため，個々にストレッチングを行う箇所を伝え，帰宅後のケアに

時間を割くように指導し，柔軟性の向上を図る。

練習後に瞬発，持久系トレーニングメニューを取り入れ，試合中パフォーマンスを発揮出来るように指

導を行う。

NASS スタッフと話し合いながらメニューの改善を行い，コンディションを整え，万全の状態で試合に

臨めるように指導していく。

■ソフトテニス部女子

　□サポート日数

　　期間：2018 年 9 月 11 日～ 2019 年 3 月 31 日

　　頻度：週 6 日

　　総計：144 日

　□サポート概要

選手自身がウォーミングアップやクーリングダウンの重要性を理解し，その日の体調や環境に合わせて

コンディション調整が行えるよう指導している。競技動作や筋力差，柔軟性不足から起こる慢性障害に

対して，ストレッチングを習慣化させると共に，補強トレーニングを行い，症状改善に努めている。フィ

ジカル面の強化において，ウエイトトレーニングの効果を引き出すために，NASS スタッフと連携し，

体幹トレーニングや SAQ トレーニングを中心としたメニューを実施している。

　□サポート例

　　ストレッチング（指導を含む）

　　アイシング

　　テーピング
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　　ホットパック

　　ウォーミングアップ

　　クーリングダウン

　　外傷・障害への対応

　　アスレティックリハビリテーション

　　パフォーマンス向上のためのトレーニング指導補助

　　パフォーマンス向上のためのトレーニング指導

　　傷害予防のためのトレーニング指導

　　メディカルチェック

　　コンディションチェック

　□今後の展望

柔軟性の不足，筋力不足を原因とした慢性障害に対して適切なストレッチング，トレーニング指導を行い，

症状の改善に努める。実際のパフォーマンスに近いコートトレーニングを実施し，基礎的な体力面の向

上を図り，フィジカル面の強化を行う。選手自身がウォーミングアップやクーリングダウン，ケアに対

して高い意識を持ち，自身の身体に興味を持つ事で，わずかな身体の変化にも敏感に気付けるようにな

るために，普段の活動から声掛けを徹底する。

■フェンシング部

　□サポート日数

　　期間：2018 年 8 月 28 日～ 2019 年 3 月 31 日

　　頻度：週 6 日

　　総計：137 日

　□サポート概要

セルフコンディショニングの理解と促進を目的とし，トレーナー不在時にも自己管理が出来るように指

導する。外傷・障害予防のためのケアやトレーニングを徹底して行う。

　□サポート例

　　ストレッチング（指導を含む）

　　テーピング（指導を含む）

　　アイシング（指導を含む）

　　ホットパック（指導を含む）
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　　ウォーミングアップ（指導を含む）

　　クーリングダウン

　　外傷・障害への対応

　　アスレティックリハビリテーション

　　傷害予防のためのトレーニング指導

　□今後の展望

選手自身が自分の今のコンディションの状態を理解して，その状態に合わせたコンディション調整がで

きるよう，ケアやトレーニングの指導を行う。

フェンシングの競技特性を理解したうえで選手のパフォーマンスが向上するように，トレーニングメ

ニューを作成して指導する。

■柔道部男子

　□サポート日数

　　期間：2018 年 7 月 20 日～ 2019 年 3 月 31 日

　　頻度：週 6 日

　　総計：200 日

　□サポート概要

コンディショニングの意識付けを行い，慢性障害の予防に努めると共に，外傷・障害からの早期復帰を

目指す。

　□サポート例

　　ストレッチング（指導を含む）

　　アイシング（指導を含む）

　　テーピング

　　ウォーミングアップ

　　クーリングダウン

　　外傷・障害への対応

　　アスレティックリハビリテーション

　　パフォーマンス向上のためのトレーニング指導補助

　　パフォーマンス向上のためのトレーニング指導

　　傷害予防のためのトレーニング指導
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　　メディカルチェック

　□今後の展望

新入生に対し，セルフコンディショニングの講義を行い，その後は全学年対象での講義を行うことを計

画している。メディカル及びアスレティックリハビリテーションへの理解を深め，選手自身の感覚によ

る復帰を行わないように指導を行う。

■柔道部女子

　□サポート日数

　　期間：2018 年 4 月 1 日～ 2019 年 3 月 31 日

　　頻度：週 6 日

　　総計：250 日

　□サポート概要

コンディショニングの目標を設定し，目的に沿った指導を行っている。トレーナー不在の状況でも自己

管理を行い，周囲から声かけが行える環境にするための指導を行っている。選手のレベルに合わせたト

レーニングメニューの提案を NASS スタッフ，選手と話し合いながら行っている。

　□サポート例

　　ストレッチング（指導を含む）

　　アイシング

　　テーピング

　　ホットパック

　　ウォーミングアップ（指導を含む）

　　クーリングダウン

　　外傷・障害への対応

　　アスレティックリハビリテーション

　　パフォーマンス向上のためのトレーニング指導補助

　　パフォーマンス向上のためのトレーニング指導

　　傷害予防のためのトレーニング指導

　　コンディションチェック

　□今後の展望

各々の現在の外傷・障害に関しての理解をさせ，練習復帰までの流れの指導を行う。競技にトレーニン
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グが活きるよう，選手自身の理解を深めながら行うための指導を NASS スタッフと協議して行う。

■近代五種競技部

　□サポート日数

　　期間：2018 年 4 月 1 日～ 2019 年 3 月 31 日

　　頻度：週 6 日

　　総計：250 日

　□サポート概要

競技力向上のための，選手の身体面のサポートを行う。

選手のレベルに合わせて，個人に合ったトレーニングメニューの作成，チームの課題に合わせて全体に

合ったトレーニングメニューの作成を行っている。選手の自己管理の徹底を図り，セルフケアの促進，

指導を行う。傷害予防のためのトレーニング指導を行う。

　□サポート例

　　ストレッチング（指導を含む）

　　アイシング（指導を含む）

　　テーピング（指導を含む）

　　ホットパック

　　ウォーミングアップ

　　クーリングダウン

　　外傷・障害への対応

　　アスレティックリハビリテーション

　　パフォーマンス向上のためのトレーニング指導補助

　　パフォーマンス向上のためのトレーニング指導

　　傷害予防のためのトレーニング指導

　　フォームチェック（指導者と共に）

　　練習メニュー作成アドバイス（指導者と共に）

　□今後の展望

万全の状態で競技に取り組むことができる様，外傷・障害への対応を行う。

個々の基礎体力，競技力の向上を目的とし，外傷・障害への抵抗可能な身体を作る。

選手自身が，自らの身体を知り，調整出来るよう，セルフケアやトレーニングの指導を行う。
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心理サポート

高井秀明 1・堀　彩夏 2

1 日本体育大学　スポーツ心理学研究室
2 日本体育大学　ハイパフォーマンスセンター

はじめに

　心理サポート部門は，競技力向上や実力発揮を目指す選手に対して，心理的なアプローチによって助言を

行っている。2018 年度の心理サポートスタッフは，スポーツ心理学研究室の高井秀明がサポート長となり，

ハイパフォーマンスセンターの堀　彩夏助教，スポーツトレーニング科学群Ⅱの本郷由貴助教，庶務課の大

久保　瞳職員，本学非常勤講師の柴原健太郎氏，期限付き一般研究員の永野遼平氏，本学大学院の体育科学

研究科博士後期課程に所属している坂部崇政氏，相川　聖氏，博士前期課程に所属している岩崎宏次氏，浦　

佑大氏，髙橋由衣氏，坂詰和絵氏，松井花織氏，安田竜哉氏，帝京平成大学現代ライフ学部の園部　豊講師，

帝京平成大学健康医療スポーツ学部の平山浩輔講師，日本大学商学部の深見将志助教，東京医療保健大学の

玉城耕二講師，福山平成大学福祉健康学部の藤本太陽講師，関東短期大学こども学科の鈴木千寿助教の計 20

名によって構成されており，2015 年度の 7 名，2016 年度の 14 名，2017 年度の 16 名から年々増員されている。

この中には，より良い心理サポートプログラムの開発を目的に心理データを分析し，必要に応じてそのデー

タを公開するリサーチスタッフが含まれている。また，心理サポートスタッフの 9 名は，日本スポーツ心理

学会認定のスポーツメンタルトレーニング指導士の資格を有しており，有資格者が中心となって 2020 年に開

催される東京オリンピック・パラリンピックへの出場を目指す選手に対しては個別サポートを提供している。

そして，有資格者と大学院生が協働し，競技レベルに関係なく，競技力向上と実力発揮を目指す選手やクラ

ブに対して心理セミナーや個別サポートを提供している。

　心理サポート部門では，2015 年度は全 51 件，2016 年度は全 141 件，2017 年度は全 181 件，今年度は全

241 件のサポート活動を実施してお

り，心理サポートを提供する機会は

増加している。今年度の内訳は，心

理セミナーが 57 回，個別サポートが

169 回，大会や練習の視察・帯同が

15 回であった。2015 年度から 2018

年度までの心理サポート回数や心理

サポート件数の推移については，図

1 と図 2 で示す。その推移をみると，

顕著に個別サポートの回数が増加し，

大会や練習の視察・帯同の回数が減

少していることがうかがえる。なお，

大会や練習の視察・帯同の回数が減

少したのは，サポートに関する費用

の削減が大きな影響を及ぼしている。

より良い心理サポートを提供するた

めには，サポートに関する十分な費
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用を準備しなければならない。

　今年度の心理サポートに関する実践報告や研究報告は，The 8th Asian South Pacific Association of Sport 

Psychology International Congress of Sport Psychology（ASPASP 2018），日本体育学会第 69 回大会，日本

スポーツ心理学会第 45 回大会で計 5 件のサポート事例を発表した。また，2018 年度日本スポーツメンタル

トレーニング（SMT）指導士会の関東地区研修会で 1 件のサポート事例を発表した。

　ここからは，心理サポート部門が各クラブに対して提供した活動内容を紹介する。

（文責：高井秀明）

 1.　日体大生競技力向上プロジェクト（チームサポート）

1）　アーチェリー部

（1）　目的・背景

　2018 年度は，スタッフ 2 名が日本体育大学学友会アーチェリー部 42 名（男性 26 名，女性 16 名）の心理サポー

トに携わった。部長，監督から 2017 年度に引き続き『心理サポートを行ってほしい』という依頼を受け，月

1 回（約 1 時間 30 分）程度の心理セミナーを実施した。また，大会や合宿に帯同し，現場での心理サポートを行っ

た。さらに，希望者には個別サポートが受けられるよう体制を整えた。

（2）　実施概要

　ここでは，2018 年度に実施したアーチェリー部の心理セミナーの内容について報告する（表 1）。

#1 では，新入生が加わったため，「メンタルトレーニングの事始め」として，「自己分析」「情動のコントロール」

に関する心理セミナーを実施した。#2 − 3 では，アーチェリー部が最も重きを置いている大会である全日本

学生アーチェリー王座決定戦（以下，王座）に焦点を当てて，「イメージリハーサル」「王座の振り返り」といっ

たテーマで心理セミナーを実施した。コーチからは『新たな心理技法を紹介して欲しい』という依頼があり，

#4 − 5 では，心身のリラクセーションや注意集中の能力を高めるマインドフルネスに関する心理セミナーを

実施した（写真 1）。

　また 2017 年度のサポート経験から，競技場面での選手との関わりを通してサポートが必要と感じ，試合や

合宿に計 6 回帯同した（写真 2）。

 （3）　まとめ

　2018 年度のアーチェリー部を対象とした心理サポートでは， 5 回の心理セミナー，6 回の大会および合宿の

ද �　ΞʔνΣϦʔ෦ͷ৺ཧαϙʔτͷ಺༰

1. 日体大生競技力向上プロジェクト（チームサポート）

1) アーチェリー部

(1)
2018 2 42 26
16 2017

1 1 30

(2)
2018

1
#1

#2 3

#4 5

1
2017

6 2

No 期日 セッション，視察・帯同 内容

1 4月13日 #1　メンタルトレーニングの事始め メンタルトレーニングに関する概要
心理的競技能力診断検査（DIPCA.3）の実施

2 5月6日 リーグ戦優勝決定戦の帯同
大会中の選手に対する心理サポートの実施と
競技中や競技外の動作や時間の使い方の確認

3 5月30日 #2　王座へのイメージリハーサル イメージリハーサルの概要および実施

4 6月15日～
6月17日 全日本学生王座決定戦の大会帯同

大会中の選手に対する心理サポートの実施と

競技中や競技外の動作や時間の使い方の確認

5 6月27日 #3　王座の振り返り 王座の振り返りおよび目標設定の実施

6 8月24日 #4　心を調整する－マインドフルネス入門－ 心理技法であるマインドフルネスの実施

7 8月27日～
9月3日 夏合宿の帯同

合宿中の選手に対する心理サポートの実施
および練習メニューの考案

8 10月27日～
10月28日 全日本ターゲット選手権大会の帯同

大会中の選手に対する心理サポートの実施と
競技中や競技外の動作や時間の使い方の確認

9 11月7日 #5　心を調整する－マインドフルネスの活用－ 心理技法であるマインドフルネスの実施

10 2月15日～
2月17日 全日本室内選手権大会の帯同

大会中の選手に対する心理サポートの実施と
競技中や競技外の動作や時間の使い方の確認

11 3月7日～
3月13日 春合宿の帯同

合宿中の選手に対する心理サポートの実施

および練習メニューの考案

表 1 アーチェリー部の心理サポートの内容
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帯同を実施した。心理セミナーでは，皆真剣に取り組んでおり，得られた知識を実際の競技場面で活かして

いこうという積極的な姿勢が窺えた。特に，2018 年度に新たな取り組みとしてマインドフルネスを取り入れ

たことで，選手からは『試合前にマインドフルネスを行うとその状況で落ち着いて行動できるようになる』等，

実際の競技場面で活かすことができたという内省報告が得られた。今後の課題としては，選手が試合で今以

上に心理技法を効果的に活用できるよう新たなサポートのあり方を検討したい。

（文責：柴原健太郎）

2）　ゴルフ部女子

（1）目的・背景

　2018 年度は，スタッフ 2 名が日本体育大学学友会ゴルフ部女子の心理サポートに携わった。監督からの

『練習の成果を試合で発揮できるようにしてほしい』という依頼のもと，2016 年 5 月よりサポートは開始し，

2018 年度も継続的にサポートを実施した。

（2）実施概要

　現在，心理セミナーは #12 まで終了している。ここでは，2018 年度に実施したヒアリングおよび心理セミ

ナー（#11−12）について報告する。

1）ヒアリング

　2018 年度の心理サポートに先立ち，チームの状況や問題・課題を把握することを目的に，幹部 2 名に対

してヒアリングを実施した。実施時期が新チームとしてスタートを切って間もないこともあり，『現在はま

だチームとしての目標は掲げていないが，上からも下からもいい刺激を与えられるチーム作りを目指した

い』という意見が挙がった。そのため，今後の心理サポートでは，チームとしての目標設定を先決し，チー

ムのコンセプトについて考案・共有化することを目的に心理セミナーは構成することとした。

2）心理セミナー

　#11 は「2019 年ロードマップの作成」というテーマのもと，日本体育大学ゴルフ部女子に対して目標に

関するワークを実施した。チーム内では 2019 年の 1 年間を見越した上で 2 ヶ月毎の月間目標を設定し，さ

らに現状を踏まえたチーム内の課題を明確化した。そして，共通の目標に対する取り組みを各々が考え，

最後にチームで共有・グループ化してグループ名を決定した（写真 3）。#12 では，「月間目標の振り返り

および ECRS を用いた見直し」と題し，#11 で作成したロードマップをもとに，1 − 2 月の振り返りおよ

び 3 − 4 月の取り組みについて再検討した。前回設定した 3 − 4 月の取り組みについて，Eliminate（排除），

ࣸਅ�2　߹॓࣌ͷ࿅शͷ༷ࣸࢠਅ��　࿅श࣌ͷϚΠϯυϑϧωεͷ༷ࢠ
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Combine（結合），Rearrange（交換），Simplify（簡素化）の 4 つの側面から再検討し，取り組みの整理お

よび改善を行った。最後にグループ毎に発表し，チームで共有化を図った（写真 4）。

（3）まとめ

　2018 年度は 1 回のヒアリングと 2 回の心理セミナーのみであり，チームの経時的な変化を詳細に捉えるこ

とはできなかった。しかしながら，2 回の心理セミナーにおいては，1 年を通したチームの月間目標やそのた

めの取り組みを考案・共有することで，シーズン中のモチベーションの維持につながる内容を提供できたと

考えられる。また，心理セミナー内でのグループワークの様子からは，学年問わず意見を出し合える雰囲気

作りを心掛けていることが窺えた。選手は『フィールドでの活用法を知りたい』『練習中にどのように取り入

れればよいか教えてほしい』等，より競技場面に特化した心理サポートを望んでおり，次年度はそのような

選手の声を取り入れながら心理サポートしていきたい。

（文責：坂部崇政）

3）　自転車競技部

（1）　目的・背景

　2018 年度は，スタッフ 2 名が日本体育大学学友会自転車競技部の心理サポートに携わった。2018 年度は全

日本大学対抗選手権自転車競技大会が終了したのち，定期的に監督との面談を実施し，選手の様子や競技状

況の確認および来シーズンに向けての新たな取り組みに関するミーティングを中心に行った。

（2）　実施概要

　2018 年 8 月− 9 月に行われた全日本大学対選手権自転車競技大会が終了したところで，来シーズンに向け

ての自転車競技部の取り組みについて監督と

ミーティングを定期的に実施した。そこでは

監督から語られる情報を整理し，サポートの

提案のための一情報として活用することを目

的とした。その中で，種目別の問題・課題に

関する内容や，個別での選手の問題・課題に

ついて確認した。その結果，練習中の選手の

意識改善に関することや，長期的なスパンで

狙った試合でパフォーマンスを発揮するため ࣸਅ �　େձ࡯ࢹ
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の練習計画の立案等について語られた。また，来シーズンに向けての新たな取り組みとして，各種目別に選

手とコミュニケーションの活性化や関係性の構築を狙いとしたミーティングを計画立てていた。そこで種目

別のミーティングに心理スタッフが同席し，監督・選手の言動，行動を確認した。

　選手の試合状況を確認するために，2019 年 3 月には，心理スタッフ 2 名が第 13 回明治神宮外苑大学クリ

テリウムへの大会視察を行った。そこでは試合に挑む現在の選手の様子を確認し，主に監督や選手とのコミュ

ニケーションを図ることを狙いとした。

（3）　まとめ

　2018 年度は，監督とのミーティングを数回実施したことに加えて大会視察を実施し，主に監督との連携を

図りながら選手の様子や競技状況等の情報を共有化することを心掛けた。今後はチームや個人の選手の競技

状況を把握したうえで，チーム状況に適した心理サポート形態や内容を提案していく予定である。

4）　柔道部（男子・女子）

（1）　目的・背景

　2018 年度は，スタッフ 2 名が日本体育大学学友会柔道部男子 30 名，女子 20 名の心理サポートに携わった。

監督より心理面の強化や，主要大会におけるベストパフォーマンスの発揮という依頼を受け，練習や大会に

視察・帯同し，心理的課題を抱えた選手に対して，適宜心理サポートを行うこととした。

（2）　実施概要

　ここでは，練習や大会の視察・帯同について報告する。

　練習視察では，練習内容，練習時の選手の状態把握，選手同士および指導者と選手との関係性について情

報を収集することや，指導者や選手とコミュニケーションをとりながら人間関係の構築を目的とした（写真

ࣸਅ �　࿅शͷ࡯ࢹͷ༷ࢠ（உࢠ）

ࣸਅ �　࿅शͷ࡯ࢹͷ༷（ࢠঁ）ࢠ
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6，7）。また，心理的な課題を抱える選手に対しては，個々で対応した（例：試合時，あがりの徴候として視

野が狭くなり，周りが見えなくなると感じている選手には，あがりの予防・対処法としてアイコントロール

法を指導・助言した）。

　大会帯同では，試合時の選手の状態把握，指導者や選手とコミュニケーションをとりながら人間関係の構

築を目的とした。また，練習視察同様，心理的な課題を抱える選手に対しては，個々で対応した（例：試合

前に過度の緊張状態を感じている選手には，リラクセーション技法を指導・助言した）（写真 8）。練習や大

会に視察・帯同を行うことにより，心理的課題を抱える選手に対しては柔軟に対応することができた。

（3）　まとめ

　2018 年度は，練習や大会に帯同し，心理的課題を抱える選手に対して，適宜心理サポートを提供した。練

習や試合に帯同することにより，心理セミナーのみでは把握できないチーム，個人の特徴について情報を収

集することができた。また，心理的課題を抱える選手に対しては問題解決に向けて柔軟に対応することがで

きた。

　2018 年度に帯同した大会は，男子の全日本学生柔道体重別団体優勝大会であった。この大会では優勝し，

日本体育大学柔道部において史上初の結果であった（写真 8）。大会帯同の際，選手から『試合前の調整会

場から試合まで帯同してもらえるこ

とで，試合に安心して挑むことがで

きた』という感想が挙がり，帯同を

通して実力発揮に関する心理的なサ

ポートが行えたように思われる。今

後も練習や試合に視察・帯同し，心

理的課題を抱える選手に対して適宜

対応をしたい。

（文責：藤本太陽）

5）　スキー競技部

（1）　目的・背景

　2018 年度は，心理サポートスタッフ 2 名がスキー競技部（以下，スキー部）の心理サポートに携わった。

競技シーズンが始まるまでの 3 ヶ月間という限られた期間でのサポートが求められており，2018 年度は 3 回

の心理セミナーを実施した。具体的なサポート内容については，部長とコーチ，サポートスタッフの 4 名に

よる事前の打ち合わせにより決定した。部長やコーチからは，『一昨年度や昨年度と同様に選手の心理的な弱

さを克服してもらいたい』，『可能であれば，昨年のデータをもとにフィードバックや振り返りを行ってもら

いたい』，『新入生や 2 年生へ向けたメンタルトレーニングの導入編のような心理セミナーも実施してもらい

たい』という依頼を受け，これらに対応した心理セミナーを計画し，実施した。

（2）　実施概要

　ここでは，2018 年度に実施した心理セミナーの内容について報告する。2018 年 6 月より開始した心理セミ

ナーは，計 3 回（各回 60 ～ 90 分程度）の実施であった。

　#1 は，新入生や 2 年生へ向けたセミナーとして，心理的競技能力診断検査（以下，DIPCA.3）を用いて各

選手のアセスメントを行った。次に，メンタルトレーニングの導入編として「メンタルトレーニングの事始め」

をテーマにセミナーを行った。メンタルトレーニングの効果や必要性，理論的背景などの説明に加え，一方

ࣸਅ �　େձͷଳಉͷ༷ࢠ
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的な座学とならないようグループワークとして「気になる自画像」を実施し，自己評価と他者評価の違いに

ついて気づきを促した。そして，自己理解の手がかりとして他者評価を用いることの有用性を示した。#2 は，

DIPCA.3 のフィードバックと部員の多くが主訴としていた「レース前の緊張への対応」と「スタート前から

失敗を気にしすぎる」に対応したセミナーを実施した。DIPCA.3 の振り返りでは，ソルトレイク・トリノオ

リンピック日本代表選手の結果を用いて，ウィンタースポーツ選手の DIPCA.3 の特徴を示し，選手には各自

の結果と照らし合わせながら心理的課題の抽出を行わせた。また，選手の主訴への対応として，レース時に

おける個人の認知や感情，行動をワークシートに書き出させ，それらの内容について認知の歪みが生じてい

ないか，また生じていた場合の改善方法について具体例を交えて説明した。 #3 は，#2 を欠席した選手を対

象に合宿地である長野県にて実施した。なお，講習内容は，#2 と同様である。

（3）　まとめ

　スキー部では，競技シーズンになると各地を転戦するため，1 年間を通じて定期的な心理セミナーを実施

することが困難である。そのため，選手の主訴に対応したメンタルトレーニングを短期間で実施することが

求められた。そのような状況においても NASS 心理サポート部門では，チームや選手の要求に対応したサポー

トが実施できるようサポート体制を整えている。NASS 心理サポート部門は，今後も心理サポートの実施に

より，スキー部のさらなる競技力向上に寄与したいと考えている。

（文責：深見将志）

6）　ソフトテニス部

5.1　ソフトテニス部女子

（1）　目的・背景

　2018 年度は，スタッフ 3 名が日本体育大学学友会ソフトテニス部女子の心理サポートに携わった。『全日

本学生ソフトテニス選手権大会（以下，インカレ）で実力発揮ができるように心理サポートを実施してほしい』

という監督からの依頼のもと 2017 年 11 月から実施しており，2018 年度は計 6 回の心理セミナーと大会視察

を行った（表 2）

（2）　実施概要

　心理セミナー　「インカレに向けて」をテーマに，#4 では，心のコンディションを整える方法として，マ

インドフルネスの紹介，#5 では，春季リーグ（後述）の振り返りに関する心理セミナーを行った。良いプレー

の状態と要因について振り返り，チームのスローガンを達成するために練習・試合において何ができるのか

を考えさせた。#6 では，「心と身体の準備」をテーマにセミナーを行った。心の準備として，試合と私生活

においてどのように行動するのかについて記入させた後，マインドフルネスを実施した。続いて身体の準備

DIPCA.3

#3 #2
#2

(3)
1

NASS

NASS

6) `qトfk]部

�.1 `qトfk]部½¾

(1)
2018 3

2017 11
2018 6 2

(2)
#4

#5

#6

表 � `qトfk]部½¾の心理サポートの内容

No 期日 セッション，視察 内容

1 5月7日 #4　インカレに向けて 心のコンディションを整える方法として，マインドフルネスを紹介

－ 5月12，13日 ##　 春季リーグ戦の視察 インカレ前にチームの状態を把握する

2 5月30日 #5　インカレに向けてPart2 春季リーグの振り返りと練習・試合においてできることを考える

3 7月18日 #6　心と身体の準備 心の準備として，試合や私生活においての行動を考える

－ 9月10日 ##　選手へのヒアリング 新体制になったチームの現状と課題の確認および内容の希望を抽出する

4 11月12日 #7　自己理解
DIPCA.3の実施
周囲の資源をもとに自分やチームについて理解する
（自己確証図，チーム確証図）

5 12月17日 #8　振り返り 試合の振り返りの重要性とその方法（リフレーミング）

6 1月23日 #9　目標設定 今の自分に必要なこと，不要なことを考え，目標を設定する
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として，睡眠の重要性を説明し，適切な睡眠をとるための助言を行った。9 月（#6 実施後）より新チームと

なったこともあり，チームの現状と課題の確認および今後のセミナー内容の希望を抽出するため，キャプテン・

副キャプテンに対してヒアリングを行った。その内容をもとに #7 では，「自己（チーム）理解」をテーマに

自分やチームが“大切にしていること”（対人関係，もの，場所，活動）について考え，“自己確証図”および“チー

ム確証図”を作成させた（写真 9）。#8 では，「振り返り」をテーマにして

試合を振り返らせて自身の考え方のクセについて知り，リフレーミングを

用いて“考え方のクセ”を転換させた。#9 では，「目標設定」をテーマとした。

まずは“最終目標を達成するために必要なこと”について連想させ，樹形

図を作成させた。最終目標を達成するために必要な練習や行動については，

中心から末端へ広がるにつれて，抽象的なものから具体的なものへ編成し

た。次に樹形図で挙がった内容を，①今やっていること②今からやってい

くこと③今後に必要となることを分類させ，最終目標を達成するために必

要なことについて整理させた。

大会視察（5 月 12 日，13 日春季リーグ戦）　本視察の目的は，インカレ本戦前にチームの状態を把握する

ことであった。前年度にインカレ優勝の東京女子体育大学，一部上位チームの明治大学との試合であったが，

常に第一，第二試合を先取する試合運びであった。また，試合に出場している選手から，ベンチからの声援

が力になるといった発言があり，チームとしての士気の高さを感じられた。インカレ本戦では，今回の春季リー

グ戦よりも厳しい試合が想定されるため，不利な状況におかれたときに心の拠り所となるものを明確化する

ためのアプローチが必要である。

（3）　まとめ

　2018 年度のソフトテニス部女子を対象とした心理サポートでは，6 回の心理セミナー，1 回の大会視察を

実施した。心理セミナーでは，監督や選手の意見を取り入れつつ，その時のチームに必要と感じたことを考

慮して実施した。監督からは，『勝ち続けた後の，最後の試合で不安となってしまう』という課題も挙がって

おり，これまで行ってきたことを踏まえ，その時々の目標をしっかりと持てるように心理セミナーを構成し

て実施したい。

（文責：堀　彩夏）
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5.2　ソフトテニス部男子

（1）　目的・背景

　2018 年度は，スタッフ 3 名が日本体育大学学友会ソフトテニス部男子 23 名の心理サポートに携わった。

監督より『目標設定や振り返り，自己・他者理解について心理セミナーを実施してほしい』という依頼を受け，

心理セミナーと大会視察を計 4 回実施した。

（2）　実施概要

　ここでは主に心理セミナーで行った内容について報告する。2018 年度の心理セミナーの目的は，目標設定

や振り返りの手法の紹介および習得，自己と向き合って理解を深めること，さらにインカレ前には心理技法

を紹介して実践することとし，心理セミナーを構成した（表 3）。

　その内容として，#1 では，「必見！自己分析と振り返り」をテーマに，昨シーズンの自己評価と改善すべ

き内容を選別させた。ワークでは，KPT 法を用いて，Keep（継続点） と Problem（改善点）を選別し，Try

（次にやるべきこと）を考えさせた。#2 は，「インカレに向けて」をテーマに，選手にはリラクセーション技

法を中心に心理技法を体験させた。さらに，団体戦に向けてチームの原動力となる応援について考えさせた。

#3 は，「自分ってどんな人間？」をテーマに，自己理解を深めた。ワークでは“気になる自画像”を用いて，

あらかじめ用意した 25 項目の強みから当てはまるものを 5 つ選択させた。その後，同様に他者からも 5 つ選

択してもらうよう教示した。

（3）　まとめ

　ソフトテニス部男子は，2017 年度から心理セミナーを実施して 2018 年度で 2 年目を迎えた。2018 年度は，

インカレ準優勝を果たし，成績を残すことができた。今後も，選手や監督の要望を踏まえて心理セミナーの

内容を立案し，より一層，チームや選手が目標を達成できるように心理サポートを行いたい。

（文責：岩崎宏次）

7）　ソフトボール部女子

（1）　目的・背景

　2018 年度は，スタッフ 2 名が日本体育大学学友会ソフトボール部女子 41 名の心理サポートに携わった。

監督より『心の整え方やモチベーションの高め方に関する講習会をしてほしい』との依頼を受け，心理サポー

トを行った。サポートは 6 月頃に 1 回，2 月頃に 1 回の計 2 回のセミナーを計画し，2018 年 4 月より開始した。

（2）　実施概要

　ここでは主にソフトボール部女子を対象とした心理セミナーの内容について報告する。個別面談の中で

『チームの皆はどのようなことを考えているのか知りたい』『チームのまとまりを強くしたい』『学年を越えた

コミュニケーションをとっていきたい』との声があがり，チームの一つの区切りである全日本大学ソフトボー

ル選手権大会（以下，インカレ）を 8 月下旬に控えていたことから，#1 では，学年を越えたコミュニケーショ

ン，チームの優れた点や改善点，目標の共有，まとまりやモチベーションの向上を目的として，KPT 法を軸

に置いた心理セミナーを実施した。KPT 法とは，継続していくこと（Keep），改善すべきこと（Problem），

次にやるべきこと（Try）を書き出していく技法である。心理セミナーでは，まず個人ワークを実施し，グルー

�.� `qトfk]部Ć¾

(1)
2018 3 23

4
(2)

2018

3
#1

KPT Keep
Problem Try #2

#3

25 5
5

(3)
2017 2018 2

2018


) `qトtー�部½¾

(1)
2018 2 41

表 	 `qトfk]部Ć¾の心理^wjーの内容
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プで意見の共有及びカテゴリー化を行わせ，その

内容を発表させた。#2 では，再度実施した個別

面談の中で『自分の意見を言える人，言えない

人がいる』『コミュニケーションがうまくいかな

いことがある』という意見が挙がったことに加

え，監督との面談でもコミュニケーションに関

する問題が挙がったことから，コミュニケーショ

ンに関する知識の習得及びその能力の向上を目

的とした心理セミナーを実施した。3 月に行った

心理セミナーでは，コミュニケーション能力を表現する力である「アサーション」と理解する力である「傾聴」

の 2 側面からとらえ，K ゲームや聴く態度の違いに関するワークを交えながら進めた。なお，K ゲームとは，

コミュニケーションのずれをあえて体験させるワークである。

（3）　まとめ

　ソフトボール部女子は，第 33 回東日本大学選手権大会で優勝し，部の目標であったインカレでも優勝とい

う結果を収めた。2018 年度の心理サポート活動については，心理セミナー，個別面談，心理検査の DIPCA.3

をそれぞれ 2 回ずつ実施した。選手は配布資料にメモを取り，グループワークでも活発な意見交換を行うな

ど真剣に取り組んでおり，得られた知識を現場で活かしていこうという積極的な姿勢が窺えた。今後は，選

手との個別面談や監督との面談を実施し，チームの問題・課題を抽出した上で，その時の状況に最も適した

心理セミナーを提供していく予定である。

（文責：浦　佑大）

8）　トランポリン競技部

（1）　目的・背景

　2018 年度は，スタッフ 2 名が日本体育大学学友会トランポリン競技部 15 名（男子 8 名，女子 7 名）の心

理サポートに携わった。心理サポートは 2017 年度から実施しており，2018 年度も継続して心理セミナーや

大会視察を実施した（表 4）。

ද �　τϥϯϙϦϯٕڝ෦ͷ৺ཧαϙʔτͷ಺༰
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#2 KJ

#3 #4

#4

#5
#6

(3)
2018 6 1
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表 
 ト}�ポリ�競技部の心理サポートの内容

No.   期日 セッション，視察・帯同 内容

0   7月27日 #1 全日本インカレに向けて 全日本インカレに向けての目標設定

1 10月 5日 #2 練習について考える 選手1人ひとりが考える「良い練習」について
再確認

2 11月16日 #3 質の高い練習とは−練習前①− 自己調整学習の予見段階を踏まえて，練習計画
の作成

3 12月 7日 #4 質の高い練習とは−練習前②− 練習計画の振り返りと練習計画の再作成

4 12月15日 2018国際ジャパンオープンの視察 練習での取り組みが試合のパフォーマンスに
どのくらい反映されているかを確認

5   2月 7日 #5 質の高い練習とは−練習中①− 自己調整学習の遂行制御段階を踏まえて，
セルフモニタリングの項目を作成

6   3月 4日 #6 質の高い練習とは−練習中②− 前回のセミナーからの変化を確認し，練習中の
エフォートについてのワークを実施
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（2）　実施概要

　ここでは主に心理セミナーで行った内容について報告する。トランポリン競技部では，監督とのミーティ

ングの内容をもとに，心理セミナーの内容を構成している。監督からの要望としては，『練習への取り組みの

改善』が挙げられたため，「自己調整学習」をテーマとしてセミナーを実施することとした。

　まず，#2 では選手の考える「良い練習」を捉えるため，「良い練習」について KJ 法を用いて考えさせた。

はじめに自分の考える「良い練習」について書き出し，その後にグループで内容確認・共有を行い，最後に

挙げられた内容をグルーピングさせた。次に，#3 と #4 では自己調整学習の予見段階である「計画」と「自

己効力感」を踏まえ，練習計画を作成させた。特に #4

では，競技特性である「客観性」と「再現性」を向上

させるための練習計画の作成を促した。そして，自己

調整学習の遂行制御段階である「セルフモニタリング」

と「エフォート」を踏まえ，#5 では日々の練習におけ

る「セルフモニタリング」のチェック項目を作成，さ

らに，#6 では「セルフモニタリング」を実施したこと

による変化について考えさせ，その後は練習中にでき

ないことに対する「エフォート」を検討させた。

（3）　まとめ

　2018 年度は，トランポリン競技部を対象に 6 回の心理セミナーと 1 回の大会視察を実施した。トランポリ

ン競技部への心理セミナーは，「自己調整学習」というテーマのもと実施し，選手一人ひとりが熟達に必要な

意図的計画的練習に取り組めることをねらいとした。また，自己調整学習の方略のみではなく，トランポリ

ン競技の競技特性を合わせて提示することにより，より効果的な内容でセミナーを実施できたと考えられる。

これらのセミナーを実施した結果，監督からは，選手が活発に練習に取り組むことができているという報告

を受けた。今後は #2 で測定したスポーツ版自己調整学習尺度を再度測定し，心理サポートの効果を定量化

することを予定している。

（文責：大久保　瞳）

9）　バレーボール部男子

（1）　目的・背景

　2018 年度は，スタッフ 2 名が日本体育大学学友会バレーボール部男子 27 名の心理サポートに携わった。

監督より『自己認識を高めることを目的としたサポートをしてほしい』という依頼を受け，2018 年 5 月より

サポートを開始し，5 回の心理セミナーを実施した。

（2）　実施概要

　ここでは主に心理セミナーで行った内容について報告する。事前に行った監督へのヒアリングおよび選手

との個別面談の結果を基に心理セミナーを実施した。

　#1 では，メンタルトレーニングの基礎知識の紹介と自己認識における理解を深め，自己と他者の認識の違

いを検討する内容で構成した。#2 では，自己認識および東日本大学バレーボール選手権大会（以下，東日本

インカレ）の振り返りをテーマに実施した。はじめに，自己認識と他者認識には違いがあることを再確認し，

その後は東日本インカレの振り返りを行った。「東日本インカレでなりたかった自分」，「東日本インカレでの

自分の役割・目標」をどれだけ達成できたかをそれぞれに考えさせ，数値化させた。#3 では，心理的コンディ

ࣸਅ �2　άϧʔϓϫʔΫͷ༷ࢠ
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ショニングをテーマに，ベストパフォーマンス時の個人

要因・他者要因について検討した。#4 では，秋リーグ

を振り返り，チームが上手くいっているとき，上手くいっ

ていないときのコミュニケーションについて検討した。

グループ毎にそれぞれが話し合い，全体で共有した後，

自身の立場からどのようなコミュニケーションが取れる

かを考えさせた。#5 では，新チームに対する目標設定

を行った。自分の課題を達成するために何をしているか

を確認し，SMART の法則に則って目標を細分化させた

（写真 13）。

（3）　まとめ

　2018 年度は，3 月 1 日までにバレーボール部男子を対象に 5 回の心理セミナーを実施した。全体を通して，

自己認識への気づきを意識させたが，自身の振り返りはもちろん，他者について一生懸命に考え，伝え合っ

ている様子から，お互いを高め合うことに価値をもったチームであると感じた。今後のサポート予定は，選

手と定期的な個別面談を実施し，選手が語る自身の様子や問題を迅速に確認することで，より良いアプロー

チができるものと考えられる。また，監督や選手の要望に応じた知識や情報を提供できるようなサポートを

継続的に実施したい。

（文責：髙橋由衣）

10）　ハンドボール部女子

（1）　目的・背景

　2018 年度は，スタッフ 2 名が日本体育大学学友会ハンドボール部女子 35 名の心理サポートに携わった。

　心理サポートは 2016 年度から継続しており，2018 年度も監督から『試合で日体大らしさが出せるように

心理サポートをしてほしい』という依頼を受けて実施している。

（2）　実施概要

　ここでは，心理セミナーの内容について報告する。まず，チームの状況および問題・課題を把握するため，

練習視察の際に全選手を対象に状況把握シートへの記入を求めた。その結果，『悪い流れを断ち切ることがで

きない』『調子が悪いと盛り上がらない』が多く挙げられ，その原因として『コミュニケーションの不足』が

考えられた。そこで，心理セミナーではチームとしてのコミュニケーションを図るきっかけとして，「自己理

解の重要性について考える」「他者理解についての考えを深める」ことを目的に内容を構成した。

　はじめに，自己分析ワークシートを実施し，ジョハリの窓（対人関係における気づきのグラフモデル）を

参考に自分が選んだ項目，他者が選んだ項目をそれぞれのモデルに分類し，自己分析を行わせた。そして，

同様の手続きでグループワークを実施した。グループワーク 1 では「プレー面について（本人記入：自分が

思う自分の得意・強みであるプレー，他者記入：あなたが思うその人の得意・強みであるプレー）」，グルー

プワーク 2 では「プレー以外の面について（本人記入：自分が考えるチームの中での自分の役割，他者記入：

あなたが考えるその人のチームの中での役割）」について考えさせた。グループワーク中の選手は，他者から

評価されることが新鮮であったためか非常に興味を示しており，各グループで盛り上がっている様子が窺え

た。また，グループワーク 2 の「役割」については自分，相手の両面において書き出すことに苦慮していた。

選手の感想からは，『自分の考えていた自分とチームメイトから見た自分は違っていることも多くあり，プレー
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2.　事業報告（医科学）

面ではそのズレがあまりなかったため，それ以外の

部分でもっと自分を表現していかなければならない

と感じた』『今回のワークを通してまだまだ他学年

のことは知らない部分が多かったのでもっとコミュ

ニケーションを取っていく必要があると思った』な

どの意見が得られた。

（3）　まとめ

　2018 年度は，ハンドボール部女子を対象に 1 回の

心理セミナー，2 回の練習視察（写真 14），1 回の試

合視察を実施した。心理セミナーでは，グループワークの際に学年やポジションが均等に配置されるように

分かれるよう指示したこともあり，いつもとは違った視点からの意見交換ができているように見受けられた。

また，練習や試合の視察を通して，競技場面での選手同士の関わり方を観察することや客観的に感じたこと

について適宜助言を行った。今後も定期的な監督・コーチとのヒアリングに加え，練習や試合の視察も継続

的に実施し，チームの状況に応じた心理サポートを提供していきたい。

（文責：大久保　瞳）

11）　フェンシング部

（1）　目的・背景

　前半期は，練習や試合状況に即して心理サポート内容を検討し，セミナーの開催や個別対応を中心に行った。

後半期は，部長より『年明けに継続して目標設定について，全学生を対象に実施して欲しい』という依頼のもと，

各種目長との面談を通して各種目の現状を把握し，「種目別の課題・目標設定」をテーマに心理セミナーを実

施した。ここでは主にその内容を簡潔に報告する。

（2）　実施概要

　#2 では個人の目標設定（個人の課題を細分化させるマンダラチャート）を行ったところ，多くの選手にお

いて「自分で考える力」「計画性」に課題があることが明らかとなった。さらに各種目長との面談から挙がっ

た各種目共通の課題として，以下の 3 点が挙げられた。①「学生同士で教え合うマンネリ化（飽き）」，②「練

ࣸਅ ��　࿅श࡯ࢹͷ༷ࢠ

2018 年ᗘは㸪ࣁンド࣎ール部ዪᏊをᑐ㇟に 1 回のᚰ理࣑ࢭナー㸪2 回の練習どᐹ㸦෗┿

14㸧㸪1 回の試合どᐹを実施した。ᚰ理࣑ࢭナーでは㸪グループワークの際に学年やポジシ

ョンがᆒ等に㓄⨨ࡉれるように分かれるよう

指示したこともあり㸪いつもとは㐪ったどⅬ

からのពぢ஺᥮ができているようにぢཷけら

れた。また㸪練習や試合のどᐹを㏻して㸪競技

場㠃での選手ྠኈの㛵わり᪉をほᐹすること

やᐈほ的にឤࡌたことについて㐺ᐅຓゝを行

った。௒後も定ᮇ的な┘╩࣭コーチとのヒア

リングに加࠼㸪練習や試合のどᐹも⥅⥆的に

実施し㸪チームの状ἣにᛂࡌたᚰ理サポート

をᥦ౪していきたい。

㸦ᩥ㈐：大ஂಖ ▖㸧

11) フェンシング部

(1) 目的࣭⫼ᬒ

前半ᮇは㸪練習や試合状ἣに༶してᚰ理サポートෆᐜを᳨ウし㸪࣑ࢭナーの㛤ദやಶูᑐ

ᛂを中ᚰに行った。後半ᮇは㸪部長よりࠗ年᫂けに⥅⥆して目標設定について㸪全学生をᑐ

㇟に実施してḧしい と࠘いう౫㢗のもと㸪ྛ 種目長との㠃ㄯを㏻してྛ種目の現状を把握し㸪

「種目ูの課題࣭目標設定」をテー࣐にᚰ理࣑ࢭナーを実施した。ここでは୺にそのෆᐜを

⡆₩にሗ࿌する。

(2) 実施ᴫ要

#2 ではಶ人の目標設定㸦ಶ人の課題を⣽分໬ࡏࡉる࣐ンࣛࢲチࣕート㸧を行ったとこࢁ㸪

多くの選手において「⮬分で⪃࠼るຊ」「計画性」に課題があることが᫂らかとなった。ࡉ

らにྛ種目長との㠃ㄯから挙がったྛ種目ඹ㏻の課題として㸪௨下の 3 Ⅼが挙げられた。

表 5 2018年度フェンシング部心理サポート

No. ᮇ日 ッションࢭ ෆᐜ

0 �月��日 部長およࡧ選手とのᡴࡕ合わࡏ ᚰ理࣑ࢭナーを実施するに当たっての᝟ሗをᩚ理し࣑ࢭナー࡬の活用

1 �月��日 ���メンࢱルトレーニング
⮬ᕫ分ᯒ࣭⮬ᕫ理ゎ、௚⪅理ゎ㸦Ẽになる⮬画ീ㸧、
ᚰ理᳨ᰝ㸦',3&$�、07に㛵するアンケート

2 �月��日 ���試合に向けた目標設定 練習の㉁に╔目した目標設定の理ㄽ、㐺ษな目標設定の᪉ἲ

3 ��月��日 ���試合前のᚰ理的ㄪᩚ
サポートᕼ望⪅のみ��名をᑐ㇟�試合前の⥭ᙇ࣭不Ᏻについて、
あがりの理ゎとそのᑐฎἲ、試合前のᚰᵓ࠼

4 ��月�日
���日ࠉࠉ

ಶู㠃ㄯ
全日本フ࢙ンシング選手ᶒ大会の試合前にᕼ望した選手をᑐ㇟に
ಶูᑐᛂ㸦�௳㸧

5 �月��日
���日ࠉࠉ

⏨ዪྛ種目長との㠃ㄯ
ྛ種目長との㠃ㄯを㏻してྛ種目の現状を把握、
᝟ሗをᩚ理し、課題を᫂確にしサポート活ືにᙺ❧てる

6 �月�日��日 ���種目ูの課題࣭目標設定
種目目標とಶ人目標について、ྛ種目の課題とಶ人の課題を確ㄆ、
種目ࡈとにഴ向を把握しඹ᭷する

写真 14 練習視察の様子
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2.　事業報告（医科学）

習内容の質の問題」，③「話し合いの場やきっかけがない」であった。今回の面談では話し合う機会や“場”

を欲していることが明らかとなり，共通のテーマを設け，話し合いの枠づくりをする環境設定が必要である

と考えられた。そこで今回はセミナーを種目に 3 回（フルーレ・エペ・サーブル）に分けて実施することとし，

課題設定を行った。具体的な内容としては目標達成に必要な要素を 8 要素抽出し，8 要素をさらに具体化さ

せて計 64 要素に細分化させることを試みた。#2 では個人で各要素を検討することに苦慮していたが，#4 で

は要素を全て書き出すために全員の知恵と協力によって取り組みが行われた。引き続き，シーズンの計画を

立てて具体的な行動レベルまで今回の取り組みが活用できるように同テーマでセッションを継続する。

（3）　まとめ

　2018 年度のフェンシング部に対する心理サポート活動は，心理セミナー計 4 回，個別対応 3 件，各種目長

との面談 6 件であった。メンタルトレーニング（以下，MT）に関するアンケートでは『競技力向上や実力

発揮のために MT を利用したい』と回答した選手の割合は 73％であり，MT の必要性を感じている選手が多

いものと感じられる。しかしながら，選手個人が求める MT に対するニーズと，部長や心理サポートスタッ

フが考えるチームの課題・問題点に

は相違があると思われる。よって，

今後は部長及び種目長，心理サポー

ト担当者がいかにフェンシング部共

通の問題・課題について共有し，足

並みを揃えて強化に取り組むかが重

要な課題となるだろう。

（文責：本郷由貴）

12）　ボクシング部

（1）　目的・背景

　2018 年度は，スタッフ 2 名が日本体育大学学友会ボクシング部の心理サポートに携わった。監督からはチー

ムへの継続的な心理セミナーの希望があり，2018 年 6 月よりサポートを開始した。

（2）　実施概要

　サポートに先立ち，部長へのヒアリングを 6 月に行い，心理サポートへのニーズについてリサーチを行った。

その結果，監督と部員によってニーズが異なる可能性が示されたため，スタッフによる選手への個別ヒアリ

ングを実施した。ヒアリングでは，個々が感じている様々な問題が挙がり，部長には必要に応じてその内容

をフィードバックし，その問題の対応について助言した。

（3）　まとめ

　2018 年度は，心理セミナー等の具体的なサポートは行わなかった。しかし，個別ヒアリングの結果から，

2019 年度以降はボクシング部全体としてではなく，サポートが必要だと思われる選手をピックアップした小

集団でのサポートが必要であると思われる。

（文責：園部　豊）

13）　ラグビー部女子

（1）　目的・背景

　2018 年度は，スタッフ 2 名が日本体育大学学友会ラグビー部女子の心理サポートに携わった。ヘッドコー
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2.　事業報告（医科学）

チからの『ラグビーの競技特性上，怪我が絶えないため，受傷者がモチベーションを維持できるようサポー

トしてほしい』という依頼のもと，受傷者を対象に 2018 年 10 月よりサポートは開始した。

（2）　実施概要

　ヘッドコーチへのヒアリングにおいて，ラグビー部女子への心理サポートは対象を受傷者に限定すること

とした。2018 年度は心理セミナーを 1 回実施したため，ここではセミナーの内容について報告する。

#1 は，「受傷とソーシャルサポート」というテーマのもと，受傷期間における心理的変容およびソーシャル

サポートの必要性について理解を深めることを目的に実施した。まず，自分自身の受傷時から現在に至るま

での心身のコンディショニングについて図示し，その時々に必要とするソーシャルサポートを書き出した（写

真 16）。次に，グループワークとして，各受傷段階（受傷段階―リハビリテーション段階―復帰段階）にお

いて求めるソーシャルサポートについて上位 3 つを挙げ，最後にチーム内で共通化した（写真 17）。

（3）　まとめ

　ラグビー部女子は，2017 年度までの心理サポートとは異なり，対象を受傷者に限定し心理セミナーを実施

した。選手によって受傷時期や受傷の程度も異なるため，セミナーへのモチベーションにも若干のばらつき

があるように感じたが，同時に受傷者への心理サポートの必要性も強く感じた。今後も受傷者への心理サポー

トを実施する中で，選手の入れ替えが予想されるため，練習視察などで選手個人とコミュニケーションが取

れる機会を設けていきたい。

（文責：坂部崇政）

2.　東京オリ・パラプロジェクト，日体大生競技力向上プロジェクト（個別サポート）

　NASS では 2018 年度より，NASS ランク（競技レベルに応じて NASS が決定したランク）の高い選手を

対象に 2020 年の東京オリンピックへ向けたサポートを実施する東京オリ・パラプロジェクトと，日体大の

全部活動生を対象に競技力向上を目的としたサポートを実施する日体大生競技力向上プロジェクトが展開さ

れている。NASS 心理サポート部門では，どちらのプロジェクトにおいても個別サポート（カウンセリング）

を実施しており，2018 年度は東京オリ・パラプロジェクトでは 16 名の選手に対して 117 回，日体大生競技

力向上プロジェクトでは 9 名の選手に対して 52 回の個別サポートを実施した。

　選手が抱える心理的課題は，自身の性格やモチベーション，実力発揮，人間関係に関することなど，競技

レベルに関わらず，一人ひとり異なる。個別サポートでは，性格検査等の心理検査やインテーク面接（初回

面接）を通して，選手一人ひとりが有する特性や問題の背景にある要因についてアセスメントし，担当スタッ

フが選手個々の心理的課題に応じてサポートを実施している。また，スタッフが集まって月に 1 度開催する
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2.　事業報告（医科学）

NASS 心理サポートミーティングやスポーツメンタルトレーニング上級指導士によるスーパーヴァイズを通

して，選手についての見立てと方針の見直しや立て直しを行い，その時々に選手が必要とするサポートを見

極め，適宜柔軟に対応している。なかには，身体症状を呈している選手も存在しており，臨床心理士との連

携や病院へリファーする体制も整えている。今後，さらに選手の抱える心理的課題は多様化，複雑化するこ

とが予想されるため，部長や指導者と連携し，選手にとってより良い心理サポートを提供していく。

（文責：堀　彩夏）

3.　研究報告

　The 8th Asian South Pacific Association of Sport Psychology International Congress of Sport 

Psychology（ASPASP2018），日本体育学会第 69 回大会，日本スポーツ心理学会第 45 回大会

　ASPASP2018 では，心理サポートスタッフ 1 名がサポート事例を発表した。また，日本体育学会第 69 回

大会では，心理サポートスタッフ 2 名がサポート事例を発表し，日本スポーツ心理学会第 45 回大会では，心

理サポートスタッフ 2 名がサポート事例を発表した（表 6）。多くの研究者から，心理サポートの方法や結果

について関心をもってもらい，活発な情報交換が行われた。

（文責：堀　彩夏）

4.　その他の活動

1）　2018 年度日本スポーツメンタルトレーニング（SMT）指導士会　関東地区研修会

　2018 年度日本スポーツメンタルトレーニング（SMT）指導士会の関東地区研修会において，NASS 心理サ

ポート部門のスタッフ 2 名が，下記の通りサポート事例について発表した（敬称略）。なお，本事例を報告す

るにあたり，対象となる選手及びチームの指導者へは事前に承諾を得ている。

　SMT に関わる先生方から質問や助言をいただき，多角的な視点からサポート事例を見つめ直す機会となっ

た。

・日時：2019 年 3 月 3 日（日）9:40 − 11:10

・場所：日本体育大学・世田谷キャンパス 2204 教室

・事例検討会（50 分発表，40 分検討）

　　『2020 東京に向けての心理サポートの取り組み～ある競技団体の事例～（日体大）』

・発表者：柴原健太郎（日本体育大学），園部 豊（帝京平成大学）

・司会兼指定討論者： 荒井弘和（法政大学）

2）　第 1 回 NASS 心理サポート勉強会

　NASS 心理サポート部門では，より良質な心理サポートが提供できるよう，スタッフの研修を目的とした

ASPASP2018 1
69 2

45 2
6
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表 6 ASPASP2018Ň日í体ğ¿�ĕ 69 ²大�Ň日í]ポーe心理¿�ĕ 45 ²大�=のčē¸¯

No. タイトル 発表者 学会名

1 Features of psychological techniques that can be utilized in soft tennis Koji Iwasaki，Hideaki Takai，Ryohei Nagano

The 8th Asian South Pacific Association
of Sport Psychology International
Congress of Sport Psychology

2 体育専攻学生における性格特性と認知的感情制御方略の使用傾向の関係性 大久保瞳，高井秀明，永野遼平，岩崎宏次 日本体育学会第69回大会

3 ソーシャルサポートの互恵性とアスリートの性格特性との関係 永野遼平，高井秀明，大久保瞳，岩崎宏次 日本体育学会第69回大会

4 アスリートの性格特性が精神的健康に及ぼす影響―認知的感情制御方略を媒介要因として― 大久保瞳，高井秀明，永野遼平，岩崎宏次 日本スポーツ心理学会第45回大会

5 ソーシャルサポートの互恵性が男女の精神的健康に及ぼす影響 永野遼平，高井秀明，大久保瞳，岩崎宏次 日本スポーツ心理学会第45回大会
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2.　事業報告（医科学）

NASS 心理サポート勉強会を開催することとなった。詳細は，以下の通りである。

・日時：2019 年 3 月 16 日（土）10:00 − 15:00

・場所：日本体育大学・世田谷キャンパス　2306 教室

・内容：『心理面接の方法』（堀　彩夏），『心理サポートの事例を検討する』（高井秀明）

5.　まとめ

　2018 年度は，東京オリ・パラプロジェクト及び日体大生競技力向上プロジェクトの展開により，NASS 心

理サポート部門の活動件数が大幅に増加した。特に個別サポートは 2017 年度に比べ，2 倍以上増加しており，

選手や指導者が心理サポートを要していることが明らかである。NASS 心理サポート部門では，スポーツ心

理学研究室に関係する OB・OG や大学院生からの協力を得てスタッフを増員し，新スタッフへの研修を実施

しながら，「サポートスタッフの育成」と「良質な心理サポートの提供」を目指している。選手が抱える心理

的課題は多様性があり，日々移り変わっていく。一人ひとりのニーズに合った心理サポートを適宜提供でき

るよう，心理サポートを行う全てのスタッフが日々研鑽していく必要がある。今後も研修や情報共有の機会

を設け，「サポートスタッフの育成」と「良質な心理サポートの提供」に注力する。

　また，NASS 心理サポート部門内でリサーチ班（リサーチスタッフ）を開設し，心理サポートの成果を研

究雑誌や学会大会で発表することにより，研究と実践の両立を行った。

　NASS は，来年度から東京オリンピック・パラリンピックに向けた，「東京オリ・パラプロジェクト」を開

始する。「本学学生及び卒業生を合わせた 70 名のオリンピアン・パラリンピアンの輩出」を目標に，より良

質な心理サポートが求められる。より良質な心理サポートを行うにあたり，NASS 心理サポート部門内での

情報共有・連携に加え，他

領域との連携が必要とな

る。うまく他領域の専門家

の意見を取り入れながら，

必要な心理サポートを検

討し，より良質な心理サ

ポートを提供したい。

（文責：堀　彩夏）

ࣸਅ ��　ୈ ��ճ /"44�৺ཧαϙʔτษڧձͷ༷ࢠ

ࣸਅ ��　2��� ೥౓/"44৺ཧαϙʔτελοϑ
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栄養サポート

安達瑞保 1・岡田　隆 2・塩島絵未 3

1 日本体育大学　栄養教育学研究室
2 日本体育大学　スポーツ・コンディショニング研究室

3 日本体育大学　ハイパフォーマンスセンター

Ⅰ .　サポートの総括

　2018 年度の栄養サポートは，東京オリ・パラプロジェクトにおいて，対象選手の個別サポートを実施した。

　また，日体大生競技力向上サポートでは，対象種目に対し栄養セミナーを実施した。研究活動は実施して

いない。以下，栄養サポートスタッフ 3 名によるサポートの概要および実施状況について報告する。

Ⅱ .　サポートの概要

1.　目的

　栄養サポートは，日体大アスリートサポートシステム（以下，NASS）の目標である「70 名の本学の学生

および卒業生をオリンピアン・パラリンピアンとして輩出」を達成するため，医・科学サポートのひとつと

して位置づけられている。大学生アスリートが競技力を向上し，試合でパフォーマンスを発揮するためには，

科学的根拠に基づいた栄養素の補給計画を立て，日々の食事で実践することが必要である。そこで，ウエイ

トコントロール（増量および減量）など，アスリートが競技目標を達成するための栄養に関する課題を抽出し，

その課題を改善するための計画を立て実施した。

2.　サポートメンバー

　サポートメンバーは，安達瑞保 助教，岡田隆 准教授，塩島絵美 助教の 3 名であった。

3.　対象種目・選手

　オリンピック・パラリンピック種目をプロジェクト構築型サポートの対象種目として，「東京オリ・パラプ

ロジェクト」（個別サポート）の実施対象とした。また，非オリンピック・パラリンピック種目の競技を含む

すべての競技種目をプログラム提供型サポートの対象種目として，「日体大生競技力向上サポート」（栄養セ

ミナー）の実施対象とした。

Ⅲ .　サポート実績

1．東京オリ・パラプロジェクト

　対象選手は 8 名，個別相談として実施した面談は 19 件であった。

2．日体大競技力向上サポート

　対象種目は 7 種目，実施した栄養セミナーは 8 件，延べ受講人数は 295 名であった（表 1）。

Ⅳ .　サポート内容

1．東京オリ・パラプロジェクト

　個別栄養相談を行うにあたり，対象選手と指導者（監督・コーチ），目的に応じてトレーニングサポートの

スタッフ同席のもとヒアリングを実施した。競技目標をはじめ，トレーニングで取り組んでいる課題，食環

境等をふまえ，栄養サポートの目的およびサポート計画を確認した。食事記録による栄養素摂取状況や，食

生活状況とあわせ，パフォーマンス分析サポート，トレーニングサポートとの連携を図り，身体組成やトレー
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ニング状況についてモニタリングを行った。個別相談は面談により実施した。ただし，対象選手によっては

国内のみならず海外での遠征も多かったため，SNSやメールを活用した相談も実施した。また，東京オリンピッ

クの会場で合宿を行う対象選手については，合宿先に帯同し，1 日のレースを想定した栄養補給計画につい

て実際の食事を活用して栄養教育を実施した。

　サポートの評価としては，面談だけではなく，SNS 等の活用や，合宿先での栄養教育により，迅速に具体

的な情報提供等の対応が行えた。今後の課題として，特に遠征の多い対象選手については，トレーニングス

ケジュールを考慮した栄養教育の継続的な実施方法を選手とともに検討し，より具体的な実施計画を共有す

る必要性が挙げられる。

2．日体大生競技力向上サポート

　栄養セミナーの実施にあたっては，競技種目の指導者からの要望をふまえ内容を検討した。指導者には，

トレーニング計画や，日頃の選手の食生活状況の観察により気が付いたことなどを挙げて頂いた。栄養セミ

ナー実施にあたり，基礎知識の習得状況と，セミナー前日の食事内容，1 週間の食生活状況を確認する記入

用紙を作成した。この記入用紙をセミナー実施前に記入してもらうことにより，受講選手自身に自らの食知識，

食生活状況について確認し，セミナー後には改善点をもとに食生活に関する目標を設定してもらった。また，

調査用紙への記入内容は，栄養士のセミナー実施評価にも用いた。

　サポートの評価としては，2017 年度と同様に，年度内に 1 回のみのセミナーでは理想的な食習慣の習得に

は至らなかった。トレーニング計画にあわせ，継続性のあるセミナーの実施計画を検討する必要があった。

Ⅴ．今後の展望

　セミナーのみならず情報の発信についても検討したい。また，食知識や食態度の意識向上にとどまらず，

理想的な食行動へとつなげるためには，選手の食環境整備についても，NASS 内だけではなく学内での連携

を図り検討していきたい。

ද �　2��� ೥౓ӫཆαϙʔτɿ೔ମେੜ্޲ྗٕڝαϙʔτ（ӫཆηϛφʔ）࣮ࢪঢ়گ

競 技 種 目 日　時 会　場 受講人数

1 アーチェリー 2018 年 5 月 16 日（水） 健志台キャンパス 20 名

2 カヌー 2018 年 7 月 2 日（月） 世田谷キャンパス 20 名※

3 ソフトテニス（男女） 2018 年 7 月 5 日（木） 健志台キャンパス 65 名

4 トランポリン 2018 年 7 月 23 日（月） 世田谷キャンパス 16 名

5 近代五種 2018 年 8 月 11 日（土） リソル生命の森（千葉県）  9 名

6 バドミントン（男女） 2018 年 8 月 20 日（月） 健志台キャンパス 60 名

7 ボクシング 2018 年 9 月 22 日（土） 世田谷キャンパス 20 名

8 ソフトテニス（女子） 2019 年 3 月 12 日（火） 健志台キャンパス 25 名

9 バドミントン（男女） 2019 年 3 月 20 日（水） 健志台キャンパス 60 名

※新入生対象
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女性アスリートサポート

須永美歌子 1・塩島絵未 2・富永梨沙子 3

1 日本体育大学　運動生理学研究室
2 日本体育大学　ハイパフォーマンスセンター

3 日本体育大学　コーチングエクセレンスセンター

１．女性アスリートサポートの必要性

　従来のスポーツ指導におけるコンディショニングは，男性アスリートを育てる視点で構築された方法論に

基づいている。そのため，近年では健康障害を抱えながら競技を続ける女性アスリートが増加していること

が問題になっている。女性アスリートに多く発症する健康障害は，利用可能エネルギー不足，視床下部性無

月経，骨粗鬆症の 3 つが挙げられ，アメリカスポーツ医学会によって「女性アスリートの三主徴」として定

義されている1）。このような問題は，海外やトップアスリートのみに生じているわけではない。大須賀ら2）は，

日本人女性を対象とした調査において，アスリートは一般女性に比べて無月経の割合が有意に高いが，競技

レベル別の差はないことを報告している。また，われわれが本学の女子学生 1,711 名を対象に 2016 年に実施

した調査では，月経異常の者が 32.3％（553 名），疲労骨折経験のある者が 20.2％（345 名）という結果であっ

た（図1）3）。疲労骨折の発症率が日本人トップアスリートの約2倍であったことは非常に深刻な状態といえる。

また，本学での調査において正常な月経周期を有する割合は，67.3%（1,151 名）であったが，その中で「月

経周期によってコンディションに変化がある」と回答した割合は，80% であった。さらに，日常生活や試合

に影響を及ぼす症状として「腹痛」，「イライラする」，「体重増加」などが挙げられた 3）。このような症状は，

総じて月経随伴症状とよばれ，月経周期に伴う性ホルモン濃度の変化によってもたらされるとされているが，

詳細なメカニズムは明らかになっていない 4-7）。女性の場合には，無月経と正常月経の両者ともに，それぞ

れコンディションに影響する要因のひとつになり得ることを，アスリート自身だけではなく指導者も理解す

ることが重要である。

　以上のことから，本学の女子学生が健康な状態を維持しながら競技力向上を目指すためには，女性の身体

的特徴を考慮したコンディショニングや障害予防ができるサポート体制を構築する必要性は高いといえる。をᵓ⠏するᚲ要性は㧗いとい࠼る。

２㸬2018 年ᗘの実施ᴫ要

2018 年ᗘは㸪ᮾி࣭ୡ⏣㇂࢟ࣕンࣃス㸪ᶓ὾࣭೺ᚿྎ࢟ࣕンࣃスでそれࡒれ 2 回㸪計 4
回の࣑ࢭナーを㛤ദした。ᑐ㇟⪅は本学の学生またはᩍ⫋ဨ㸦⏨ዪ不問㸧とし㸪ᕼ望⪅をເ

った。࣑ࢭナーのᴫ要は௨下のとおりである。

ዪ性アスリート≉᭷の೺ᗣ㞀ᐖと月経࿘ᮇにకうコンࢹィションのኚ໬について㸪⣙ 60
分のㅮ⩏を実施した。࣑ࢭナーでは㸪ዪ性アスリートの୕୺ᚩのⓎ生要ᅉとそのண㜵につい

てㄝ᫂を行った。月経࿘ᮇにకうコンࢹィションのኚ໬に㛵しては㸪月経ᅔ㞴⑕や月経前⑕

ೃ⩌の⑕状についてㄝ᫂し㸪それらがࣃフ࢛ー࣐ンスにᙳ㡪を୚࠼るྍ⬟性についてㅮࡌ

た。月経࿘ᮇによるコンࢹィションのኚ໬は㸪ಶ人によって⑕状が㐪うこと㸪ࡉらにそのᗘ

合いも␗なることを༑分にㄝ᫂することにດࡵた。そして㸪アスリート⮬㌟が月経࿘ᮇにక

う⮬分のここࢁやからࡔのኚ໬に向き合い㸪指ᑟ⪅や་ᖌとともにᨵၿ⟇を᳨ウしていく

ことがᚲ要であることをఏ࠼た。

㸪月経中や月経前の不ᛌな⑕状が日ᖖ生活や練習ࡌらに㸪ㅮ⩏終了後にはಶู┦ㄯにᛂࡉ

にᙳ㡪をཬࡰすようであれࡤ㸪೺ᗣ⟶理ࢭンࢱーの೺ᗣ┦ㄯ་㸦፬人⛉㸧をゼࡡることを່

。たࡵ

図２ ナーのᵝᏊ㸦෗┿㸧࣑ࢭ

指ࢶサークルにᡤᒓするዪᏊ学生であったが㸪スポー࣭ࣈナーのཷㅮ⪅は㸪୺にク࣑ࣛࢭ

ᑟ⪅㸦コーチ㸧を目指しているという向学ᚰの㧗い⏨Ꮚ学生のጼも目にした。ᑗ᮶ዪ性アス

ᅗ 1 ᪥ᮏయ⫱኱Ꮫのዪ子Ꮫ⏕ࡿࡅ࠾࡟᭶⤒≧ែ㸦A㸧࡜⑂ປ㦵ᢡ⤒㦂㸦B㸧

ཧ⪃ᩥ⊩ ᘬ⏝ᨵኚࡾࡼ(3

正常月経
1151名
（67.3%）

月経異常
553名

（32.3%）

無回答
7名

（0.4%）

疲労骨折
経験なし
1333名
（77.9%）

疲労骨折
経験あり

345名
（20.2%）

無回答
33名

（1.9%）

㸦A㸧 㸦B㸧

ਤ �　೔ຊମҭେ学ͷঁࢠ学ੜʹ͓͚Δ݄ܦঢ়ଶ（"）ͱർ࿑ݧܦંࠎ（#）
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２．2018 年度の実施概要

　2018 年度は，東京・世田谷キャンパス，横浜・健志台キャンパスでそれぞれ 2 回，計 4 回のセミナーを開

催した。対象者は本学の学生または教職員（男女不問）とし，希望者を募った。セミナーの概要は以下のと

おりである。

　女性アスリート特有の健康障害と月経周期に伴うコンディションの変化について，約 60 分の講義を実施し

た。セミナーでは，女性アスリートの三主徴の発生要因とその予防について説明を行った。月経周期に伴う

コンディションの変化に関しては，月経困難症や月経前症候群の症状について説明し，それらがパフォーマ

ンスに影響を与える可能性について講じた。月経周期によるコンディションの変化は，個人によって症状が

違うこと，さらにその度合いも異なることを十分に説明することに努めた。そして，アスリート自身が月経

周期に伴う自分のこころやからだの変化に向き合い，指導者や医師とともに改善策を検討していくことが必

要であることを伝えた。

　さらに，講義終了後には個別相談に応じ，月経中や月経前の不快な症状が日常生活や練習に影響を及ぼす

ようであれば，健康管理センターの健康相談医（婦人科）を訪ねることを勧めた。

　セミナーの受講者は，主にクラブ・サークルに所属する女子学生であったが，スポーツ指導者（コーチ）

を目指しているという向学心の高い男子学生の姿も目にした。将来女性アスリートを指導することを見据え

て様々な知識を獲得しようとする姿勢は，非常に素晴らしいと感じた。もっとこのような学生が増えてくれ

たら嬉しく思う。セミナー中には，当然，「月経」という言葉が何度も出てくるので，男性の場合，その場に

いづらいと感じたり，自分はいない方が良いのではないかと考えたりしてしまうこともあるだろう。しかし，

トレーニング指導に携わるのであれば，からだに纏わる知識は，選手と共有したほうがよい。「女性アスリー

ト」や「月経」というテーマを掲げてセミナーを実施すること自体が，男性が受講しにくい要因となってい

る可能性もあるので，次年度は考慮したい。女性の生理学的な特徴を理解して，コンディショニング方策を

立てることは，競技力向上ためには必要不可欠である。今後は，ぜひ男女問わず参加してほしい。

３．今後の展望

　今後は，セミナーの開催と同時に骨密度や体組成の測定も合わせて実施し，個人のデータに基づいて教育

を施すようにしたい。それによって，教育効果が高まることが期待され，女性アスリートの三主徴の予防や

早期発見ひいてはパフォーマンス向上に貢献できると考えられる。

（文責：須永美歌子）

1）Nattiv A, et al : American College of Sports Medicine. ACSM position stand. The female athlete triad. Med. Sci. 

Sports Exerc. 2017; 39, 1867-1882

2）大須賀穣，能瀬さやか：日本産科婦人科学会雑誌 68（4） 付録 , 4-15

3）須永美歌子：平成 27 年度日本体育大学学術研究補助費報告書 , 2017

4）須永美歌子：月経周期に伴うコンディションの変化．トレーニング科学 2017；28（1）：7-10

5）須永美歌子：月経周期に伴う運動時生体反応の変化．ランニング学研究 2016；28（1）：27-32

6）独立行政法人日本スポーツ振興センター：Health Management for Female Athletes Ver.3　2018：23-26．

7）能瀬さやか , 他 : 女性トップアスリートの低用量ピル使用率とこれからの課題 . 日本臨床スポーツ医学会誌 2014 ; 

22（1） : 122-127.
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3.　事業報告（コーチングサポート）

岩原文彦 1・富永梨沙子 2

1 日本体育大学　コーチ学研究室
2 日本体育大学　コーチングエクセレンスセンター

　NASS コーチングサポートは，NASS を通してコーチングサポートの依頼があったクラブに対して実施し

ているサポートである。NASS コーチングサポートは，コーチングエクセレンスセンター（以下 CCE）が担っ

ており，①ワークショップの開催 ②コーチ座談会の開催 ③メンタリング　が主なサポート内容となってい

る。

①　ワークショップの開催

　CCE では，コーチ向けのワークショップ（セミナー）を開催した。2018 年度は全 12 回のセミナーを企画

運営した。

学಺͚޲$$&ηϛφʔ։࠵೔͓࣌ΑͼςʔϚҰཡ

೔෇ ςーマ ৔ॴ

6/4 第 1 回 CCE セミナー
「安全なスポーツ環境と事故の対応」 健志台

6/28 第 2 回 CCE セミナー
「コーチという生き方」 健志台・世田谷

7/20
第 3 回 CCE セミナー

「時代に適合したコーチング～ NCAA 日本人コーチと考える大学スポー
ツコーチング～」

世田谷

7/31 第 4 回 CCE セミナー
「未来志向のコーチング」 世田谷・健志台

8/7
第 5 回 CCE セミナー
NITTAIDAI × J SPORTS ワークショップシリーズ
～想定外のことが起きた時，取材対応は大丈夫ですか？～

健志台

9/18
9/19

第 6 回 CCE セミナー
NITTAIDAI × J SPORTS ワークショップシリーズ
～想定外のことが起きた時，取材対応は大丈夫ですか？　Vol.2 ～

健志台・世田谷

10/22 第 7 回 CCE セミナー
「昔は白でも今は黒？～あなたの常識を一度疑ってみませんか～」 健志台

12/11 第 8 回 CCE セミナー
「選手の個性と向き合う」 健志台

12/18 第 9 回 CCE セミナー
「選手とコーチをつなげるコミュニケーションスキル」 世田谷

1/26 第 10 回 CCE セミナー
「年間の振り返りと計画」 健志台

1/28 第 11 回 CCE セミナー
「選手の発言を引き出すミーティングの組み方」 世田谷

2/26 第 12 回 CCE セミナー
「男性コーチ限定　女性アスリート指導のポイント」 健志台



─ 86 ─

�.　事業報告（ίʔνϯάαϙʔτ）

学内外の方も参加できる CCE コーチングワークショップの開催

　2018 年度は，全 7 回の学内外に向けた CCE コーチングワークショップを企画・運営した。

೔෇ ςーマ ৔ॴ

2/11 「コーチとしての成長を計画する」 健志台

2/12 「プレイヤーの学びを支援する～プレイヤーのニーズを見える化する～」 世田谷

2/13 「プレイヤーの学びを支援する～ゲームを中心とした練習づくり～」 世田谷

2/14
「プレイヤーの学びを支援する～コーチに求められるコミュニケーション
スキル～」

世田谷

3/25
女性コーチのためのコーチングワークショップ

「コーチとしてのコミュニケーションスキル in 世田谷」
世田谷

3/26
女性コーチのためのコーチングワークショップ

「コーチとしてのコミュニケーションスキル in 横浜」
健志台

3/28
女性コーチのためのコーチングワークショップ

「コーチをコーチする」
世田谷

②　コーチ座談会（NSSU COACH MEETING）の開催

NSSU COACH MEETING（NCM）について

　NCM は，Community of Practice（CoP：実践コミュニティ）の仕組みを活用し，開催している。CoP とは，

あるテーマに関する関心や問題，熱意などを共有し，その分野の知識や技能を，持続的な相互交流を通じて

深めていく人々の集団のことを指す。

　2018 年度は，NCM のテーマを設定せず，東京・世田谷と横浜・健志台の両キャンパスにて各 5 回ずつ計

10 回開催した。開催時，ファシリテーターとして富永助教，中村助教のいずれか，もしくは両名がファシリ

テーターとして同席していた。開催した 10 回のうち 6 回に本学教職員やコーチ専門職の方々にご参加いただ

き，各回ファシリテーターと参加者 1 名という状況であった。

③　メンタリング

　コーチングエクセレンスセンターでは , コーチの能力向上のためのメンタリング支援を実施している。コー

チとサポート内容に関してヒアリングを行った後 , 具体的にどのような支援を実施するのかを決定した。

　本年度は ,NASS を通して 2 つのクラブへメンタリングサポートを実施した。

メンタリングサポートを実施したクラブとサポートの概要

【サポート実施クラブ】バレーボール部（男子）

【サポート期間】年間

【サポート概要】監督・コーチのコーチング能力向上に向けた支援を実施する。競技現場のニーズでは ,

選手の競技力向上がどのようなタイミングで起きているのか , 記録が残せていない現状があるため , 年間

を通してどのようなコーチングが選手の成長に繋がっているのかフィードバックできるように支援した。

　強化合宿での取り組みを記録して欲しいとの要望があったことより , 夏期強化合宿へ帯同し , コーチン

グサポートを実施した。
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【サポート実施クラブ】バレーボール部（ビーチバレーブロック）

【サポート期間】年間

【サポート概要】競技特性上 , 試合中のコーチングが禁止の為 , 選手が自律してセルフコーチングを行っ

ていけるように , 年間の強化計画の立て方など , 基本的な情報提供をして頂き , 他のサポートが効果的に

活用できるようにしたい。

　また , その都度競技現場で抱えている課題解決に向けてアクションプランの策定と現場のモニタリン

グを行いそれらのフィードバックを包括的に実施した。

まとめ

　2018 年度は，2 件のメンタリングサポートを実施した。メンタリングサポートを実施したクラブは年間の

サポートを希望しており，コーチ自身の変化や学びを支援した。

　メンタリングサポートでは，課題解決のための相談役としてのニーズが多かった。コーチング学でもコー

チの学びにとって重要なプロセスが省察であると言われているが，それらを実践として我々も経験させてい

ただく事ができた。このような機会を多く積み重ねていくことで，本学ならではのコーチングに関する実践

知が蓄積していくと考えた。とりわけ，本学には元トップアスリートであったコーチが多く在籍している。コー

チングの学びはアスリート時代から始まっているといわれるが，アスリート時代に貴重な体験をしてきたコー

チたちが，さらにコーチとしても学びを深めていくことができればどれだけユニークな競技環境が作り出せ

るだろうか。

　これまでの経験のみでコーチングをするのではなく，学び続けることでこれまでの経験から改善をし続け

るようなサイクルを回すことが重要であると考える。時代とともに常識が変化していくように，我々も時代

とともに変化しなければならないことが少なからず存在する。物事の変化に対応していくには，適宜，情報

収集をすることや，他者との関わりが必要である。コーチが情報を得たいと思ったとき，変化したいと考え

た時，相談できる仲間が欲しいと感じた時に，我々コーチングエクセレンスセンターが支援できれば幸いで

ある。 

　アスリートの競技力向上をコーチが支援してくれるのと同じように，コーチのコーチング能力向上を支援

していくことが，我々コーチングエクセレンスセンターの役割であると考える。引き続き 2019 年度もコーチ

とともに学び，成長していく機関であるように活動を続けていきたい。 
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4.　事業報告（パラアスリート）

　近年，パラアスリートの活躍は目覚ましく，パラリンピックにおける獲得メダル総数は，2012 年夏季（ロ

ンドン）では 16 個，2014 年冬季（ソチ）では 6 個であったのに対し，2016 年夏季（リオデジャネイロ）で

は 24 個，2018 年冬季（平昌）では 10 個と増加している。本学にも多くのパラアスリートが在籍しており，

NASS でもサポート利用申請を受け付けている。NASS のパラアスリートサポート部門では，サポートの一

環として，本学と東京工業大学との連携協定を活用した器具・装具類の開発・改良を提供していきたいと考

えている。

　2018 年度，本学の佐野昌行准教授（スポーツマネジメント学部スポーツマネジメント学科）が窓口となり，

本学と東京工業大学との連携協定を活用して，義手開発が行われた。この活動は，NASS が参考とすべき実

例であり，今後のサポートへ活用すべく，本書へ掲載させていただく。

（文責：堀　彩夏）

本学と東京工業大学との連携協定を活用した義手開発について

佐野昌行 1・窪田真汐 2・中島　求 3・水野洋子 4

1 日本体育大学　スポーツマネジメント学部
2 東京工業大学　工学部　機械科学科

3 東京工業大学　工学院
4 日本体育大学　アスレティックデパートメント

　2017年9月，本学と東京工業大学との間で相互の連携協力に関する協定が締結されました。本協定の中では，

東京 2020 オリンピック・パラリンピックに向けた競技力向上や競技力向上のための研究推進と応用に関する

事項等について連携及び協力を行うこととされています。この協定に基づき，東京工業大学工学部機械科学

科 4 年窪田真汐さん（指導教員：中島求教授）と本学の陸上競技部パラアスリートブロックが連携し，義手

開発に関する研究が実施されました。研究の概要は以下の通りです。

1.　目的

　義手を装着した選手の腕振り運動データを用いて逆動力学解析を行い，走動作中の選手の肩および肘関節

に作用する力とトルクを計算することにより，義手の有無や構造の違いが選手の走動作に及ぼす影響を解明

することを目的とする。

2.　義手の改良

　本研究室で以前製作した義手の欠点を克服するため，新たに義手を製作した。この改良により，クラウチ

ングスタートの姿勢の維持を実現するとともに，選手が感じていた腕の振りにくさを解消することができた

と予想される。

3.　モーションキャプチャによる腕振り動作の取得

　選手の腕振り運動データは光学式モーションキャプチャを用いて取得した。本研究では，スポーツセンシ

ング社のスポーツコーチングカム 4 台を使用して，両腕と義手にマーカを貼り付けた選手の走動作を撮影し

た。その後，撮影された映像上のマーカ座標を手動でデジタイズし，DLT 法を用いて 3 次元空間におけるマー
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カ座標を算出した。

4.　腕振り動作の逆動力学解析

　取得された腕振り運動データを用いて選手の肩および肘関節において作用する力とトルクを算出した。解

析の結果，着地期においては下向きの力が，滞空期においては上向きの力が体幹側に働く傾向があることが

分かった。また，義手を装着する場合は義手を装着しない場合と比較して，体幹側に作用する力が上方向に

6 ～ 10％，下方向に 4 ～ 6％程度増加することが判明した。

　次に，新型義手と従来型義手に関して肘関節に作用するトルクの差を取った結果，新型義手装着時の一定

期間で男女選手に同様の波形が現れた。これは新型義手の構造に起因して生じるものだと考えられるが，そ

の影響により肘の最大伸展トルクが男子選手では減少し，女子選手では増加した。

5.　まとめ

　本研究では，モーションキャプチャにより取得された腕振り運動データを用いて逆動力学解析を行った。

解析の結果，義手の装着により腕振り動作が体幹側に及ぼす垂直方向の力が大きくなることが分かった。また，

新型義手が選手の肘関節トルクに及ぼす影響を解明した。

※本報告は，窪田真汐氏の論文（窪田真汐（2019）義手を装着したランナーの腕振り動作に関する研究．東

京工業大学工学部機械科学科卒業論文）等をもとにして，日体大スポーツ・アドミニストレーターの佐野昌

行が概要をまとめたものです。掲載事項の引用および転載を禁止します。

³ňĠÞH¤�のĴ¤力¿Ĩðęñਤ .　࿹ৼΓಈ࡞ͷٯಈྗ学ղੳ݁Ռ

ࣸਅ ܠϛʔςΟϯά෩ڀݚɾબखʹΑΔऀڀݚ　.
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5.　事業報告（研究サポート：モデルケース）

血液検査の実施

遠藤直哉 1・安達瑞保 2・古賀千尋 3・西山哲成 4・塩島絵末 5・梶　規子 6・須永美歌子 7

1 日本体育大学　スポーツ医科学研究室
2 日本体育大学　栄養教育学研究室

3 日本体育大学　アスレティックデパートメント
4 日本体育大学　スポーツバイオメカニクス研究室

5 日本体育大学　ハイパフォーマンスセンター
6 日本体育大学　アスレティックトレーニング研究室

7 日本体育大学　運動生理学研究室

１．はじめに

　アスリートがピークパフォーマンスを発揮するためには，日々のコンディショニングが非常に重要である

ことは周知の事実である。監督やコーチの経験や感覚に頼るばかりではなく，生化学（血液・尿）検査など

のデータを利用して科学的な根拠に基づき，戦略的にコンディショニング方策を立案することの必要性は高

い。

１- １．生化学データに基づいたコンディションチェックの必要性

　競技スポーツを行うアスリートにおける生化学データに基づいたコンディショニングチェックは 3 つの点

で必要である。１つ目は予防医学的観点である。スポーツ活動は身体的負荷を生じるため，心疾患や肝臓疾

患などもともとに何かしらの疾病を伴っていた場合，疾病の悪化や予期せぬ内科的障害を招く恐れがあり，

そのような疾病を除外した上でスポーツ活動を行う必要がある。2 つ目は，身体的負荷による内科的障害の

観点で，スポーツ活動自体が原因となって引き起こる，貧血などの内科的障害の早期発見と早期治療の必要

性である。ここには，アスリートにおいて極端な生活習慣や食事制限から，内臓に負担を生じ，肝機能障害

や腎機能障害，高尿酸血症などを生じる恐れがあることも含まれる。3 つ目は，これらの異常が軽度であり

治療の必要がなくても，アスリートの場合はパフォーマンスの低下を引き起こす場合もあるという点である。

同様の異常であっても，一般人に生じている場合とアスリートに生じている場合では解釈や対応が異なって

くるため，一般の健康診断では過大評価されることも過小評価されることもありうる。スポーツ医学的観点

から，データを解釈する必要がある。

　これらの理由から，アスリートにおいてはスポーツ医学的解釈にのっとった，定期的な生化学データに基

づくコンディショニングチェックが重要である。

（遠藤　直哉）

１- ２．生化学データに基づいた栄養教育の必要性

　アスリートのコンディショニングにおいて，日々の食事による栄養素の摂取状況，栄養管理状況も重要な

要素となる。栄養素の摂取状況として，バランスが悪く過不足が生じている場合，コンディションを崩す要

因となる。しかしながら，アスリートのトレーニングは競技によって異なり，トレーニング状況にあわせて，



─ 91 ─

�.　事業報告（ڀݚαϙʔτ）

どの栄養素をどれくらい摂取することが目標となるのか，個人差をも考慮した目標値を設定することは難し

いことが実情である。生化学的な検査を実施することにより，栄養状態に関わるデータを得ることができる。

例えば，血色素（ヘモグロビン），赤血球数，フェリチンなどは鉄欠乏性貧血の指標となる。その他，たんぱ

く質や糖質等，さまざまな栄養素の摂取状況に関連するデータと，栄養素の摂取状況とをあわせて確認する

ことにより，それぞれの栄養素の摂取目標量を検討することが可能となる。

　アスリートへの栄養教育は，対象選手への栄養アセスメントにより，選手の身体組成をはじめとする現状

を把握し，食生活・栄養素摂取状況等の課題を明確にすることから始まるため，生化学検査は栄養アセスメ

ントの項目の一つとなる。生化学検査を実施することにより，体調等による選手の主観的な評価だけではな

く，栄養素の摂取状況が適切か否か，客観的な評価を得ることが可能となる。栄養教育は計画的に継続して

実施することが非常に重要である。トレーニング計画により検討したタイミングで生化学検査を行うことに

より，課題とされていた項目がどの程度改善されたのかを確認することができ，さらに対象選手の食行動の

変化から，栄養素の摂取状況がどのくらい改善されたのかをふまえ，栄養教育の計画を見直すことが可能と

なる。アスリートのコンディションに関わる要因は多岐にわたり，その評価やデータの解釈は容易ではない。

生化学検査を実施することにより，医師の判断を仰ぎ，さまざまな専門分野のサポートスタッフと連携した

栄養教育が可能となるといえる。

（安達　瑞保）

　実際のスポーツ現場では，生化学データに基づきコンディショニングを実施する必要性を感じながらも実

現することが難しいというのが現状である。そこで，本企画ではオリンピック競技種目であり，競技力の高

いアスリートが所属するモデルチームを選定し，生化学（血液）データを用いたコンディションチェックを

実施し，今後の医・科学サポートの基盤を構築するための知見を得ることを目的とした。

２．実施内容

　本企画では，医師とスポーツ栄養士の協力のもと，採血によって得られた検査結果を基にコンディション

チェックおよび栄養教育を実施した。実施概要については，下記のとおりである。

対象チーム：自転車競技部，ラグビー部（女子）

【1 回目】

日時：2018 年 11 月 15 日

対象者：自転車競技部　部員 17 名，ラグビー部（女子）部員 29 名

【2 回目】

日時：2019 年 1 月 29 日

対象者：1 回目の結果で問題のあった者と 1 回目採血を欠席した者

自転車競技部　部員 2 名，ラグビー部（女子）部員 16 名

【3 回目】

日時：2019 年 2 月 5 日

対象者：1 回目採血を欠席した者

ラグビー部（女子）　部員 7 名
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　検査項目については，表１に示した。異常値が認めら

れた者に対しては，医師の問診を行った。さらに医師に

よって，コンディション低下の要因として食生活に問題

があると診断された場合には，スポーツ栄養士による面

談を行い，栄養教育を実施した。

３．生化学検査を用いたコンディションチェック

３- １．自転車競技部

　既に卒業した部員の中に，選手本人でさえ原因がわか

らない急激な持久力低下を起こした選手がいました。こ

れは夏場のランニングトレーニングを繰り返している時

期に気が付きました。脱水，貧血が考えられましたが，

本人に話を聞いても，他の選手と比してもそれと確定で

きる原因は思いつきませんでしたが，様々な病気が思い

浮かび選手とともに不安になりました。すぐに血液検査

をしてみようということになり，検査により甲状腺ホル

モン障害であることが判明しました。医師には，この段

階でよく気が付いたね，と褒めてもらったそうです。こ

の選手は，その後治療をして半年で競技復帰，3，4 年時

には複数の学生タイトルをとり，ナショナル選手として

卒業後も活躍しました。依頼，選手のパフォーマンスが

低下した際には，原因を探るために血液検査も有効な検

索方法であると考えてきました。

　このような指導背景から，今回の NASS における血液

検査は部員にとって有効なサポートになると考えてお願

いをしました。もし病気などがあり，早く見つけること

ができたならば意義あることですし，同じ寮で生活しているゆえに起こる部員全体の傾向などを見つけるこ

とができたら，より適切な指導ができると考えたからです。この試みには部員たちも興味津々，かなり積極

的に取り組みました。検査結果より，専門的指導を必要とする選手が数名いました。NASS のメディカル担

当医による問診，その後 NASS による栄養指導をうけ，1 か月後の再検査の結果，解消されました。大学ア

スリートにありがちな偏った食生活（プロテイン飲み過ぎなど）の見直しがうまくいったお陰でした。

　このような学生選手として陥りがちな失敗を，血液検査を通じて客観的に知り，栄養指導までのプロセス

を大学内で経験することができるこのサポートは大学アスリートにとって極めて優れていると思いますし，

画期的です。今回，治療，相談の対象となった学生だけでなく，自らの血液を通して，アスリートにとって

必要な医科学知識に触れることができたことも学生アスリートサポートにおける高い価値を有していると思

います。採血しなくても済むような日体大独自の調査方法を開発できるとさらに良いサポートになると思い

ました。ぜひともこの NASS サポートが継続され，さらに競技現場に浸透し，大学全体の競技力向上が進む

ことを願っています。

（西山　哲成）

ද̍　ੜԽ学（݂ӷ）߲ࠪݕ໨

検査項目

血液一般検査 特殊検査

総蛋白 THS

アルブミン FT4

GOT/AST DHLA

GPT/ALT AA

ALP EPA

LDH DHA

γ -GTP EPA/AA 比

CPK NT-proBNP

HDL コレステロール グリコアルブミン

LDL コレステロール フェリチン精密

尿酸

尿素窒素 甲状腺

クレアチン TSH

Na, Cl, K, Ca, Fe FT4

血糖

AI

白血球数

赤血球数

血色素量

ヘマトクリット

MCV, MCH, MCHC

血小板数

網赤血球数
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３-2.　ラグビー部（女子）

　ラグビー部女子では，ラグビーのスキルは高いがフィットネスの数値が低く，トレーニングを重ねてもな

かなかフィットネステストの数値があがっていかない選手が何名か在籍していた。

　NASS サポートにより血液検査を実施したことでフィットネスの数値がなかなかあがらない原因が，鉄欠

乏性貧血であった事がわかった。結果的に，日体大クリニックで鉄剤を処方して頂き，フィットネスの数値

があがって戦力として試合に出場できた選手もいた。

　また，低血糖であったり，コレステロール不足やサプリメントの過剰摂取など，他にも異常値がみられた

選手がいたため，選手が日頃の生活習慣や食生活を見直す良いきっかけとなった。

　数値に異常が見られた選手に関しては，栄養学の安達先生から個別に指導して頂き，NASS の統括的なサ

ポートにより，医科学と栄養学とが一体となり，多角的な視点で選手のコンディションに目を配る事が可能

となった。

　ラグビー部女子には，昨年度 7 人制の日本代表選手が 7 名在籍していたが，これまでの代表活動の中で血

液検査を実施したことはなく，全員の血液検査を実施して頂く事もできた。数値に大きな異常がなかったこ

とで，代表選手たちも自信をもって競技生活を継続していくことができた。

（古賀　千尋）

４．今後の展望

　今回，対象としたモデルチームは，それぞれ個人競技および団体競技であり，競技特性も異なる点が多い。

しかしながら，選手ひとりひとりのコンディションについて生化学データを用いて客観的に評価することに

よって具体的な問題点を抽出することができ，効率的なコンディショニング方策の立案に利用できたという

点は共通していた。今後，様々な競技のアスリートを対象として生化学検査を行い，そのデータを活用した

コンディショニングを実施することの有用性は高いと考えられた。しかしながら，今後は検査項目や実施の

頻度について検討が必要である。本企画によって得られた知見に基づき，今後のNASSにおける医・科学サポー

トの基盤づくりを推進していきたい。

コンディショニングアプリ

〇背景・目的

　競技力はトレーニングの特異性においてパフォーマンスに関わるトレーニングによって向上することが明

らかである。一方で近年トレーニング以外の時間をどのように過ごすかに関して注目が集まっている。トレー

ニングとトレーニング以外の過ごし方によって日々のコンディショニングに変化することは明らかであるが，

縦断的に確認することは専門のスタッフがいないと難しい。そこで我々はスポーツ選手のコンディショニン

グ管理のために開発されたアプリを用いて，日々の体調に関するデータを収集することを試みた。

〇実施した内容

　学内クラブコンディショニングアプリ実施者数を表 1 に

示す。2019 年度のコンディショニングアプリの実施者数は，

延べ 54 名であった。

クラブ 選手数

自転車競技部 18

ラグビー部女子 36

ද ਺ऀࢪผϑΟοτωενΣοΫ࣮ٕڝ　�.�
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〇実施・使用例

　日々の体調から競技力向上に生かしても

らうために，2 クラブに対してデータを取

得してきた。取得した項目は体調，身体の

気になる部位，身体の症状，睡眠時間，コ

ンディション，精神的な疲労度，肉体的な

疲労度，体重，体脂肪率，筋肉量，生理の

有無，就寝時間，睡眠の質，練習実施の有

無であった。その結果，ラグビー部女子で

は今まで各人で管理しなければならなかっ

た体重管理をアプリで一元管理することが

できた。さらに体重報告の際に，現在の痛

みの有無やその箇所，さらに睡眠管理のデー

タを入力することで，コーチが選手現状を

知る貴重なデータを集約することが可能に

なった。

〇今後の展望

　各クラブのニーズを把握し，指導者目線でコンディショニング管理が必要な場合にこのアプリを活用する

ことで，選手の詳細な体調を把握することができる。今後はコンディショニング調査だけでなく，栄養調査

などの各種データを統一することで選手や指導者に役立つツールになると考える。

（文責：秋山　圭）

骨密度（DXA）測定

〇背景・目的

　国内の中でもトップレベルの競技力を有している日本体育大学のアスリートの身体組成を理解することは

身体能力の現状把握，トレーニング効果の評価及びパフォーマンス予測を把握するために必要である。特に

DXA は放射線を用いた測定であり，医師または医師管理下のもとによる放射線技師の利用に限られるため，

測定が実現されないケースが多い。そこで NASS では外部の放射線技師に依頼をして，種目横断的に体組成

の測定を行ってきた。本項では DXA 測定の実施実績について紹介する。

〇実施した内容

　学内クラブ競技種目別 DXA 実施者数を表 1 に示す。2019

年度の DXA の実施者数は，延べ 114 名であった。

〇実施・使用例

　個々の選手に応じて現在の体組成および測定間のトレー

ද ਺ऀࢪผϑΟοτωενΣοΫ࣮ٕڝ　�.�

ਤ .　ίϯσΟγϣχϯάΞϓϦͷ࢖༻தը໘ྫ
બख৘報͕ҰཡͰදࣔͰ͖ΔͨΊɼҰ౓ʹશһͷ৘報ΛಡΈऔΕΔ

クラブ 選手数
自転車競技部 18
柔道部女子 19
バドミントン部 1
ラグビー部女子 31
レスリング部 11
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ニング効果を検討する一つの指標として生かしてもらうために，自転車競技部に対して縦断データに纏めた。

これらのデータを通じて目的に合った適切なトレーニングが行われていたかを振り返り，次回に向けたトレー

ニングの方策を検討する一助に利用された。

〇今後の展望

　今年度は DXA の精度を強みに学内のクラブに実施した。実際に行ってみると DXA の存在を知らない団

体が数多くあった。DXA は選手の競技的状態を正確に把握し，その後のトレーニングに対して有益な情報を

提供するものであるため，次年度はさらに多くなることが予測される。特に簡易的な体組成計に比べて精度

よく計測することができるため，綿密な体重調整しなければならない階級制のスポーツや筋の増量をトレー

ニング目的にしている選手にとって役立つ測定である。以上のように今後，指導者が知りたいフィードバッ

ク内容を正確に把握し，より多くのクラブに活用してもらえるような仕組みと工夫が必要である。

（文責：秋山　圭）

購入品

① Biosen C-line（EKF-diagnostic 社製）

　血中乳酸濃度の測定における乳酸測定器を新規購入した。

NASS サポート（パフォーマンス分析，フィットネスチェッ

ク）での定期測定（乳酸カーブテスト）や試合および練習

等のフィールドでの測定に使用する。

②風神雷神（大橋知創研究所製）

　健志台キャンパスで所有している自転車エルゴメーター

が経年劣化しているため新規購入した。NASS サポート（パ

フォーマンス分析，フィットネスチェック）での定期測定

（最大酸素摂取量）での使用やトレーニング法の開発などに

使用する。
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6.　NASS 利用者の声

NASS を利用しているクラブの選手に話を聞いてみました！

各選手のトレーニングを担当しているサポートスタッフとの対談です。

「2018 年度の NASS サポートを振り返って」
日本体育大学　柔道部男子

阿部　一二三　選手
日本体育大学　トレーニングセンター

寺田　健太郎　助教×

寺田：どのようなサポートを受けてきました？

阿部：強くなるためのサポートです。

――具体的には？

阿部：柔道に関係しているトレーニングとか。

　　　自分の柔道にプラスしていくトレーニングという感じですね。

寺田：サポートを受けて感じたことはありますか？

阿部：自分の柔道にいきてきてるかな，と感じます。

寺田：トレーニングでは，どのようなことを意識していますか？

阿部：“筋肉を大きくする”とかじゃなくて，

　　　どう“柔道にいきるか”っていうことを考えてやっています。

　　　僕だけの意見ではなく，（トレーニングを）みてくれている寺田先生

の意見を入れながら行っています。

寺田：今後どのように NASS を活用していく？

阿部：今まで通り，試合に向けて自分のパフォーマンスをあげていくことを

意識して，

　　　それを一番においてやっていきたいと考えています。

――寺田先生からみた阿部選手はどんな選手ですか？

寺田：基本的なフィジカルの能力は高い選手。

　　　柔道とトレーニングは最終的には違ってくると思うので，

　　　最終的にどう柔道にいかしていけるかを考えてやっています。

――阿部選手，今後の目標をお聞きしてもよろしいですか？

阿部：はい。2019 年は世界選手権に向けてやっていくことを一番に考えてい

る。

　　　世界選手権が終われば，東京オリンピックに向けてやっていきます。
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「2018 年度の NASS サポートを振り返って」
日本体育大学　バドミントン部男子

今井　大湧　選手
日本体育大学　ハイパフォーマンスセンター

槙野　陽介　助教×

槇野：今井選手は現在、トレーニング，栄養，映像のサポートを受けていますが、

サポートを受けた感想を聞かせてください。

今井： NASS のサポートを受けていなかったときは，1 年間を通してバドミン

トンの面でも，トレーニングの面でも，明確にこう変わったっていうの

は分からなかったのですが，2018 年から下半身強化のために，NASS の

トレーニングサポートを受けて，身体組成の測定数値もよく，下半身が

強化されている実感があります。

槇野：トレーニングサポートでは、具体的に、どのような点が良かったですか？ 

今井：前は自分でトレーニングしていたのですが，専門的な先生に毎回ついて

もらって，経過も見てもらえるのがいいと思います。あとは，自分に合っ

たトレーニングができるのがいいです。自分の知識だけだと少ない種目

しかできませんでしたが，サポートしてもらうことで、種目のバリエー

ションが多くなって、色々な種目に取り組むことができました。

槇野：今後、NASS サポートを受けるにあたって、どうしていきたいとかの展

望はありますか？

今井：体の使い方については、できるようになってきたのですが、それをバド

ミントンに活かしていくのが自分の課題です。あとはもう少し体重を増

やしたい。

槇野：身体組成の結果をみると、もっと食べていってよさそうだけど・・・。

遠征先や日常的な食事の取り方についても、考えていかなければならな

いですね。

今井：あまり量を食べられないので，捕食として団子を食べたりとかしていま

す。栄養サポートをもっと積極的に活用してみたいと思います。

槇野：2019 年は、どんな活躍をしたいですか？

今井：2017 年の時は、正直、自分がこれ以上伸びない気がしました。直すとこ

ろはいっぱいあったのですが，直せない気がしていた。でも NASS のサ

ポートを受けて、脚が動くようになって、ラ

リーが出来るようになったらバドミントンの

幅が広がったんです。2019 年はもう少し技術

的なところを詰めて行って，もっといい結果

が出るように、そして 2020 年に繋がるような

年になったらと思います。



─ 98 ─

思っていて，自分の能力や経験が発揮
できると思っています。
自分がナショナルチームでサポートを
受けて，そこから学んだことを学生の
活動に繋げたり。ただコートで打って
るだけじゃ強くなれないというのを感
じて，そこで NASS のサポートの話が
あったので，さらに次のステージに繋
げるためのサポートをしてもらうのに
は最適だと思って取り入れました。ナ
ショナルに入れば，サポートを受ける
機会あるのですが，その他の子はソフ
トテニスではサポートを受ける機会が
ほとんどありません。サポートをして
もらってさらにステップアップしてい
く，そういう手助けになっています。

強豪日体大ならではの，
学生指導の悩み
古賀：大学生を教え始めた時は，目が
キラキラしていて，学びたくて仕方な
い人がたくさんいたので，やりがいを
感じて足を運ぶようになりました。最
近は，強いチームに入ることが目的と
なっている選手もいるように思います。
槇野：悩みが変わってきてるんですね。
学生ならではというか。
篠原：うちもそうですね。高校である
程度やりきった選手がいたり，受身の
選手がいたりします。どうモチベーショ
ンをあげるかということには困ってい
ます。でも選手たちのモチベーション
は，段々変わってきてはいます。

学生の知識が増え，学生
が自分で選択していく
槇野：2014 年から学内のサポートシス
テムとして始まった NASS ですが，ラ
グビー部女子は 2015 年，ソフトテニス
部女子は 2017 年から利用されて，選手
や監督の変化はありましたか？
篠原：一番は，自分が変化してきまし
た。サポートスタッフと話し合うこと
で，自分の中でこういうチームサポー
トをしていこうと定まってきたのが一
番。色々な領域からアプローチかけて
もらって，学生の知識も増えて，その
知識の中から学生が自分で選択して，
自分のプレーに落とし込んでいくって
いうことが一番ですね。
技術のことはよく考えていましたが，

指導者×指導者
スペシャル対談！
NASS を利用しているクラブの指導者
に話を聞いてみました！

関東学生リーグ春・秋連覇や第 38 回
全日本ソフトテニス王座決定戦優勝等
の成績を収めたソフトテニス部女子の
篠原秀典監督と，太陽生命ウィメンズ
セブンズシリーズ 2018 総合優勝や第 4
回全国女子ラグビーフットボール選手
権大会優勝等の成績を収めたラグビー
部女子の古賀千尋ヘッドコーチのスペ
シャル対談です。

ソフトテニス部女子

篠原 秀典 監督
ιϑτςχεΛ࢝Ίͨͷ͸খ学ߍ
�೥ੜɻ೔ମେͰ �೥ؒιϑτς
χεΛଓ͚ɼΠϯΧϨͰ͸ஂମ �
ճɼݸਓઓ͸γϯάϧεͰ �೥ੜ
࣌ʹ༏উɻ�೥ੜ࣌ʹ೔ຊ୅දબग़
��ɼޙ ೥ؒφγϣφϧνʔϜͰڝ
ٕʹଧͪࠐΜͩɻߍߴͰͷඇৗۈ
ɼͯܦһΛڭ΍ઋ୆ͷେ学Ͱͷࢣߨ
෦ɾࢠһͱͯ͠ɼঁڭ͸೔ମେࡏݱ
உࢠ෦ͷ؂ಜΛ຿Ί͍ͯΔɻ

ラグビー部女子

古賀 千尋 ヘッドコーチ
େ学ੜ͔ΒϥάϏʔΛ࢝Ίɼ�೥ੜ
࣌ʹ୅ද΁બग़͞Εͯ 2��2 ೥ͷ
ϫʔϧυΧοϓʹग़৔ɻͦͷޙ౉
ถ͠ɼٕڝͱฒࣸͯ͠ߦਅʹ͍ͭ
ͯ学Ϳ（学ҐΛऔಘ）ɻϫʔϧυΧο
ϓޙʹ͸͔ٕڝΒҰ࣌཭ΕΔ͕ɼ
2��� ೥͔ࠒΒ೔ମେͷ学ੜ΁ࢦಋ
Λ࢝Ίɼ2��� ೥ʹ͸ϔουίʔν
ʹब೚ͨ͠ɻ

ステップアップの手助け
として NASS を利用
槇野：学生を指導することの楽しさで
あったり難しさであったりはあります
か？
篠原：競技レベルが高い選手が来るの
で，その選手をどう伸ばしていくかと
いうところが日体大でのやりがいと

チーム作りというところは意識してい
なかったので，そういう問題に直面化
した時に自分を含めてサポートしても
らったっていうのが有難かったですね。
槇野：監督自身が吸収していく中で選
手に落とし込んでいく相互的に成長し
て行けるとこですよね。選手が変わっ
た所は？
篠原：地道に NASS の活動してもらっ
たおかげで選手も変わったし，プレー
も変わってきています。技術発揮でき
ないという悩みがあったが，いきいき
とプレーできるようになって，目に見
えて変化してきています。

科学的な根拠に基づくサ
ポートの必要性
古賀：2015 年にトレーニングのサポー
トを始めたのですが，それまでは学外
に足を運んで色々と教えてもらってい
ました。2012 年頃から S&C（ストレン
グス & コンディショニング）強化が女
子ラグビー界で進んだので，トレーニ
ングサポートがすごく大きかったのは
あります。今はたくさんの領域からサ
ポートをしていただいていて，ただ頑
張れと言われてやらされるよりも，科
学的な根拠に基づいて，自分のからだ
は今どういう状況にあって，どういう
対応をするのが良いのか，どこを頑張
れば伸びるのかっていう“からだの事
を知る”という点で非常に役に立って
います。具体的には血中乳酸濃度。測
定することで，主観で感じている“き
つさ”が数値になってみえる。同時に，
トレーニングでこう頑張れば，もうひ
とつ上の段階にのぼれるということを
具体的な数値として示すことができて，
説得力が高まって選手のモチベーショ
ンに繋がる。私たちだけではできない
サポートをしてもらっているのは有難
いです。
槇野：科学的なサポートが入ること
で，選手との話し合いのきっかけになっ
たっていうことですね。
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槇野：NASS への今後の要望はありま
すか？
篠原：NASS のサポートをどうコート，
プレー技術に落とし込むかというのが
自分の中での課題です。自分がもっと
勉強をするということが一つあります
が，現場との連携がもっと密になって，
それぞれの先生方の専門分野について
コートや試合会場でお話できたら面白
いなって思います。でもソフトテニス
界では，サポート自体，他の大学で受
けられることはないので，うちの部の
強みになっています。

1 人では絶対できない
古賀：メディカルトレーナーもいない，
ACL はバンバン切れる，トレーニング
はできない，という環境から始まった
ので，今は考えられないくらい素晴ら
しい環境を整えていただいているので，
オリンピック終わっても NASS は続い
てほしい。他のチームは予算の規模が
うちの 10 倍から 30 倍で，スタッフの
数が尋常じゃないんです。古賀さん 1
人でみてるんですかってみんなに言わ
れるんですけど，私だけの力じゃない
んですよって，こうして科学的なサポー
トがあるおかげで私の足りないところ
を専門的に支えてもらえているので，
うちは結果を出せているんですよと声
を大にして言っています。一人では絶
対にできない。
篠原：学内で支えてもらえてる，ファ
ミリー感がいいですよね。
古賀：本当に思います。先生方に勝ち
ましたよって報告してまわっています。
篠原：日体大ソフトテニス部，とかだ
けじゃなくて日体大全体が好きになる
んじゃないですかね。
古賀：スタッフがいない分，相談する
人がいなかったんですよね，選手だけ
じゃなくて，私も。そういう悩みとか
聞いてもらったりとか NASS のスタッ
フに相談できるのがありがたいですね。

今後の展開
槇野：シーズンに向けて意気込みをお
願いします。
篠原：学生たちの最大の目標のインカ
レで結果を出して成果を証明すること，
それも自分の中の楽しみのひとつです。
取り組みがあっての結果と声を出して

学生へサポートが提供で
きる環境
槇野：では，学内でサポートを受ける
ことの良さはありますか。
篠原：ソフトテニスでは，外部に頼ん
でサポートしてもらうのは無理ですね。
まだそこまで科学的なサポートが浸透
していないと思いますし，予算的なと
ころもあります。ナショナルチームで
自分は受けていて，どうにかしてやり
たいと思っていたところ，このサポー
トを知ってドンピシャだ，って。これ
がなければこういうサポートを学生に
やってあげることは難しかったと思い
ます。

多領域が連携したサポー
トを行えるシステム
槇野：私自身も学生時代，学内サポー
トはなかったので，それぞれの部ごと
に外部からサポートスタッフを連れて
くることが多かったです。学内で行え
るという点について，先程パフォーマ
ンスとトレーニングの連携の話が出て
いましたが，多領域が連携できる環境
というところではどうでしょうか。
古賀：女子ラグビー部はかなり外部に
サポートを頼んでいました。NASS で
は血液検査をした結果をもとに，栄養
サポート部門，女性アスリートサポー
ト部門が連携して，サポートをしても
らいました。バラバラのサポートでは
なくて。しかもそれをストレングスの
先生方が知った上でパフォーマンス向
上を図っていけるっていう…素晴らし
いなって思います。
槇野：恐縮です。（笑）

サポートスタッフと現場
との連携

言えるようにしていきたいと思います。
地道な活動としては，サポートを選手
に落とし込めるようにしていきたいと
思っています。
古賀：日本代表選手を輩出するととも
に，代表選手を（日体大として）大会
で使えないという難しさはありますが，
代表選手がいなくても強いチームを作
れるように，NASS のサポートを最大
限に活用しながら，科学的な根拠に基
づいて質の高いトレーニングを積んで
いって，これから秋の大会でいい結果
を残せるようにしていきたいと思いま
す。

謝辞
この度，本企画の実施にあたり，
お力添えをいただきました下記運
動部の皆さまに深く感謝いたしま
す。

柔道部男子
　山本洋祐部長
　田辺勝監督
　阿部一二三選手

バドミントン部
　林忠男部長
　大束忠司監督
　今井大湧選手

ソフトテニス部女子
　篠原秀典監督

ラグビー部女子
　米地徹部長
　古賀千尋ヘッドコーチ
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7.　雑誌・新聞掲載

NASS に関する記事

■ ソフトテニス・マガジン　トレーニングサポート掲載

　ソフトテニス部がチームで行うトレーニングについて，NASS の塩島絵未助教がインタビューを受け，

NASS での取り組みについて紹介しました。

掲載情報

　ソフトテニス・マガジン 2019 年 1 月号

　平成 30 年 11 月 27 日発行　第 45 巻　第 1 号　通算 531 号　pp.36 − 39．

取材について

　日時：2018 年 10 月 24 日（水）

　場所：ソフトテニス部　研究室

　　　　トレーニング風景の撮影：健志台キャンパス　スポーツ・トレーニングセンター

掲載概要

目次：「日体大アスリートサポートシステム　ケガをしない身体の獲得，コートでの動き向上のための，ウ

エイト・トレーニング導入」

　　〇 NASS の紹介

　　〇トレーニングサポートを行う目的について

　　〇トレーニング種目の紹介

　　〇トレーニング風景の写真

　　〇サポート受けての選手の声

取材を受けての感想

　今回，チームを対象にしたトレーニングサポートついて注目していただき，NASS を紹介する機会をい

ただいたことに感謝したい。

　ソフトテニスは，日本発祥のスポーツで中・高校

の学校体育でも取り入れられる機会が多いスポーツ

である。トレーニングサポートを受けることで，自

身の競技力を高めることに活かすとともに，将来，

教員や健康づくりに携わる職業に就いたときに，大

人数を限られた場所・時間・道具を使って安全にウ

エイト・トレーニング行うという，指導者としての

ノウハウも獲得できることができることは大きな財

産となると思う。

　NASS を通して，今後も多くの学生にとって有益

なサポートや情報を提供していこうと思う。

ࣸਅ .　ιϑτςχε෦ͷτϨʔχϯά෩ܠ
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■ ソフトボール・マガジン　ソフトボール部女子　髙橋流星監督のインタビュー

　NASS を活用されているソフトボール部女子の髙橋流星監督が，ソフトボール・マガジンのインタビュー

にて，NASS についてお話してくださいました。

掲載情報

　ソフトボール・マガジン　2018 年 12 月号　ベースボールマガジン社

　平成 30 年 10 月 24 日発行・発売　第 42 巻　第 12 号　通算 508 号　pp.19 − 21．

　「日本体育大のチームづくり　−インカレ優勝監督が語る−〔女子部〕髙橋流星監督」

■ 朝日新聞　ラグビー部女子についての紹介

　ラグビー女子 7 人制の「太陽生命セブンズ」についての記事内で，本学ラグビー部女子が特集され，ラグビー

部女子　古賀千尋ヘッドコーチが NASS について紹介してくださいました。

掲載情報

　朝日新聞　2018 年 9 月 6 日（木）号

　スポーツコーナー　p.19　ラグビー女子 7 人制　太陽生命セブンズ

　「探求心と“巻き込む力”で指導　古賀千尋 HC」

（文責：塩島絵未，堀　彩夏）
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8.　学外発表
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結果・考察

体育専攻学生における性格特性と認知的感情制御方略の使用傾向の関係性

方� � 法

Ɨ

はじめに

標準偏差）およびƗ値

肯定的再評価 肯定的再焦点化 計画への再焦点化

肯定的再評価 肯定的再焦点化 計画への再焦点化 大局的視点
反芻 受容 自責 破局的思考

Ɠ Ɠ Ɠ

肯定的再評価 大局的視点 受容 肯定的再焦点化 計画への再焦点化 適応的な方略
反芻 自責 他者非難 破局的思考 不適応的な方略

他者非難

肯定的再評価 肯定的再焦点化 計画への再焦点化

肯定的再評価 計画への再焦点化 反芻 破局的思考

ま と め

外向性・開放性・調和性高群および情緒不安定性低群は適応的な方略 情緒不安定性高群および誠実性・調和性低群は
不適応的な方略

Ƒ Ƒ
Ɨ

Ƒ Ƒ
Ɨ

Ƒ Ƒ
Ɨ

Ƒ Ƒ
Ɨ

Ƒ Ƒ
Ɨ
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情緒不安定性の得点が高いアスリートは、プライベートな空間を好むため他者との接触が少な
く、ソーシャルサポートを十分に受領できない可能性がある。

性格特性ごとに、ソーシャルサポートを互恵状態に近づけるための方法を模索すること

೔ຊମҭ学ձୈ ��ճେձɼ2���
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結果・考察

アスリートの性格特性が精神的健康に及ぼす影響
ー認知的感情制御方略を媒介要因としてー

方� � 法

はじめに

ま と め

肯定的再評価 大局的視点 受容 肯定的再焦点化 計画への再焦点化 適応的な方略
反芻 自責 他者非難 破局的思考 不適応的な方略

＜情緒不安定性＞

反芻 自責 破局的思考

反芻 破局的思考

反芻 破局的思考

不適応的な方略

＜外向性＞

肯定的再評価 肯定的再焦点化 計画への再焦点化

適応的とされる方略

肯定的再焦点化

適応的な方略
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女性は男性よりもソーシャルサポートスキルが高い
ことが考えられる．

ソーシャルサポートの互恵性は，精神的健康に女性では弱く，男性で
は強く影響を及ぼすことが明らかとなった．

互恵状態
過小利得状態

過大利得状態 互恵
状態 過少利得状態

過大利得状態











೔ຊεϙʔπ৺ཧ学ձୈ ��ճେձɼ2���
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1) Graduate School of Health and Sport Science, Nippon Sport Science University, Japan
2) Nippon Sport Science University, Japan

It is said utilizing appropriate psychological techniques can lead to the optimum arousal level for demonstrating ability. Soft 
tennis is set up with a bargain with an opponent and a time limit between points, and there is little time to use psychological 
techniques freely. In addition, winning and losing is often decided with goal points and it has characteristics called “mistake 
competition” (Kumada, 1982)．In addition, Nakagome (1991) reports that psychological training aiming at improving the 
player‘s combination is required because the doubles-based game is played. Based on the above reports, it is meaningful to try 
applying psychological techniques considering the competitive characteristics of soft tennis．

The purpose of this research was to extract knowledge about what psychological techniques can be used in soft tennis and to 
learn about sustainable psychological techniques based on the characteristics of the game.

■ Results and discussion

Conclusions
From the above, psychological techniques in soft tennis competitions were mostly used for pre-game relaxation
of mind and body, concentration of attention at the time of serve and receive, and change of feeling between
points. These conclusions indicate the possibility of an effect of the techniques.

Features of psychological techniques that
can be utilized in soft tennis

Koji Iwasaki1)・ Hideaki Takai2)・ Ryohei Nagano2)

■ Back ground

■ Purpose

■Methods
Study target
Data was collected from19 college students 
belonging to University A men's soft tennis club.
Investigation
1）A scene that actually felt choking.
2）Psychosomatic condition and psychological 

techniques when feeling choking．
3）Phases in which psychological techniques 

can be used in software tennis．

Analysis method
The contents of the study was carried out free of charge.

Table1. Shows the number of answers (multiple answers) of psychological 
techniques with the highest number of responses considered to be available in 
each phase. 

Table2. There was an answer in the scene of choking and the state of mind and 
body at that time. Further, how to deal with that state.

About the aspect in which psychological techniques can be used
➢ In tennis, there are more points of losing due to errors of themselves 

than losing points by winner of opponent. （Brody, 2006）

➢Regarding scenes where choking in fighting occurs, it is the most 
before game. （Fujimoto et al., 2017; Ichimura, 1986）

Prior to service and reception, eye control method is used for
controlling attention and enhancing concentration. In addition, we
showed the possibility to use relaxation technique as a preventive /
countermeasure method of choking before game.

➢ In the sports , there are a lot of approaches from 
the body as a way to prevent and cope with it. 

（Arimitu, 2002）

➢As a prevention / countermeasure method of 
female judo players' rising, approach is done from 
both sides of the mind and the body. Among them, 
there are many approaches from the body.                  

（Fujimoto et al., 2017）

On how to prevent and cope with choking

In this research as well, approaches from the body
such as "progressive muscle relaxation method",
"breathing method", "routine", etc. are frequently
used, and similar results were shown.

phases psychological techniques score

serve and receive eye control method 13

respiration method 12

routine 13
gradual muscle relaxation method 10

between points keyword method 4

pre-game

Table.1Phases in which psychological techniques
　　　　can be used (multiple answers)

Table.1Choking scene・Mind and body condition・psychological techniques
scene mind and body condition psychological techniques

keyword method・respiration method
gradual muscle relaxation method・routine

body solidifies gradual muscle relaxation method・respiration method

increase in heart rate respiration method

sweating respiration method

restless routine
respiration method・gradual muscle relaxation method
eye control method・keyword method・routine

body solidifies routine・respiration method

increase in heart rate routine

sweating respiration method

thought isn't complete respiration method・keyword method

impatience routine・respiration method・keyword method

strength gradual muscle relaxation method・respiration method

anxiety

anxiety and nervousness

pre-game

game
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�.　事業報告（ձٞ）

９.　事業報告（会議・ミーティング日程）

第 1 回　NASS 会議

開催日時：2018 年 4 月 12 日（木）16:30　～　

場　　所：健志台キャンパス　ハイパフォーマンスセンター内 

　　　　　世田谷キャンパス　総合スポーツ科学研究センター内

議題

【報告事項】

1.　NASS 運用の方針について

2.　2018 年度 NASS サポート対象決定までのプロセス

3.　領域間連携について

4.　DXA 測定について

【検討事項】

1.　2018 年度 NASS サポート実施内容の提案

2.　2018 年度 NASS サポートの追加申請について（槇野）

【その他】

1.　サポート領域の予算について

2.　日体大競技力向上プロジェクトのヒアリング方法

3.　NASS ホームページの更新について

4.　ヒアリング内容の確認について

第 2 回　NASS 会議

開催日時：2018 年 5 月 11 日（金）16：30 ～

場　　所：健志台キャンパス　会議室（旧会議室 3 階，百年記念館西棟 3 階）

　　　　　世田谷キャンパス　2505 小会議室（教育研究棟 5 階）

議題

【報告事項】

1．AD の報告

【検討課題】

1．サポートモデル案

2．サポート内容と予算案

3．NASS 組織とメンバー

4．データ再利用

【その他】

1.　データベース作り替え

2.　DXA 測定について



─ 109 ─

�.　事業報告（ձٞ）

第 3 回　NASS 会議

開催日時：2018 年 10 月 30 日（火）16：30 ～ 17：00

場　　所：健志台キャンパス　会議室（旧会議室 3 階，百年記念館西棟 3 階）

　　　　　世田谷キャンパス　2501 中会議室（教育研究棟 5 階）

議題

【報告事項】

1.　NASS 倫理同意書説明会

2.　JISS ハイパフォーマンスセンター地域連携プロジェクト会議

3.　DXA 測定，採血について

【検討事項】

1.　予算執行状況について

2.　NASS サポート申請のスケジュールについて

3.　パンフレットの修正について

【その他】

1.　NASS 研修会

2.　大学院授業での NASS 紹介

3.　PV の改訂について

第 4 回　NASS 会議

開催日時：2019 年 3 月 18 日（月）10：00 ～

場　　所：健志台キャンパス　会議室（旧会議室 3 階，百年記念館西棟 3 階）

議題

【報告事項】 

1.　AD 運営員会の報告

2.　NASS 報告会の延期について

3.　クリニックとの関わりについて

4.　JSC との包括的連結協程（トレーニング）

5.　データベース，コンディショニングチェックソフトの現状報告について

6.　2017 年度および 2018 年度の HPC 報告書について

7.　NASS 月間活動報告一覧表について

8.　倫理申請書の変更手続きについて

9.　今年度の予算報告について

【検討事項】

1.　来年度の NASS メンバーについて

2.　2019 年度 NASS サポートの受け入れについて
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10.　NASS スタッフメンバー
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おわりに

　2020 年東京でのオリンピック・パラリンピック大会の開催が決定した翌年度（2015 年度）にスタートした

NASS は，本学内の専門家とその能力を結集して学生アスリートのサポートを実践し，本学における競技ス

ポーツ研究の拠り所とする試みでもある。

　発足して４年，NASS の利用数は劇的に増加しているが，今後，更にそのサポート内容，サポートスタッ

フの質の向上が図られるべきである。本年度にはアスレティックデパートメントにより「NASS 運営プロジェ

クト」が発足し，学内における他組織：総合スポーツ科学研究センター，体育研究所，日本体育大学クリニッ

ク等との学内連携がより進むこととなった。主な学外連携としては，本学と日本スポーツ振興センター（JSC）

との包括連携協定 (2015 年 2 月締結 ) に基づき，トレーニングサポート領域と JISS との連携が動き始めた。

　NASS 内での新たな取り組みとしては，コンディショニングに関するサポート実践を試みた。日々のコン

ディショニングチェック用ソフト，およびコンディショニングチェックのアイテムとして血液検査が実践導

入され，NASS 内のメディカル，栄養，女性アスリート，パフォーマンス部門の領域間連携が試行，実践された。

　これらのハイパフォーマンスセンター，NASS における仕事は，東京オリンピック・パラリンピック大会

後には競技成果とともに客観評価されるべきであり，またこの取り組みにおけるその後の発展に活用される

べきである。そのためにも今からその評価方法について考え，準備しておくことが必要であろう。

　最後に，本年度の NASS 運営は，本報告書 p.110 に記載されたメンバーを主体として進められたが，その

中でもハイパフォーマンスセンター助教 5 名の献身的努力に支えられていることを記しておきたい。また，

ハイパフォーマンスセンターおよび NASS 運営に関わる学内外の組織，諸氏ならびに NASS を利用する本学

運動部のご理解，ご協力に感謝申し上げ「おわり」のことばとしたい。

日本体育大学　NASS 運営プロジェクト長

西山　哲成
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