
スポーツひのまるキッズ公式キャラクター
「ろくすけ」

トップインタビュー

原沢久喜選手

最高のコンディションは
一日してならず

お家トレーニング講座

ストレッチ＆
体幹トレーニング20
プロトレーナーに聞く

ジュニア世代のケガ予防
誌上セミナー

免疫力を高めていまを乗り切る！
栄養／睡眠／入浴／水分補給

ジュニアスポーツ指導者座談会

「楽しむ」ことが何より大切！
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いまから、ここから

2020年6月
一般社団法人スポーツひのまるキッズ協会

代表理事　永瀬義規

We never give up

発刊のごあいさつ

2月23日早朝。
私は、大阪市にある丸善インテックアリーナ大阪に、部下と二人で入口に立っ
ていました。中止を知らず来てしまった参加者の対応をするためでした。

『第10回スポーツひのまるキッズ近畿小学生柔道大会』
本来なら全国1都1道2府29県から史上最多の815組の親子が集うはずでした。
中止を決めたのは大会数日前。それまでの数日間、やる、やらない…、様々な
関係者の意見を聞き、1日のほとんどの時間を自問自答に費やし、主催者とし
てどうすべきかを悩んでいました。
正直、やろうと思えばできたかもしれません。現に、決断の日、スタッフと顔を合
わせるまでは開催の方向にほぼ舵を切っていました。
しかし、それは明らかに間違いだったと感じました。
すでに開催実行の雰囲気を察していたスタッフの顔に、誰一人としてそれが 
本当に正しいという気概を感じることができなかったからです。
そして、中止を宣言したとき、彼らからは安堵の表情がにじみ出ていました。
スポーツひのまるキッズの事業理念は、『スポーツを通じて親子の絆を深め、 
子と夢をつなげるテーマパーク』を創造するということです。
そして、ひのまるキッズ六訓を掲げ、『当たり前のことを当たり前にできる子ども
の育成』のお手伝いをすることをミッションとして掲げています。
あのときの決断は、経営者としては間違っていたかもしれません。でも、スタッ
フが胸を張って取り組めないような事業をやるべきではないという決断に後悔
はありません。
それから、3ヵ月。
〜テーマパークはリアルイベントだけではない〜
を掲げ、紙媒体、インターネットを中心にその『場』を求めてスタッフ全員で新た
な模索をしてきました。
そして、今回、その第一弾がこの冊子『コトユメ』の発刊。
STAY　HOME　のいまだからこそ伝えたい情報が満載です。
我々も、これを制作するうえで改めて多くのことを学び、たくさんの感動もいただ
くことができました。
いまだに道場や体育館では十分な稽古、練習ができない子どもたち、彼らを支
える親御さん、指導者の方々の生活に、少しでもお役に立てれば幸いです。
そして、今後は、これを皮切りに動画配信、オンライン講座など様々な企画を 
ご提供いたします。どうか、お楽しみに！
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30 特別企画
	 免疫力を高めるコンディショニングセミナー

明日の笑顔のために
いまだからこそ、
できることがある

06 巻頭座談会「何のためのスポーツか？」
  「楽しむ」ことが何よりも大切！
	 朝飛大先生×堀田享監督×永瀬義規代表

14 トップアスリートに学ぶコンディショニング
	 原沢久喜選手（東京オリンピック・柔道男子100キロ超級日本代表）

 毎日のメモで体調管理。最高のコンディションは
 小さな積み重ねの先にある
20 ジュニア世代のケガを予防するために
 GENKIDO取締役＆トレーナー

	 上田秀幸氏に聞く

22 お家でカラダを動かして鍛えよう！
	 ストレッチ＆体幹トレーニング20
 指導／前波卓也氏

32 栄養編
 成長期の「食」が肉体の強さを決める
 「1日3食」＋「補食」でバランスよく摂ろう

34 入浴編
 お風呂でカラダと心をほぐすことで
 質の高い睡眠が得られる

36 睡眠編
 夜しっかり眠ってこそ生活のリズムが築かれ
 カラダと心がリフレッシュされる

38 水分補給編
 夏のトレーニングを乗り切る秘訣は
 水分補給にあり！
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何のためのスポーツか？

朝飛	大
柔道／朝飛道場 館長

堀田	享
バスケットボール／

無限 NO LIMIT 総監督

永瀬義規
一般社団法人スポーツひのまるキッズ協会

代表理事

「楽しむ」ことが
何よりも大切！

構成/近藤隆夫
［6月5日、Zoomにて取材］

スポーツを通じて子どもたちは成長する。では、
スポーツの現場に求められることは何だろうか。
どのような理念のもと指導は行なわれるべき
なのか。勝利至上主義でよいのか。最前線
で活躍する指導者たちに、抱いている思いを
語っていただいた。

巻
頭
座
談
会



7

ス
ポ
ー
ツ
の
素
晴
ら
し
さ
は

選
手
全
員
が
楽
し
む
こ
と

そ
の
雰
囲
気
を
保
ち
続
け
た
い（
堀
田
）

「楽しむ」ことが
何よりも大切！　

ち
な
み
に
６
月
15
日
以
降
に
体
育
館
が
夜
間

開
放
さ
れ
る
こ
と
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

緊
急
事
態
宣
言
が
出
さ
れ
た
後
、
群
馬
県
内

に
お
い
て
も
、
市
に
よ
っ
て
体
育
館
の
使
用
基

準
は
バ
ラ
バ
ラ
で
し
た
。
で
す
か
ら
、
伊
勢
崎

市
外
の
体
育
館
を
借
り
て
練
習
を
続
け
る
こ
と

は
可
能
だ
っ
た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
コ
ー

チ
、
ス
タ
ッ
フ
と
話
し
合
い
、「
現
段
階
で
は

み
ん
な
が
集
ま
っ
て
の
練
習
は
や
る
べ
き
で
は

な
い
」
と
判
断
し
た
の
で
す
。

永
瀬
　
練
習
が
で
き
な
い
間
、
子
ど
も
た
ち
と

の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
は
、
ど
の
よ
う
に
さ

れ
て
い
ま
し
た
か
。

堀
田
　
チ
ー
ム
の
グ
ル
ー
プ
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
が
あ
る

の
で
、
そ
れ
を
活
用
し
ま
し
た
。
選
手
た
ち
と

直
接
で
は
な
く
、
保
護
者
の
方
た
ち
と
グ
ル
ー

プ
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
は
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。

　

そ
の
な
か
で
、
や
っ
て
お
い
て
ほ
し
い
練
習

を
伝
え
ま
し
た
。
ま
た
、
イ
ン
ス
タ
グ
ラ
ム
で

は
、
体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
ボ
ー
ル
を
用
い
た

練
習
の
や
り
方
を
動
画
配
信
し
ま
し
た
。

　

う
ち
の
チ
ー
ム
は
男
女
合
わ
せ
て
約
90
人
い

る
の
で
、
一
人
ひ
と
り
に
対
し
て
オ
ン
ラ
イ
ン

で
個
人
指
導
を
す
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
で

も
、
練
習
が
再
開
さ
れ
る
日
に
向
け
て
、
ケ
ガ

を
し
な
い
カ
ラ
ダ
づ
く
り
、
一
人
で
で
き
る
練

習
の
や
り
方
を
で
き
る
限
り
動
画
で
レ
ク
チ
ャ

ー
し
ま
し
た
。

朝
飛
　
素
晴
ら
し
い
で
す
ね
。
私
は
、
堀
田

先
生
の
よ
う
な
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
で
し
た

（
笑
）。
動
画
を
通
し
て
の
指
導
等
は
し
な
か
っ

た
で
す
ね
。

　

た
だ
、
私
の
場
合
は
道
場
が
自
分
の
持
ち
も

の
な
の
で
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
や
り
た
い
人
に

は
安
全
性
を
保
っ
た
形
で
場
所
を
提
供
し
た
い

と
考
え
ま
し
た
。
家
族
に
限
定
し
て
、
時
間
も

１
時
間
と
決
め
て
、「
練
習
に
来
て
も
い
い
で

す
よ
」
と
ア
ナ
ウ
ン
ス
し
た
の
で
す
が
、
誰
も

来
ま
せ
ん
で
し
た
。

１
時
間
以
内
。
そ
し
て
手
洗
い
、
消
毒
を
十
分

に
す
る
。
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
を
守
っ
て
や
っ
て
い

る
状
況
で
す
ね
。

永
瀬
　
組
み
合
わ
な
い
練
習
と
は
、
具
体
的
に

ど
の
よ
う
な
こ
と
を
さ
れ
て
い
る
の
で
す
か
。

朝
飛
　
私
の
道
場
は
70
畳
で
す
か
ら
、
４
畳
に

一
人
と
な
る
と
一
度
に
練
習
が
で
き
る
の
は
16

～
18
人
で
す
。
畳
の
上
に
赤
い
ビ
ニ
ー
ル
テ
ー

プ
を
貼
っ
て
動
け
る
範
囲
を
明
確
に
し
た
う
え

で
、
そ
れ
ぞ
れ
が
柔
軟
体
操
、
ジ
ャ
ン
プ
し
な

が
ら
の
回
転
、
腕
立
て
伏
せ
な
ど
の
自
重
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
を
や
っ
て
い
ま
す
。

　

あ
と
、
一
人
打
ち
込
み
で
す
ね
。

　

本
来
、
打
ち
込
み
は
人
と
組
ん
で
行
な
う
の

で
す
が
、
こ
こ
で
は
相
手
が
い
る
と
想
定
し
て
、

一
人
で
投
げ
の
動
作
を
確
認
し
て
い
き
ま
す
。

こ
れ
か
ら
少
し
ず
つ
本
来
の
練
習
に
戻
し
て
い

け
れ
ば
と
思
う
の
で
す
が
、
今
は
そ
ん
な
状
況

で
す
。

永
瀬
　
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
の
指
導
を
さ
れ
て

い
る
堀
田
先
生
は
、
い
か
が
で
す
か
。

堀
田
　
私
は
群
馬
県
伊
勢
崎
市
で
『
無
限 

Ｎ

Ｏ 

Ｌ
Ｉ
Ｍ
Ｉ
Ｔ
』
と
い
う
チ
ー
ム
を
指
導
し

て
い
る
の
で
す
が
、
３
月
の
中
旬
か
ら
練
習
は

で
き
な
く
な
り
ま
し
た
。
体
育
館
の
使
用
が
禁

止
さ
れ
ま
し
た
か
ら
、
そ
れ
か
ら
３
ヵ
月
間
は
、

選
手
が
集
ま
っ
て
の
練
習
が
で
き
な
か
っ
た
ん

で
す
。

永
瀬
　
今
年
に
入
っ
て
世
界
の
状
況
が
一
変
し

ま
し
た
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大
の

影
響
は
ス
ポ
ー
ツ
界
に
も
及
ん
で
い
ま
す
。
み

ん
な
が
楽
し
み
に
し
て
い
た
『
東
京
オ
リ
ン
ピ

ッ
ク
２
０
２
０
』
も
１
年
延
期
さ
れ
る
こ
と
に

な
り
ま
し
た
。

　

い
ま
は
緊
急
事
態
宣
言
が
解
除
さ
れ
た
と
は

い
え
、
ス
ポ
ー
ツ
イ
ベ
ン
ト
等
は
ま
だ
以
前
と

同
じ
よ
う
な
形
で
開
催
す
る
こ
と
は
で
き
ま
せ

ん
。
ま
た
、
さ
ま
ざ
ま
な
ス
ポ
ー
ツ
現
場
で
も

子
ど
も
た
ち
を
指
導
で
き
な
い
状
況
が
続
い
て

い
る
と
思
い
ま
す
。

　

ま
ず
は
、
現
場
の
声
を
聞
か
せ
て
く
だ
さ
い
。

　

で
は
、
柔
道
に
お
け
る
私
の
先
輩
で
あ
る
朝

飛
先
生
か
ら
お
願
い
し
ま
す
。

朝
飛
　
私
は
横
浜
市
内
で
柔
道
場
を
開
い
て
い

ま
す
が
、
３
月
に
入
っ
て
早
々
に
休
み
に
し
ま

し
た
。
小
学
校
、
中
学
校
の
休
校
措
置
が
と
ら

れ
る
３
日
ほ
ど
前
の
こ
と
で
す
。

　

早
い
段
階
か
ら
道
場
を
休
み
に
す
る
必
要
が

あ
る
と
感
じ
て
い
ま
し
た
。
と
い
う
の
は
、
横

浜
で
は
、
ダ
イ
ヤ
モ
ン
ド
・
プ
リ
ン
セ
ス
号
の

こ
と
が
あ
り
ま
し
た
か
ら
、
子
ど
も
た
ち
が
公

共
交
通
機
関
で
通
う
の
は
感
染
の
危
険
を
伴
う

と
考
え
た
か
ら
で
す
。

　

そ
れ
か
ら
３
ヵ
月
近
く
経
っ
て
、
６
月
１
日

か
ら
少
し
ず
つ
練
習
を
始
め
ら
れ
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。
全
日
本
柔
道
連
盟
か
ら
指
針
が
出

さ
れ
て
い
て
、
い
ま
は
そ
れ
に
沿
っ
て
稽
古
を

行
な
っ
て
い
ま
す
。

　

隣
の
人
と
は
２
メ
ー
ト
ル
以
上
離
れ
る
。
４

畳
に
一
人
、
相
手
と
組
ま
な
い
。
練
習
時
間
は

何のためのスポーツか？
「楽しむ」ことが何よりも大切！

巻頭座談会

コ
ロ
ナ
禍
に
お
け
る

ス
ポ
ー
ツ
現
場
の

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
事
情

オ
ン
ラ
イ
ン
を
用
い
て
の

子
ど
も
た
ち
と
の

新
た
な
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
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永
瀬
　
不
安
は
な
か
っ
た
で
す
か
。

朝
飛
　
不
安
し
か
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

た
だ
、
神
奈
川
県
と
東
京
都
は
感
染
者
の
数

が
多
か
っ
た
の
で
、
そ
ち
ら
の
ほ
う
が
不
安
だ

っ
た
の
が
正
直
な
と
こ
ろ
で
す
。

永
瀬
　
こ
れ
だ
け
自
粛
期
間
が
長
く
続
く
と
、

子
ど
も
た
ち
の
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
に
関
し
て
も

気
を
遣
う
部
分
が
多
か
っ
た
で
し
ょ
う
ね
。

堀
田
　
そ
う
な
ん
で
す
。
こ
れ
ま
で
チ
ー
ム
で

練
習
し
て
き
た
の
に
、
い
き
な
り
一
人
で
や
れ

と
言
わ
れ
た
ら
、
う
ま
く
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を

保
て
な
い
子
ど
も
が
い
て
も
不
思
議
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
で
す
か
ら
、
親
御
さ
ん
に
も
ご
協
力

い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

い
ま
は
ほ
と
ん
ど
の
子
ど
も
が
ス
マ
ー
ト
フ

ォ
ン
を
持
っ
て
い
ま
す
が
、
指
導
動
画
は
保
護

に
送
り
ま
す
。
す
る
と
、
子
ど
も
た
ち
を
指
導

し
て
く
れ
ま
す
し
、
ま
た
、
体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
な
ん
か
は
一
緒
に
や
っ
て
く
れ
た
り
も
す
る

の
で
す
ね
。
そ
う
す
る
こ
と
で
親
子
の
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
も
は
か
れ
る
と
思
い
ま
す
し
、

そ
の
結
果
、
子
ど
も
た
ち
の
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン

を
保
て
る
の
で
す
。

朝
飛
　
私
の
と
こ
ろ
は
高
校
生
の
息
子
と
大
学

生
の
娘
が
２
人
が
い
ま
す
。
み
ん
な
柔
道
を
や

っ
て
い
る
の
で
す
が
、
休
校
中
は
Ｚ
ｏ
ｏ
ｍ
を

用
い
て
指
導
を
受
け
て
い
ま
し
た
。
朝
６
時
か

ら
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
や
る
の
で
す
が
、
Ｚ
ｏ
ｏ

ｍ
な
の
で
、
実
際
に
や
っ
て
い
る
か
ど
う
か
が

指
導
し
て
い
る
側
に
も
わ
か
る
わ
け
で
す
。

　

や
り
づ
ら
い
か
な
と
思
い
ま
し
た
が
、
そ
れ

が
楽
し
そ
う
に
や
っ
て
い
る
の
で
す
。「
い
い

も
の
だ
な
、
こ
う
い
う
の
も
」
と
今
回
、
気
づ

き
ま
し
た
。

永
瀬
　
で
は
、
こ
こ
か
ら
は
お
二
人
に
、
指
導

の
理
念
に
つ
い
て
う
か
が
い
た
い
と
思
い
ま
す
。

子
ど
も
た
ち
を
指
導
す
る
う
え
で
大
切
に
し
て

い
る
こ
と
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

堀
田
　
私
は
、
い
ま
の
チ
ー
ム
を
指
導
す
る
よ

う
に
な
っ
て
10
年
に
な
り
ま
す
。
そ
の
前
は
、

中
学
校
の
外
部
コ
ー
チ
を
や
っ
て
い
た
こ
と
も

あ
り
ま
し
た
。

　

私
は
51
歳
で
す
の
で
、
時
代
的
な
こ
と
も
あ

っ
て
選
手
の
頃
は
そ
れ
な
り
に
厳
し
い
指
導
を

受
け
て
き
ま
し
た
。
当
時
は
、
指
導
者
の
言
う

こ
と
は
絶
対
で
し
た
か
ら
、
文
句
を
言
う
よ
う

な
こ
と
は
し
ま
せ
ん
。
そ
れ
は
親
も
同
じ
で
し

た
。

　

幸
い
な
こ
と
に
結
果
が
出
て
、
高
校
時
代
に

は
全
国
大
会
に
も
出
場
で
き
ま
し
た
。
大
学
、

そ
し
て
実
業
団
で
も
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
を
続

け
ま
し
た
。
実
業
団
時
代
、
私
は
ア
メ
リ
カ
人

コ
ー
チ
か
ら
指
導
を
受
け
た
の
で
す
が
、
年
齢

は
私
よ
り
上
で
も
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
に
お

い
て
は
敬
語
を
使
う
こ
と
も
な
く
、
フ
ラ
ン
ク

な
や
り
取
り
で
し
た
。

　

あ
る
日
、
そ
の
ア
メ
リ
カ
人
コ
ー
チ
と
一
緒

に
、
子
ど
も
た
ち
を
指
導
す
る
ク
リ
ニ
ッ
ク
へ

行
っ
た
の
で
す
。
そ
う
し
た
ら
、
コ
ー
チ
は
子

ど
も
た
ち
に
対
し
て
、
大
人
で
も
で
き
な
い
よ

う
な
難
し
い
こ
と
ば
か
り
を
教
え
て
い
く
の
で

す
。
私
は
、
指
導
す
る
側
の
立
場
で
し
た
か
ら

彼
に
言
い
ま
し
た
。

「
な
ぜ
、
こ
ん
な
難
し
い
こ
と
ば
か
り
教
え
よ

う
と
す
る
の
か
？　

こ
れ
で
は
時
間
の
無
駄
で

し
ょ
う
。
子
ど
も
た
ち
が
で
き
る
こ
と
を
教
え

ま
し
ょ
う
よ
」

Profile
朝飛大（あさひ・だい）
1962年生まれ、神奈川県出身。父・速夫
が開設した朝飛道場で幼少期より柔道に
慣れ親しむ。明大中野高校3年時にはイン
ターハイ重量級で準優勝。明治大学進学
後には、『正力杯全日本学生体重別選手
権大会』86キロ級で優勝を飾る。卒業後
は神奈川県警に所属し、『全日本柔道選
手権大会』でも活躍した。現在は、朝飛
道場館長。羽賀龍之介をはじめ、数多くの
オリンピックメダリストを指導してきた。

Dai
Asahi

「
な
ぜ
、
決
め
つ
け
る
ん
だ
？
」

そ
の
言
葉
が
、
大
切
な
こ
と
を

気
づ
か
せ
て
く
れ
た
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す
る
と
、
そ
の
コ
ー
チ
は
私
に
、
こ
う
返
し

ま
し
た
。

「
な
ぜ
、
で
き
な
い
と
決
め
つ
け
る
の
だ
！　

や
っ
て
み
な
い
と
わ
か
ら
な
い
じ
ゃ
な
い
か
」

　

コ
ー
ト
を
見
る
と
、
子
ど
も
た
ち
は
夢
中
に

な
っ
て
ト
ラ
イ
し
て
い
ま
し
た
。
何
回
や
っ
て

も
で
き
な
い
。
で
も
、
続
け
て
い
く
う
ち
に
で

き
る
こ
と
が
あ
る
の
で
す
。
10
回
中
10
回
で
は

な
い
け
ど
、
10
回
中
１
回
だ
け
で
も
成
功
す
る

こ
と
が
あ
る
。

　

こ
の
と
き
、
私
は
「
ハ
ッ
」
と
し
ま
し
た
。

　

大
人
が
子
ど
も
の
限
界
を
勝
手
に
決
め
て
し

ま
う
と
そ
こ
ま
で
に
な
っ
て
し
ま
う
。
で
も
、

そ
う
じ
ゃ
な
い
。
可
能
性
は
無
限
に
あ
る
こ
と

に
初
め
て
気
づ
い
た
の
で
す
。

　

い
ま
私
が
指
導
し
て
い
る
チ
ー
ム
名
の
「
無

限
」
は
、
こ
の
体
験
か
ら
き
て
い
ま
す
。

永
瀬
　
そ
う
な
の
で
す
ね
！

堀
田
　
何
に
対
し
て
も
、
ト
ラ
イ
さ
せ
て
あ
げ

る
こ
と
が
大
切
。
ト
ラ
イ
す
る
こ
と
の
喜
び
を

感
じ
さ
せ
て
あ
げ
る
こ
と
が
重
要
な
の
だ
。
あ

の
と
き
、
そ
う
感
じ
た
こ
と
が
、
い
ま
の
私
の

指
導
理
念
を
つ
く
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

　

選
手
た
ち
が
指
導
者
の
顔
色
を
う
か
が
っ
て

プ
レ
イ
し
て
い
て
は
、
ど
う
し
て
も
「
高
止
ま

り
」
が
生
じ
て
し
ま
う
。
そ
う
な
る
と
、
可
能

性
を
十
分
に
発
揮
す
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。

突
き
抜
け
ら
れ
な
い
の
で
す
。

　

だ
か
ら
、
私
は
、
選
手
を
抑
え
つ
け
て
可
能

性
を
削
ぐ
よ
う
な
指
導
は
し
ま
せ
ん
。
試
合
中

も
、
う
ち
の
チ
ー
ム
は
お
お
い
に
騒
ぎ
ま
す
。

コ
ー
ト
で
戦
っ
て
い
る
選
手
も
、
ベ
ン
チ
に
い

る
選
手
も
全
員
で
盛
り
上
が
っ
て
ゲ
ー
ム
を
楽

し
め
る
雰
囲
気
を
つ
く
り
ま
す
。
そ
の
こ
と
で

チ
ー
ム
全
体
の
レ
ベ
ル
が
上
が
る
の
で
す
。

　

と
き
に
テ
ク
ニ
カ
ル
フ
ァ
ウ
ル
を
取
ら
れ
そ

う
な
状
態
に
も
な
る
の
で
す
が
、
選
手
全
員
が

楽
し
む
、
そ
れ
こ
そ
が
ス
ポ
ー
ツ
の
素
晴
ら
し

さ
で
あ
る
と
思
う
の
で
、
こ
の
雰
囲
気
は
保
ち

続
け
て
い
き
た
い
。
子
ど
も
た
ち
が
心
か
ら
楽

し
め
て
こ
そ
の
ス
ポ
ー
ツ
で
す
か
ら
。

永
瀬
　
素
晴
ら
し
い
で
す
ね
。
朝
飛
先
生
、
話

し
た
く
て
ウ
ズ
ウ
ズ
し
て
い
ま
す
よ
ね
。
い
ま

う
か
が
っ
た
理
念
は
、
朝
飛
先
生
の
考
え
と
、

ま
っ
た
く
同
じ
で
す
よ
ね
。

　

私
は
子
ど
も
の
と
き
か
ら
朝
飛
先
生
を
知
っ

て
い
ま
す
が
、
実
は
、
か
な
り
や
ん
ち
ゃ
だ
っ

た
の
で
す
よ
（
笑
）。
と
こ
ろ
が
、
歳
月
を
経

て
、
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
を
目
指
す
強
豪
選
手
の
多

く
が
朝
飛
道
場
に
指
導
を
仰
ぎ
に
い
く
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。「
な
ん
で
？
」
と
思
っ
て
、
指

導
現
場
を
の
ぞ
い
て
ビ
ッ
ク
リ
し
ま
し
た
。
昔

の
朝
飛
先
生
と
は
ま
っ
た
く
違
う
姿
が
、
そ
こ

に
あ
っ
た
か
ら
で
す
（
笑
）。

朝
飛
　
や
ん
ち
ゃ
な
朝
飛
で
す
（
笑
）。

　

現
役
時
代
を
経
て
指
導
者
に
な
り
、
そ
れ
を

続
け
て
い
く
過
程
で
、
子
ど
も
た
ち
か
ら
学
ば

せ
て
も
ら
う
こ
と
は
多
か
っ
た
で
す
ね
。

　

も
う
随
分
と
前
の
話
で
す
が
、
私
の
道
場
に
、

か
な
り
や
ん
ち
ゃ
な
子
が
入
っ
て
き
た
の
で
す
。

悪
ガ
キ
で
す
よ
。
学
校
で
も
ケ
ン
カ
ば
か
り
し

て
い
て
、
し
ょ
っ
ち
ゅ
う
呼
び
出
し
を
食
ら
っ

て
い
る
よ
う
な
子
で
し
た
。
道
場
に
来
て
も
全

然
言
う
こ
と
を
聞
き
ま
せ
ん
。

　

そ
れ
が
あ
る
と
き
、
私
が
道
場
へ
行
く
と
、

そ
の
子
が
、
玄
関
で
み
ん
な
の
靴
を
そ
ろ
え
て

い
た
の
で
す
。
感
心
し
た
私
は
、
そ
の
子
を
道

場
生
み
ん
な
の
前
に
連
れ
て
い
っ
て
褒
め
た
の

で
す
。

　

そ
の
子
を
Ａ
と
し
ま
し
ょ
う
。

「
み
ん
な
も
Ａ
の
よ
う
に
脱
い
だ
靴
は
そ
ろ
え

る
よ
う
に
」
と
言
っ
た
の
で
す
。

　

す
る
と
、
悪
ガ
キ
の
Ａ
が
照
れ
た
の
で
す
よ
。

そ
の
と
き
か
ら
Ａ
が
変
わ
り
ま
し
た
。
き
っ
と
、

そ
れ
ま
で
人
前
で
褒
め
ら
れ
た
こ
と
が
な
か
っ

た
の
で
し
ょ
う
。

　

そ
れ
か
ら
は
Ａ
だ
け
じ
ゃ
な
く
、
生
徒
た
ち

み
ん
な
が
、
率
先
し
て
靴
や
ス
リ
ッ
パ
を
そ
ろ

え
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
（
笑
）。

『
マ
ル
ち
ゃ
ん
杯
』
と
い
う
大
会
に
子
ど
も
た

ち
が
出
場
し
た
と
き
に
、
私
が
本
部
席
に
い
る

会
長
に
呼
ば
れ
た
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
。

　

そ
こ
で
、「
Ａ
君
が
ト
イ
レ
で
…
」
と
言
わ

れ
た
の
で
ド
キ
ッ
と
し
た
の
で
す
ね
。
ま
た
、

ほ
か
の
道
場
の
選
手
を
ひ
っ
ぱ
た
い
た
の
か
と

思
っ
て
。

　

と
こ
ろ
が
違
う
の
で
す
。

「
Ａ
君
が
会
場
の
ト
イ
レ
で
み
ん
な
が
使
う
ス

リ
ッ
パ
を
そ
ろ
え
て
い
ま
し
た
。
素
晴
ら
し
い

で
す
ね
」

　

す
ぐ
に
言
い
ま
し
た
よ
。

「
Ａ
は
、
私
が
指
導
し
て
お
り
ま
す
」
っ
て

（
笑
）。

一
同　
（
爆
笑
）。

朝
飛
　
先
ほ
ど
堀
田
先
生
が
、「
子
ど
も
た
ち

の
可
能
性
は
無
限
だ
」
と
言
わ
れ
ま
し
た
が
、

そ
の
通
り
だ
と
、
い
ま
は
私
も
思
っ
て
い
ま
す
。

　

実
は
、
以
前
は
そ
う
で
は
な
か
っ
た
の
で
す

ね
。
先
ほ
ど
、
永
瀬
さ
ん
か
ら
、「
や
ん
ち
ゃ

だ
っ
た
」
と
か
言
わ
れ
ま
し
た
け
ど
（
笑
）。

　

で
も
、
誰
も
が
ち
ょ
っ
と
し
た
き
っ
か
け
で

変
わ
り
ま
す
し
、
無
限
の
可
能
性
を
持
っ
て
い

る
。
そ
の
こ
と
を
私
は
、
子
ど
も
た
ち
か
ら
教

え
ら
れ
ま
し
た
。
特
に
、
Ａ
と
の
経
験
が
、
私

子
ど
も
は
無
限
の
可
能
性
を
持
って
い
る

誰
も
が
少
し
の
き
っ
か
け
で
変
わ
る
し

そ
の
こ
と
を
子
ど
も
た
ち
か
ら
教
わ
っ
た（
朝
飛
）

何のためのスポーツか？
「楽しむ」ことが何よりも大切！

巻頭座談会

悪
ガ
キ
が
褒
め
ら
れ
て
照
れ
た

ち
ょ
っ
と
し
た
き
っ
か
け
で

「
や
る
気
」
が
芽
生
え
た
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の
考
え
方
を
変
え
て
く
れ
た
の
だ
と
思
い
ま
す
。

　

ち
な
み
に
、
Ａ
は
そ
の
後
も
熱
心
に
練
習
を

続
け
て
国
士
舘
大
学
で
柔
道
部
の
副
キ
ャ
プ
テ

ン
に
な
り
、
全
日
本
学
生
体
重
別
選
手
権
で
も

３
位
の
成
績
を
収
め
ま
し
た
。

永
瀬
　
堀
田
先
生
と
朝
飛
先
生
の
お
話
に
は
、

と
て
も
共
感
を
持
て
ま
す
。
な
ぜ
な
ら
ば
、
そ

こ
に
「
ひ
の
ま
る
キ
ッ
ズ
」
の
理
念
と
通
じ
る

も
の
が
あ
る
か
ら
で
す
。

　

何
の
た
め
の
ス
ポ
ー
ツ
か
？

　

や
は
り
、
子
ど
も
た
ち
が
楽
し
む
こ
と
が
一

番
大
切
な
の
で
す
。

　

堀
田
先
生
と
朝
飛
先
生
が
そ
れ
ぞ
れ
、
お
互

い
の
練
習
現
場
を
見
に
行
か
れ
た
ら
お
も
し
ろ

い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

堀
田
　
い
い
で
す
ね
。

朝
飛
　
え
え
。
新
た
な
発
見
が
あ
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。

永
瀬
　
少
し
「
ひ
の
ま
る
キ
ッ
ズ
」
の
話
を
さ

せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
の

イ
ベ
ン
ト
を
始
め
て
か
ら
は
、
ま
だ
年
月
は
浅

い
の
で
す
が
、
柔
道
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
て
、
ひ

の
ま
る
キ
ッ
ズ
は
、
12
年
間
や
っ
て
き
ま
し
た
。

最
近
は
、
ソ
フ
ト
テ
ニ
ス
、
自
転
車
な
ど
の
親

子
で
参
加
す
る
競
技
に
も
ジ
ャ
ン
ル
を
広
げ
て

い
ま
す
。

　

柔
道
に
関
し
て
は
、
12
年
や
っ
て
き
た
わ
け

で
す
が
、
振
り
返
っ
て
み
る
と
お
も
し
ろ
い
こ

と
に
気
づ
い
た
の
で
す
。
ひ
の
ま
る
キ
ッ
ズ
の

柔
道
大
会
に
出
場
し
て
い
た
選
手
は
、
い
ま
最

年
長
で
23
歳
に
な
り
ま
し
た
。

　

そ
の
な
か
に
は
、『
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
２

０
２
０
』
の
日
本
代
表
に
選
ば
れ
て
い
る
選

手
も
い
ま
す
。
素
根
輝
選
手
（
女
子
78
キ
ロ

超
級
）、
阿
部
詩
選
手
（
女
子
52
キ
ロ
級
）
も
、

そ
う
で
す
。
ほ
か
に
も
、
世
界
選
手
権
を
は
じ

め
、
さ
ま
ざ
ま
な
国
際
大
会
で
活
躍
す
る
選
手

が
何
人
も
い
ま
す
が
、
彼
ら
彼
女
た
ち
は
、
た

だ
単
に
強
か
っ
た
だ
け
で
は
な
い
の
で
す
。

　

ひ
の
ま
る
キ
ッ
ズ
に
は
、
マ
ナ
ー
賞
と
い
う

特
別
な
賞
が
あ
り
ま
す
。
試
合
態
度
が
特
に
良

く
て
、
礼
儀
作
法
も
し
っ
か
り
で
き
て
い
る
選

手
に
授
与
さ
れ
る
賞
で
、
ト
ー
ナ
メ
ン
ト
の
途

中
で
負
け
た
選
手
も
含
め
て
、
全
員
が
対
象
で

す
。

　

素
根
選
手
や
阿
部
選
手
、
ほ
か
に
も
世
界
を

舞
台
に
活
躍
す
る
よ
う
な
選
手
は
、
優
勝
、
準

優
勝
な
ど
を
果
た
し
て
い
る
の
で
す
が
、
そ
れ

以
外
で
実
は
「
マ
ナ
ー
賞
」
を
獲
得
し
た
選
手

も
多
い
の
で
す
。

　

強
い
だ
け
で
は
な
く
て
、
柔
道
を
心
か
ら
楽

し
ん
で
い
る
か
ら
こ
そ
、
周
囲
へ
の
感
謝
の
気

持
ち
を
持
て
て
マ
ナ
ー
も
良
く
な
る
。
そ
う
い

っ
た
当
た
り
前
の
こ
と
を
当
た
り
前
に
で
き
て

こ
そ
、
強
く
な
る
の
だ
と
改
め
て
感
じ
ま
し
た
。

　

ひ
の
ま
る
キ
ッ
ズ
の
大
会
は
、
一
昨
年
か
ら

講
道
館
の
上
村
春
樹
館
長
や
全
日
本
柔
道
連
盟

の
山
下
泰
裕
会
長
か
ら
も
祝
辞
を
い
た
だ
い
て

い
ま
す
。
で
は
、
全
日
本
柔
道
連
盟
が
、
ひ
の

ま
る
キ
ッ
ズ
を
ど
の
よ
う
に
位
置
づ
け
し
て
い

る
か
と
い
え
ば
、
そ
れ
は
（
次
世
代
の
）「
強

化
の
場
」
な
ん
で
す
よ
。

　

た
だ
、
結
果
的
に
「
強
化
の
場
」
と
な
る
の

は
悪
い
こ
と
で
は
な
い
の
で
す
が
、
私
た
ち
は

強
化
を
し
て
い
る
つ
も
り
は
あ
り
ま
せ
ん
。
場

を
提
供
し
て
い
る
だ
け
な
の
で
す
。
も
う
少
し

言
え
ば
、
子
ど
も
た
ち
に
と
っ
て
、
楽
し
め
る

Profile
堀田享（ほった・とおる）
1969年生まれ、群馬県出身。高崎商業
高校を経て、東海大学体育学部に進学。
4年時にはバスケットボール部キャプテンを
務めた。実業団チーム丸紅で活躍した後
に現役を引退。現在は、バスケットボール
ショップを経営しながら、強豪ジュニア・バ
スケットボールチーム「無限 NO LIMIT」
の総監督兼男子ヘッドコーチとして指導に
あたる。

Toru
Hotta

ひ
の
ま
る
キ
ッ
ズ
は
、

「
強
化
の
場
」
で
は
な
い

目
指
す
は
、
マ
ナ
ー
賞
だ
！
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場
を
つ
く
る
こ
と
が
目
的
な
の
で
す
。

　

だ
か
ら
、
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
を
目
指
す
よ
う
な

強
い
選
手
だ
け
を
集
め
て
大
会
を
し
て
き
た
わ

け
で
は
な
く
、
子
ど
も
た
ち
が
楽
し
め
る
場
を

作
っ
て
い
た
ら
、
結
果
的
に
、
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

に
出
場
す
る
よ
う
な
強
い
選
手
も
出
て
き
た
と

い
う
こ
と
な
の
で
す
よ
。

堀
田
　
楽
し
む
こ
と
、
夢
中
に
な
る
こ
と
は
、

と
て
も
大
切
で
す
。
私
も
楽
し
く
プ
レ
イ
し
て
、

そ
の
先
に
結
果
が
あ
る
と
い
う
の
が
理
想
だ
と

思
い
ま
す
。

　

ひ
の
ま
る
キ
ッ
ズ
の
『
月
バ
ス
（
月
刊
バ
ス

ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
）
カ
ッ
プ
』
に
私
た
ち
の
チ
ー

ム
も
男
女
と
も
に
何
回
か
出
場
さ
せ
て
も
ら
っ

て
い
ま
す
。
そ
の
と
き
に
「
い
い
な
ぁ
」
と
思

っ
た
の
は
、
大
会
の
規
模
が
大
き
い
の
に
す
ご

く
ア
ッ
ト
ホ
ー
ム
な
感
じ
が
す
る
こ
と
で
す
ね
。

　

会
場
に
な
っ
て
い
る
群
馬
ア
リ
ー
ナ
は
、
コ

ー
ト
が
４
面
も
と
れ
て
、
５
０
０
０
人
以
上
は

入
れ
ま
す
。
チ
ー
ム
も
全
国
か
ら
集
ま
っ
て
い

ま
す
。
な
の
に
、
ア
ッ
ト
ホ
ー
ム
な
感
じ
が
漂

う
の
は
、
応
援
に
来
た
親
御
さ
ん
た
ち
が
ス
タ

ン
ド
で
は
な
く
、
フ
ロ
ア
に
下
り
て
観
ら
れ
る

こ
と
が
大
き
な
要
因
だ
と
思
う
の
で
す
。

　

ス
タ
ン
ド
か
ら
応
援
す
る
の
と
、
コ
ー
ト
サ

イ
ド
で
間
近
で
声
援
を
送
る
の
で
は
、
ま
っ
た

く
違
い
ま
す
よ
ね
。
ベ
ン
チ
か
ら
の
指
示
や
バ

ス
ケ
ッ
ト
シ
ュ
ー
ズ
が
す
れ
る
「
キ
ュ
ッ
、
キ

ュ
ッ
」
と
い
う
音
も
聞
こ
え
ま
す
し
、
プ
レ
イ

す
る
側
と
応
援
す
る
側
の
一
体
感
が
強
く
な
り

ま
す
。
つ
ま
り
、
親
子
の
距
離
を
近
づ
け
て
く

れ
て
、
一
緒
に
楽
し
め
る
大
会
、
先
ほ
ど
永
瀬

代
表
が
言
わ
れ
た
テ
ー
マ
パ
ー
ク
に
な
っ
て
い

る
の
で
し
ょ
う
ね
。

　

ひ
の
ま
る
キ
ッ
ズ
の
『
月
バ
ス
カ
ッ
プ
』
は
、

選
手
宣
誓
も
親
子
で
行
な
い
ま
す
よ
ね
。
う
ち

の
チ
ー
ム
も
一
度
、
選
手
宣
誓
に
当
た
り
ま
し

て
、
や
ら
せ
て
も
ら
っ
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

そ
の
と
き
、
ち
ょ
っ
と
悩
ん
だ
の
で
す
。
宣

誓
を
す
る
子
ど
も
は
チ
ー
ム
の
キ
ャ
プ
テ
ン
で

す
し
、
や
る
で
し
ょ
う
が
、
親
御
さ
ん
ま
で
や

っ
て
く
れ
る
か
な
ぁ
、
と
。

　

と
こ
ろ
が
、
快
く
受
け
て
く
れ
て
、
後
か
ら

「
最
高
の
思
い
出
に
な
り
ま
し
た
」
と
言
っ
て

喜
ん
で
も
く
れ
ま
し
た
。

　

県
大
会
や
公
式
戦
と
は
、
雰
囲
気
が
ま
っ
た

く
違
い
ま
す
。
チ
ー
ム
を
卒
業
し
て
い
っ
た
子

ど
も
た
ち
も
「
月
バ
ス
カ
ッ
プ
が
一
番
楽
し
か

っ
た
ね
」
っ
て
言
う
ん
で
す
よ
。

　

選
手
た
ち
が
、
楽
し
め
る
こ
と
を
第
一
に
考

え
る
。
親
子
の
距
離
を
近
く
す
る
。
そ
の
部
分

で
も
、
ひ
の
ま
る
キ
ッ
ズ
の
理
念
に
私
は
共
鳴

し
て
い
ま
す
。

朝
飛
　
堀
田
先
生
と
同
感
で
す
ね
。

　

親
子
に
関
し
て
言
え
ば
、
ひ
の
ま
る
キ
ッ
ズ

の
大
会
で
は
、
対
戦
し
た
選
手
の
親
御
さ
ん
同

士
が
よ
く
仲
良
く
な
る
ん
で
す
よ
。

　

普
通
の
大
会
だ
っ
た
ら
、
会
場
の
隅
と
隅
や
、

ス
タ
ン
ド
か
ら
応
援
し
て
い
ま
す
か
ら
、
親
御

さ
ん
た
ち
が
交
わ
る
機
会
は
な
い
の
で
す
が
、

ひ
の
ま
る
キ
ッ
ズ
の
場
合
は
、
凄
く
近
い
と
こ

ろ
で
応
援
し
合
っ
て
い
ま
す
。
そ
こ
で
仲
良
く

な
っ
て
、
そ
の
後
も
交
流
が
続
く
の
で
す
。
こ

れ
は
お
も
し
ろ
い
な
ぁ
、
凄
い
な
ぁ
、
ひ
の
ま

る
キ
ッ
ズ
な
ら
で
は
だ
な
ぁ
、
と
思
い
ま
す
よ
。

そ
の
点
で
も
わ
か
る
よ
う
に
、
他
に
は
な
い
、

ア
ッ
ト
ホ
ー
ム
で
と
て
も
フ
レ
ン
ド
リ
ー
な
大

会
な
の
で
す
。

　

そ
う
な
る
と
選
手
た
ち
だ
け
で
な
く
、
親
御

さ
ん
た
ち
の
マ
ナ
ー
も
、
と
て
も
良
く
な
る
の

で
す
ね
。
大
会
で
す
か
ら
勝
つ
こ
と
も
大
切
で

す
が
、
そ
の
こ
と
以
上
に
マ
ナ
ー
を
良
く
す
る
、

柔
道
を
楽
し
む
と
い
う
雰
囲
気
が
つ
く
り
出
さ

れ
て
い
る
こ
と
、
そ
こ
に
参
加
で
き
る
こ
と
を

嬉
し
く
思
い
ま
す
。

心
か
ら
楽
し
ん
で
い
る
か
ら
こ
そ

感
謝
の
気
持
ち
を
持
て
て

マ
ナ
ー
も
良
く
な
る

当
た
り
前
が
で
き
る
人
が

強
く
な
る
と
実
感（
永
瀬
）

何のためのスポーツか？
「楽しむ」ことが何よりも大切！

巻頭座談会

テ
ー
マ
パ
ー
ク
を
作
り
た
い

独
自
の
大
会
運
営
形
式
が

親
と
子
の
距
離
を
縮
め
る
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あ
と
、
ひ
の
ま
る
キ
ッ
ズ
は
、
大
会
だ
け
で

は
な
く
合
宿
も
あ
り
ま
す
よ
ね
。
そ
こ
に
は
、

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
や
世
界
選
手
権
で
メ
ダ
リ
ス
ト

に
な
っ
た
選
手
た
ち
が
来
て
子
ど
も
た
ち
を
指

導
し
て
く
れ
ま
す
。
そ
ん
な
機
会
は
滅
多
に
な

い
で
し
ょ
う
。
子
ど
も
た
ち
に
と
っ
て
は
、
夢

の
よ
う
な
時
間
で
す
よ
。
ひ
の
ま
る
キ
ッ
ズ
は
、

こ
れ
か
ら
も
子
ど
も
た
ち
に
夢
を
与
え
る
場
で

あ
っ
て
も
ら
い
た
い
と
思
い
ま
す
。

永
瀬
　
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　

し
ば
ら
く
の
間
は
、
ひ
の
ま
る
キ
ッ
ズ
の
イ

ベ
ン
ト
は
開
け
な
い
状
況
が
続
き
ま
す
が
、
今

後
は
、
柔
道
、
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
は
も
ち
ろ

ん
、
ほ
か
の
ス
ポ
ー
ツ
に
も
力
を
入
れ
て
、
子

ど
も
た
ち
が
夢
中
に
な
っ
て
楽
し
め
る
場
を
広

く
提
供
し
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

　

最
後
に
、
お
二
人
の
今
後
の
目
標
を
聞
か
せ

て
く
だ
さ
い
。

堀
田
　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大
の
影

響
で
、
長
く
練
習
が
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。
こ

れ
は
全
国
的
に
、
世
界
的
に
み
ん
な
、
同
じ
思

い
を
し
た
わ
け
で
す
ね
。
そ
れ
ま
で
当
た
り
前

に
で
き
て
い
た
こ
と
が
で
き
な
く
な
る
つ
ら
さ

を
、
身
を
も
っ
て
知
っ
た
わ
け
で
す
。

　

だ
か
ら
こ
そ
、
も
し
今
後
ま
た
感
染
症
が
拡

大
し
て
同
じ
よ
う
な
事
態
に
直
面
し
た
と
き
の

た
め
に
、
今
回
で
き
な
か
っ
た
こ
と
を
で
き
る

よ
う
に
準
備
し
て
お
き
た
い
。
目
標
と
い
う
か
、

そ
の
必
要
性
を
、
い
ま
強
く
感
じ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
長
期
的
な
目
標
と
し
て
は
、
日
本
で
バ

ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
を
メ
ジ
ャ
ー
に
す
る
手
助
け

が
で
き
れ
ば
と
考
え
て
い
ま
す
。
世
界
的
に
は

メ
ジ
ャ
ー
で
も
、
日
本
に
お
い
て
バ
ス
ケ
ッ
ト

ボ
ー
ル
は
、
プ
ロ
リ
ー
グ
が
で
き
た
と
は
い
え
、

ま
だ
ま
だ
マ
イ
ナ
ー
で
す
か
ら
。
バ
ス
ケ
ッ
ト

ボ
ー
ル
の
楽
し
さ
を
多
く
の
人
に
伝
え
て
い
け

れ
ば
と
思
い
ま
す
。

朝
飛
　
ま
ず
は
、
今
ま
で
通
り
の
練
習
が
で
き

る
状
態
に
戻
し
た
い
、
戻
っ
て
ほ
し
い
、
と
い

う
の
が
目
標
と
い
う
か
私
の
願
い
で
す
。

　

ま
た
、
今
回
の
経
験
を
マ
イ
ナ
ス
に
ば
か
り

考
え
る
の
で
は
な
く
、
今
後
に
活
か
す
必
要
が

あ
る
と
思
っ
て
い
ま
す
。
実
際
、
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
の
影
響
に
よ
っ
て
気
づ
か
さ
れ
た
こ

と
も
多
々
あ
り
ま
し
た
。

　

必
ず
手
を
洗
う
、
必
ず
消
毒
す
る
、
ち
ゃ
ん

と
爪
を
切
る
。
こ
れ
ら
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
に
関
係
な
く
や
る
べ
き
こ
と
で
す
が
、
こ
れ

ま
で
見
逃
し
て
い
た
と
こ
ろ
で
も
あ
っ
た
と
思

い
ま
す
。
当
た
り
前
の
こ
と
を
当
た
り
前
に
や

る
。
こ
の
こ
と
を
今
後
の
生
活
に
活
か
さ
な
け

れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。

　

そ
し
て
、
平
穏
な
日
常
を
取
り
戻
し
た
後
に

は
、
柔
道
を
通
じ
て
、
ス
ポ
ー
ツ
の
楽
し
さ
を

子
ど
も
た
ち
に
広
く
伝
え
て
い
き
た
い
で
す
ね
。

永
瀬
　
朝
飛
先
生
、
堀
田
先
生
の
考
え
が
、
ひ

の
ま
る
キ
ッ
ズ
の
理
念
と
共
通
し
て
い
る
こ
と

が
よ
く
わ
か
り
嬉
し
く
思
い
ま
し
た
。
こ
れ
か

ら
私
た
ち
も
、
ひ
の
ま
る
キ
ッ
ズ
の
活
動
を
さ

ら
に
頑
張
ろ
う
と
い
う
気
持
ち
に
改
め
て
な
り

ま
し
た
。
今
日
は
、
モ
ニ
タ
―
越
し
で
の
座
談

会
と
な
り
ま
し
た
が
、
次
回
は
ぜ
ひ
直
接
お
会

い
で
き
れ
ば
と
思
い
ま
す
。
ま
た
、
お
話
を
聞

か
せ
て
く
だ
さ
い
。
そ
し
て
、
ひ
の
ま
る
キ
ッ

ズ
を
こ
れ
か
ら
も
温
か
い
目
で
見
守
っ
て
く
だ

さ
い
。
お
忙
し
い
な
か
、
長
時
間
、
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

Profile
永瀬義規（ながせ・よしのり）
1962年生まれ、東京都出身。中央大学
卒業後、ベースボール・マガジン社に入社。

『近代柔道』編集長として「近代柔道杯」
を設立。全日本柔道連盟、日本オリンピッ
ク委員会で広報・宣伝の責任者の一人と
して選手の記者会見や取材、コマーシャ
ルへの出演などを取り仕切る。2008年に
株式会社ジャパンスポーツコミッションを創
業。一般社団法人スポーツひのまるキッズ
協会代表理事。

Yoshinori
Nagase

何のためのスポーツか？
「楽しむ」ことが何よりも大切！

巻頭座談会

当
た
り
前
に
で
き
て
い
た
こ
と
が

で
き
な
く
な
っ
た
…

こ
の
つ
ら
い
経
験
か
ら
学
ぶ
こ
と
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原沢久喜

取材・文/近藤隆夫（スポーツジャーナリスト）
［2020年5月22日、Zoomにて取材］

日本柔道界、最重量級の第一人者である原沢久喜選手は来年、東京オリンピックの大
舞台に「金メダル獲得」を期して挑む。そんな彼が、最高のコンディションで本番を迎える
ために何をすべきか。また、十代に培ってきたカラダ作りについて語る。

取材は緊急事態宣言下の5月22日にWeb 会議サービス
Zoomにて実施。道場稽古の自粛を余儀なくされた状態ながら、
東京オリンピックの意気込みも語ってくれた

東京オリンピック・柔道男子100キロ超級日本代表

Hisayoshi Harasawa

（百五銀行）

毎朝のメモで体調管理。
最高のコンディションは
小さな積み重ねの先にある

Top Athlete Interview

トップアスリートに学ぶコンディショニング
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「
そ
う
で
す
ね
。
で
も
、
研
究
さ
れ
る
こ
と
は

あ
ま
り
気
に
し
て
い
ま
せ
ん
。
そ
の
こ
と
よ
り

も
、
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
本
番
ま
で
に
自
分
の
レ
ベ

ル
を
ど
こ
ま
で
高
め
て
い
け
る
か
が
大
切
。
自

分
の
柔
道
を
完
成
形
に
近
づ
け
て
い
き
た
い
と

思
っ
て
い
ま
す
」

―
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
に
向
け
て
の
お
話
は
、

ま
た
後
ほ
ど
聞
か
せ
て
い
た
だ
き
た
い
の
で
す

が
、
こ
こ
か
ら
少
し
、
原
沢
選
手
の
足
跡
を
振

り
返
っ
て
質
問
し
た
い
と
思
い
ま
す
。
原
沢
選

世界柔道選手権2019に日本代表として出場した原沢選手。リオデジャネイロ
五輪以降に苦しんだオーバートレーニング症候群を乗り越え、2018柔道グランド
スラム、全日本選手権を制して復活。その後も快進撃を続け、東京オリンピック
100キロ超級・日本代表に選出された。誰よりもコンディショニングの重要性を知
る選手だ

手
は
、
高
校
１
年
生
の
と
き
、
66
キ
ロ
級
で
し

た
。
と
こ
ろ
が
、
３
年
時
に
は
、
１
０
０
キ
ロ

超
級
で
活
躍
さ
れ
ま
し
た
。
短
期
間
で
急
に
カ

ラ
ダ
が
大
き
く
な
っ
た
珍
し
い
例
で
す
が
、
ど

の
よ
う
に
し
て
肉
体
を
変
え
て
い
っ
た
の
で
す

か
。

「
ち
ょ
う
ど
成
長
期
と
重
な
っ
た
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
高
校
２
年
の
終
わ
り
く
ら
い
ま
で
に
身

長
が
か
な
り
伸
び
、
そ
れ
に
比
例
し
て
体
重
も

90
キ
ロ
く
ら
い
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。
そ
こ
か

ら
は
意
図
的
に
体
重
を
増
や
し
ま
し
た
。

　

具
体
的
に
行
な
っ
た
の
は
、
ウ
ェ
イ
ト
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
と
食
事
の
量
を
増
や
し
た
こ
と
で
す

ね
。
１
日
５
食
に
し
ま
し
た
か
ら
。
私
が
所
属

し
て
い
た
柔
道
部
は
、
部
員
が
５
、
６
人
し
か

い
ま
せ
ん
で
し
た
か
ら
、
そ
れ
ほ
ど
思
い
切
っ

た
練
習
も
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。
そ
の
分
、
カ

ラ
ダ
づ
く
り
に
専
念
で
き
る
環
境
だ
っ
た
と
言

え
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
」

―
え
っ
、部
員
が
５
、６
人
だ
っ
た
の
で
す
か
。

「
は
い
。
で
す
か
ら
、
団
体
戦
に
出
場
す
る
時

に
は
、
他
の
運
動
部
か
ら
助
っ
人
と
し
て
加
わ

っ
て
も
ら
う
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
（
笑
）」

―
そ
う
な
の
で
す
ね
。

「
た
だ
、
い
ま
振
り
返
る
と
、
自
分
の
ペ
ー
ス

で
高
校
時
代
に
し
っ
か
り
と
基
礎
体
力
を
つ
け

ら
れ
た
こ
と
が
、
そ
の
後
に
活
き
て
い
る
と
思

っ
て
い
ま
す
」

―
柔
道
選
手
の
み
な
ら
ず
、
ア
ス
リ
ー
ト
に

と
っ
て
、
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
づ
く
り
は
と
て
も

大
切
で
す
ね
。
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
づ
く
り
に
は

２
種
類
あ
る
と
思
い
ま
す
。
一
つ
は
、
日
々
の

練
習
を
充
実
さ
せ
る
た
め
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン

た
だ
私
の
場
合
は
、
プ
ラ
ス
に
考
え
る
よ
う
に

し
て
い
ま
す
。
開
催
ま
で
１
年
と
い
う
時
間
が

で
き
た
分
、
し
っ
か
り
と
調
整
で
き
る
わ
け
で

す
か
ら
。

　

国
内
で
の
戦
い
方
と
、
海
外
の
選
手
を
相
手

に
し
た
戦
い
方
は
異
な
り
ま
す
。
だ
か
ら
、
国

内
の
予
選
を
勝
ち
抜
い
て
、
そ
の
数
ヵ
月
後
に

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
と
い
う
の
は
調
整
面
で
難
し
い

と
こ
ろ
が
あ
り
ま
し
た
。
で
も
、
今
回
は
丸
々

１
年
間
、
海
外
の
選
手
と
の
戦
い
に
照
準
を
絞

れ
ま
す
か
ら
、
そ
の
辺
り
を
プ
ラ
ス
と
捉
え
て

い
ま
す
」

―
そ
の
分
、
海
外
の
選
手
た
ち
か
ら
は
研
究

さ
れ
、
徹
底
マ
ー
ク
さ
れ
る
こ
と
に
も
な
り
ま

す
ね
。

―
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大
の
影
響

で
原
沢
選
手
も
い
ま
（
５
月
22
日
時
点
）
は
練

習
が
で
き
な
い
状
況
で
す
。
ど
の
よ
う
に
過
ご

さ
れ
て
い
ま
す
か
。

「
現
状
は
ス
テ
イ
ホ
ー
ム
し
て
い
ま
す
。
道
場

で
の
稽
古
が
で
き
ま
せ
ん
の
で
、
近
所
で
走
り

込
ん
だ
り
、
家
で
基
礎
体
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

や
っ
た
り
し
て
い
る
程
度
で
す
。
い
ま
は
世
の

な
か
が
大
変
な
時
期
で
す
が
、
皆
さ
ん
の
日
常

生
活
が
早
く
戻
る
こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
」

―
体
調
は
い
か
が
で
す
か
。

「
カ
ラ
ダ
を
休
め
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
か
ら
、

体
調
的
に
は
良
好
で
す
」

―
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
拡
大
の
影
響
で
、

東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
が
１
年
延
期
さ
れ
る
こ
と

に
な
り
ま
し
た
。
こ
れ
を
、
ど
の
よ
う
に
捉
え

て
い
ま
す
か
。

「
こ
れ
ば
か
り
は
仕
方
が
あ
り
ま
せ
ん
よ
ね
。

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
本
番
ま
で
に

自
分
の
柔
道
を
完
成
形
に

近
づ
け
て
い
き
た
い

東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
が

１
年
延
期
さ
れ
た
こ
と
を

「
プ
ラ
ス
」
と
考
え
た
い

66
キ
ロ
級
か
ら
１
０
０
キ
ロ
超
級

高
校
時
代
に

カ
ラ
ダ
を
一
気
に
大
き
く
し
た

２
年
前
か
ら
始
め
た

朝
の
健
康
チ
ェ
ッ
ク

必
ず
ノ
ー
ト
に
メ
モ
を
残
す
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す
。
毎
日
の
体
調
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
メ
モ
を
し

て
お
く
と
比
較
が
で
き
ま
す
か
ら
、
体
調
の
良

し
悪
し
が
し
っ
か
り
と
把
握
で
き
ま
す
。

　

あ
と
は
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
を
す
る
こ

と
で
す
ね
。
そ
れ
に
、
必
要
な
サ
プ
リ
メ
ン
ト

も
し
っ
か
り
と
摂
取
し
ま
す
。
練
習
の
後
は
、

翌
日
に
疲
労
感
を
残
さ
な
い
た
め
に
ス
ト
レ
ッ

チ
を
行
な
い
、
時
間
に
余
裕
が
あ
れ
ば
、
マ
ッ

サ
ー
ジ
を
受
け
る
よ
う
に
も
し
て
い
ま
す
。
睡

眠
時
間
も
し
っ
か
り
と
確
保
し
た
い
で
す
か
ら
、

夜
ふ
か
し
を
し
な
い
よ
う
に
気
を
つ
け
て
い
ま

す
ね
」

―
毎
朝
、
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
を
確
認
し
て
ノ

ー
ト
に
メ
モ
す
る
よ
う
に
な
っ
た
の
は
い
つ
か

ら
で
す
か
。

「
２
年
ほ
ど
前
か
ら
で
す
。
オ
ー
バ
ー
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
症
候
群
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
こ
と
が
あ

っ
て
、
そ
れ
以
来
で
す
ね
」

―
リ
オ
デ
ジ
ャ
ネ
イ
ロ
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
に
出

場
さ
れ
た
後
の
こ
と
に
な
り
ま
す
ね
。
オ
リ
ン

づ
く
り
。
も
う
一
つ
は
、
大
切
な
試
合
の
と
き

に
最
高
の
状
態
に
仕
上
げ
る
ピ
ー
キ
ン
グ
で
す
。

ま
ず
、
日
々
の
練
習
を
充
実
さ
せ
る
た
め
に
、

原
沢
選
手
は
何
を
さ
れ
て
い
ま
す
か
。

「
毎
日
行
な
っ
て
い
る
の
は
、
朝
起
き
た
と
き

に
体
調
を
確
認
す
る
こ
と
で
す
。
脈
拍
、
体
重

を
測
っ
て
カ
ラ
ダ
の
疲
労
感
を
確
認
し
、
そ
れ

を
ノ
ー
ト
に
メ
モ
し
ま
す
。
こ
の
時
点
で
体
調

を
考
え
て
、
そ
の
日
に
行
な
う
練
習
計
画
を
立

て
ま
す
。
無
理
し
て
ケ
ガ
を
し
て
も
い
け
ま
せ

ん
か
ら
、
自
分
の
カ
ラ
ダ
と
の
対
話
は
大
切
で

2015年にはスポーツひのまるキッズ
柔道親子夏合宿に特別講師として
参加。子どもたちへの直接指導では
手本を示した後、手取り足取り熱の
こもった指導を行ない、トークショー
では自らの幼少期の思い出も語って
くれた。稽古では東北高校の選手
を相手に5人掛けも披露し、あまりの
強さに参加者は目を丸くしていた

教えて！原沢選手 PART1
柔道を始めたきっかけを教えてください。
柿島のんさん（小学6年生）、田島美花さん（小学3年生）Q
幼稚園の頃、友だちに誘われたことがきっかけです。
実は柔道のことはよく知らなかったのですが、見学に行
って練習を見たときに「楽しそうだし、やってみたい」と
思いました。ただ、その道場は人気があり、すぐに入門
ことができず順番待ち。1年くらい待って小学1年生の
ときに入門できました。

A

小学生のときは、どんな練習をしていましたか？
日野幸成くん（小学5年生）、秋田将善くん（小学5年生）Q

「柔道人生をマラソンにたとえると、小学生はまだスター
トラインにも立っていない段階。中学生になって、ようや
くスタートラインに立つ」。私は道場の先生から、そう言
われていました。
　だから小学生のときは、ひたすら基礎的な練習に取
り組んでいましたね。受け身、打ち込み、乱取りだけで
はなく、体力づくりのための運動が多かったです。走っ
たり、回転運動をしたりしてカラダを強くしました。いま
振り返れば、小学校のときに基礎運動をたくさんこなし
たことが、丈夫なカラダをつくってくれたと思います。

A

試合の前後に必ず食べるものはありますか？
武田桃佳さん（小学5年生）Q
ありません。勝負メシは、特に決めていませんよ。海外
で試合をすることもあり、そこになくて食べられないとガ
ッカリしますから（笑）。ただ、脂っこいものは試合前に
は食べません。消化の良いものを選ぶようにしています。

A
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―
４
年
前
の
リ
オ
デ
ジ
ャ
ネ
イ
ロ
オ
リ
ン
ピ

ッ
ク
で
、
原
沢
選
手
は
銀
メ
ダ
ル
を
獲
得
し
ま

し
た
。
残
念
な
が
ら
、
決
勝
で
は
テ
デ
ィ
・
リ

ネ
ー
ル
選
手（
フ
ラ
ン
ス
／
31
歳
）に
敗
れ
ま
し

た
ね
。
こ
れ
ま
で
の
対
リ
ネ
ー
ル
選
手
の
戦
績

は
２
戦
２
敗
。
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
に
お
い
て

も
、
彼
が
最
大
の
ラ
イ
バ
ル
に
な
る
の
で
は
な

い
か
と
思
い
ま
す
。「
対
リ
ネ
ー
ル
」
に
つ
い

て
は
、
い
ま
、
ど
の
よ
う
に
考
え
て
い
ま
す
か
。

「
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
ま
で
、
あ
と
１
年
以
上

の
時
間
が
あ
り
ま
す
。
い
ま
は
、
こ
の
期
間
を

有
効
に
使
い
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

　

先
ほ
ど
も
言
い
ま
し
た
が
、
こ
れ
ま
で
は
代

表
予
選
か
ら
本
番
ま
で
の
時
間
が
短
く
て
、
十

分
な
準
備
は
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。
つ
ま
り
、

代
表
に
決
定
し
た
後
、
そ
れ
以
上
の
上
積
み
は

つ
く
れ
ず
、
そ
こ
ま
で
に
培
っ
た
自
分
の
武
器

だ
け
で
戦
う
し
か
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

で
も
、
今
回
は
違
い
ま
す
。

　

１
年
あ
り
ま
す
か
ら
、
い
ろ
い
ろ
な
こ
と
に

挑
戦
で
き
る
と
考
え
て
い
ま
す
。
技
や
組
み
手

を
さ
ら
に
磨
い
て
、
引
き
出
し
を
多
く
つ
く
っ

て
い
き
ま
す
。
こ
れ
が
し
っ
か
り
で
き
て
、
そ

の
成
果
を
本
番
で
発
揮
で
き
れ
ば
、
リ
ネ
ー
ル

選
手
に
対
し
て
も
勝
つ
チ
ャ
ン
ス
は
十
分
に
あ

る
、
そ
う
考
え
て
い
ま
す
」

―
こ
れ
ま
で
の
リ
ネ
ー
ル
選
手
と
の
２
戦
は
、

敗
れ
は
し
ま
し
た
が
、
内
容
的
に
は
互
角
に
近

い
も
の
で
し
た
。「
作
戦
の
立
て
方
次
第
で
は
、

リ
ネ
ー
ル
選
手
に
勝
て
る
」
と
の
周
囲
の
声
も

あ
り
ま
し
た
。
ご
自
身
で
は
、
リ
ネ
ー
ル
選
手

に
対
し
て
は
、
ど
の
よ
う
な
印
象
を
持
っ
て
い

ま
す
か
。

「
筋
力
、
サ
イ
ズ
、
リ
ー
チ
の
長
さ
、
さ
ま
ざ

い
前
ま
で
は
、
し
っ
か
り
と
追
い
込
む
練
習
を

し
て
、
後
は
技
術
的
な
部
分
、
戦
略
的
な
部
分

を
詰
め
て
い
く
よ
う
に
し
て
い
ま
す
」

―
フ
ィ
ジ
カ
ル
だ
け
で
は
な
く
、
メ
ン
タ
ル

の
部
分
に
お
い
て
も
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
を
整
え

る
こ
と
は
大
切
で
す
ね
。

「
そ
う
思
い
ま
す
。
以
前
は
１
ヵ
月
に
１
回
、

も
し
く
は
そ
れ
以
上
に
試
合
の
間
隔
が
短
い
こ

と
も
あ
り
ま
し
た
。
す
る
と
、
本
番
で
気
持
ち

を
上
げ
て
最
高
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
発
揮
し

た
い
の
に
で
き
な
い
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
。
そ

の
た
め
に
、
出
場
す
る
大
会
数
を
絞
っ
て
い
き

た
い
と
考
え
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
」

「
ま
だ
模
索
し
て
い
る
部
分
も
あ
り
ま
す
が
、

あ
る
程
度
は
自
分
の
な
か
で
決
ま
っ
て
き
て
い

ま
す
。
私
も
年
齢
を
重
ね
て
き
ま
し
た
か
ら
、

学
生
の
頃
と
は
や
り
方
を
変
え
ざ
る
を
得
な
く

な
っ
て
き
ま
し
た
。

　

学
生
時
代
は
、
大
き
な
試
合
の
前
で
も
、
１

週
間
前
ま
で
ガ
ン
ガ
ン
追
い
込
ん
だ
練
習
を
し

て
い
ま
し
た
。
で
も
い
ま
は
、
そ
の
や
り
方
だ

と
無
理
が
生
じ
ま
す
。
年
齢
的
な
こ
と
も
あ
り
、

疲
労
の
回
復
が
遅
く
な
っ
て
い
ま
す
か
ら
、
そ

の
状
態
で
や
り
過
ぎ
る
と
ケ
ガ
に
つ
な
が
っ
て

し
ま
い
ま
す
。

　

だ
か
ら
い
ま
は
、
本
番
の
３
～
４
週
間
く
ら

ピ
ッ
ク
の
決
勝
で
敗
れ
た
こ
と
で
自
分
を
追
い

詰
め
て
し
ま
っ
た
の
で
す
か
。

「
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
が
終
わ
っ
た
後
、
柔
道
に
対

す
る
気
持
ち
を
上
げ
て
い
く
こ
と
が
で
き
な
い

時
期
が
あ
り
ま
し
た
。
結
果
を
残
さ
な
く
て
は

い
け
な
い
と
い
う
気
持
ち
は
あ
り
な
が
ら
、
な

か
な
か
う
ま
く
い
か
な
い
。
そ
ん
な
な
か
で
焦

り
が
生
じ
て
、
オ
ー
バ
ー
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
症
候

群
に
見
舞
わ
れ
た
の
だ
と
思
い
ま
す
。
そ
の
と

き
に
、
自
分
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
を
し
っ
か
り

と
管
理
す
る
こ
と
の
重
要
性
を
痛
感
さ
せ
ら
れ

ま
し
た
」

―
で
は
、
２
つ
目
の
ピ
ー
キ
ン
グ
で
す
。
こ

れ
に
つ
い
て
は
、
原
沢
選
手
の
な
か
で
方
法
が

確
立
さ
れ
て
い
ま
す
か
。

リ
オ
五
輪
後
の
不
調
で

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
管
理
の

重
要
性
を
痛
感
さ
せ
ら
れ
た

どうしたらそんなに大きくなれるのですか？
秋田美咲さん（小学6年生）Q
むずかしいですね（笑）。でもカラダを育むには、よく食べて、
よく寝て、しっかりと運動をすることが必要です。そうす
れば、大きくはならなかったとしても健康で強いカラダは
つくれるでしょう。

A

オリンピック日本代表になるために、どんな
特別な練習をしたのですか？
本多絢さん（小学6年生）

Q
その質問はよく聞かれます。トップアスリートは、特
別な練習とか見栄えが良いトレーニングをしている
と思っている人が多いかもしれませんが、実際に
はそんなことはありません。
　急に強くなったり、勝てるようになったりする特別
な練習なんて存在しないのです。私は派手な練習
をするよりも、地道にコツコツと基本を積み上げて
いくことの方が大事だと考えて今まで柔道をやって
きました。ですから私の練習は地味なことの繰り返
しです。強くなるために必要なのは、基本を大切
にして自分の技を磨いていくことです。先を見据え
て日 コ々ツコツと練習を続けることこそが大切だと
思います。

A

小学生の大会にはないのですが、大人の
試合になるとGS（ゴールデンスコア）方式
があります。とてもきついと思いますが、ど
んな気持ちで耐えているのですか？
松本有真くん（小学6年生）

Q

その通り、きついですよ（笑）。GSで勝ち抜くためには、
やはり普段の練習が大切ですね。私は普段の練習で
の乱取りのとき、苦しくなるとGSの状態をイメージして
最後の力を振り絞れるように頑張っています。耐えると
いうよりも、日頃からしっかりと追い込んだ練習をしてい
れば、自分を信じて戦い抜くことができます。

A

教えて！原沢選手 PART2

Top Athlete Interview トップアスリートに学ぶコンディショニング

ピ
ー
キ
ン
グ
に
お
け
る
変
化

追
い
込
ん
だ
練
習
は

試
合
の
３
～
４
週
間
前
ま
で
に

前
回
の
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
王
者

テ
デ
ィ
・
リ
ネ
ー
ル
に

勝
つ
た
め
に
必
要
な
こ
と
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に
駆
け
引
き
を
し
て
い
る
の
で
緊
張
感
は
あ
り

ま
す
ね
」

―
こ
れ
か
ら
の
１
年
間
、
国
際
大
会
の
ス
ケ

ジ
ュ
ー
ル
も
流
動
的
で
す
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
の
感
染
拡
大
が
世
界
的
に
収
ま
れ
ば
良
い

の
で
す
が
、
そ
う
で
な
け
れ
ば
開
催
さ
れ
る
大

会
数
が
減
る
こ
と
に
な
る
と
思
い
ま
す
。
も
し

か
す
る
と
、
ぶ
っ
つ
け
本
番
で
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

と
い
う
可
能
性
も
あ
り
ま
す
ね
。
そ
の
と
き
、

原
沢
選
手
の
準
備
が
整
っ
て
い
れ
ば
、
リ
ネ
ー

ル
選
手
が
ア
ッ
と
驚
く
展
開
に
な
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
ね
。

「
そ
う
で
き
る
よ
う
に
、
し
っ
か
り
準
備
す
る

つ
も
り
で
す
。
た
だ
、
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
の
対

戦
相
手
は
リ
ネ
ー
ル
選
手
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
ど
の
よ
う
な
状
況
に
な
っ
て
も
、
た
と
え

限
界
ま
で
追
い
込
ま
れ
る
こ
と
が
あ
っ
た
と
し

て
も
、
そ
こ
に
打
ち
勝
て
る
と
い
う
自
信
を
持

っ
て
試
合
に
臨
め
る
よ
う
に
、
東
京
オ
リ
ン
ピ

ッ
ク
ま
で
の
時
間
を
大
切
に
し
て
、
で
き
る
限

り
の
こ
と
を
や
っ
て
い
き
ま
す
」

―
４
年
前
、
リ
オ
デ
ジ
ャ
ネ
イ
ロ
で
の
オ
リ

ン
ピ
ッ
ク
出
場
後
に
原
沢
選
手
は
、
こ
ん
な
ふ

う
に
お
っ
し
ゃ
っ
て
い
ま
し
た
。「
柔
道
人
生

を
山
に
た
と
え
れ
ば
、
い
ま
は
半
分
く
ら
い
登

っ
た
と
こ
ろ
」と
。で
は
、来
年
開
催
予
定
の
東

京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
を
迎
え
る
と
き
に
は
、
山
を

ど
の
辺
り
ま
で
登
っ
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
。

「
山
を
登
り
切
っ
て
い
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
柔
道
人
生
の
ピ
ー
ク
を

迎
え
た
い
。
そ
の
こ
と
は
、
リ
オ
デ
ジ
ャ
ネ
イ

ロ
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
に
出
場
す
る
前
か
ら
考
え
て

い
た
こ
と
で
す
。
１
年
間
延
び
ま
し
た
が
、
そ

の
思
い
に
変
わ
り
は
あ
り
ま
せ
ん
。
し
っ
か
り

と
技
を
磨
い
て
、
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
も
万
全
に

整
え
、
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
集
大
成
を
見
せ

た
い
。
い
ま
は
、
そ
れ
だ
け
を
考
え
て
い
ま

す
」

宿
の
よ
う
な
場
で
…
。

「
え
え
、
あ
り
ま
す
」

―
お
互
い
に
、
こ
れ
か
ら
も
試
合
で
対
戦
す

る
可
能
性
が
高
い
ラ
イ
バ
ル
同
士
で
す
よ
ね
。

で
き
れ
ば
、
自
分
の
手
の
内
は
さ
ら
し
た
く
な

い
で
し
ょ
う
。
ど
の
よ
う
な
感
じ
で
練
習
し
た

の
で
す
か
。

「
ま
あ
、
お
互
い
に
そ
う
で
し
ょ
う
け
ど
、
自

分
の
苦
手
な
部
分
や
得
意
な
部
分
は
、
相
手
に

は
知
ら
れ
た
く
あ
り
ま
せ
ん
よ
ね
。
だ
か
ら
私

も
、
自
分
の
弱
点
を
見
せ
な
い
よ
う
に
し
、
い

か
に
相
手
の
弱
点
を
引
き
出
す
か
を
考
え
な
が

ら
や
り
ま
し
た
。

　

た
と
え
ば
、
少
し
組
み
手
を
変
え
た
り
し
て

相
手
が
嫌
が
っ
た
ら
、
そ
の
部
分
を
し
っ
か
り

覚
え
て
お
い
て
そ
れ
以
上
は
追
い
ま
せ
ん
。
周

り
で
見
て
い
る
人
か
ら
す
る
と
お
も
し
ろ
い
攻

防
で
は
な
い
と
思
い
ま
す
が
、
実
は
、
お
互
い

ま
な
面
で
リ
ネ
ー
ル
選
手
は
私
を
上
回
っ
て
い

ま
す
。
そ
の
た
め
、
長
期
戦
に
な
る
と
、
組
み

手
に
お
い
て
も
、
技
に
お
い
て
も
、
手
詰
ま
り

に
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
そ
れ
が
、
こ
れ
ま

で
の
２
度
の
対
戦
の
結
果
に
表
れ
て
い
ま
す
。

そ
こ
を
打
開
し
な
い
と
勝
て
ま
せ
ん
よ
ね
。
次

に
対
戦
す
る
時
に
は
、
リ
ネ
ー
ル
選
手
が
こ
れ

ま
で
に
経
験
し
た
こ
と
が
な
い
よ
う
な
組
み
手
、

技
を
繰
り
出
し
て
い
く
必
要
が
あ
る
と
考
え
て

い
ま
す
。
身
に
つ
け
な
け
れ
ば
い
け
な
い
の
は
、

こ
の
部
分
で
す
ね
」

―
と
こ
ろ
で
、
試
合
以
外
で
リ
ネ
ー
ル
選
手

と
組
み
合
っ
た
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
。
合
同
合

Profile
原沢久喜（はらさわ・ひさよし）
1992年7月、山口県下関市出身。6歳で柔道を始める。早鞆高校
3年時にインターハイ100キロ超級で3位と一躍台頭し、日本大学、
JRAに進む。国際大会でキャリアを積んだ後、2015年『全日本選手
権』で優勝。翌16年にはリオ・デ・ジャネイロ五輪100キロ超級で銀メ
ダルを獲得。来年開催予定の東京五輪の日本代表にも決定している。
191センチ、120キロ。得意技は、内股、大外刈り。百五銀行所属。

2018年全日本選手権では悲願の初優勝。決勝戦では死力を尽くす戦いぶりで日本の頂点に君臨した

Top Athlete Interviewトップアスリートに学ぶコンディショニング

１
年
後
の
大
舞
台
で

柔
道
人
生
の
集
大
成
を
見
せ
る

そ
れ
だ
け
を
考
え
て
い
る
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動
を
始
め
る
前
に
カ
ラ
ダ
の
準
備
を
整
え

る
こ
と
は
、
ケ
ガ
を
予
防
す
る
た
め
に
も

不
可
欠
で
す
。
い
き
な
り
運
動
を
始
め
る
の
で

は
な
く
、
体
操
や
動
的
ス
ト
レ
ッ
チ
を
用
い
て
、

ま
ず
は
カ
ラ
ダ
を
ほ
ぐ
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　

ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
に
お
い
て
、
静
的
ス

ト
レ
ッ
チ
を
行
な
う
場
合
も
あ
り
ま
す
が
、
そ

の
際
に
は
、
カ
ラ
ダ
を
ゆ
る
め
過
ぎ
な
い
よ
う

に
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。
力
が
必
要
以
上
に
抜

け
て
し
ま
う
と
、
筋
力
を
十
分
に
発
揮
で
き
な

く
な
り
、
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
低
下
す
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。

　

私
は
そ
の
点
も
考
慮
し
て
、
動
的
な
準
備
運

動
を
オ
ス
ス
メ
し
ま
す
。

　

ま
た
、
運
動
後
の
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
も
し
っ
か

り
と
行
な
っ
て
く
だ
さ
い
。
こ
こ
で
は
静
的
ス

ト
レ
ッ
チ
で
、
疲
れ
た
筋
肉
を
ゆ
る
め
て
ケ
ア

し
て
い
き
ま
す
。

　

あ
な
た
は
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
を
し
っ
か
り
と
行

な
っ
て
い
ま
す
か
？　

実
は
、
や
っ
て
い
な
い

人
が
結
構
多
い
の
で
す
。
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
は
翌

日
の
練
習
で
の
ケ
ガ
予
防
に
も
つ
な
が
る
も
の

で
す
か
ら
、
必
ず
行
な
い
ま
し
ょ
う
。

 
ガ
は
「
偶
然
」
で
は
な
く
「
必
然
」。
日

頃
か
ら
ケ
ガ
予
防
に
意
識
を
は
ら
っ
て
い

れ
ば
、
そ
の
リ
ス
ク
を
下
げ
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。

　

ま
ず
や
る
べ
き
は
、
正
し
い
生
活
習
慣
を
身

に
つ
け
る
こ
と
で
す
。

　

十
分
な
睡
眠
時
間
を
と
る
こ
と
、
姿
勢
よ
く

呼
吸
を
正
し
く
で
き
る
こ
と
、
前
向
き
な
心
を

持
ち
メ
ン
タ
ル
管
理
を
行
な
う
こ
と
、
バ
ラ
ン

ス
の
良
い
食
事
を
心
掛
け
る
こ
と
、
正
し
い
カ

ラ
ダ
の
動
き
を
身
に
つ
け
る
こ
と
等
々
。
い
ず

れ
も
基
本
的
な
こ
と
で
す
が
、
ケ
ガ
予
防
の
み

な
ら
ず
、
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
向
上
さ
せ
る
た

め
に
も
、
正
し
い
生
活
リ
ズ
ム
（
生
活
習
慣
）

は
欠
か
せ
な
い
も
の
な
の
で
す
。

　

ま
た
、
偏
っ
た
運
動
を
続
け
る
の
も
よ
く
あ

り
ま
せ
ん
。
特
定
の
筋
肉
だ
け
に
負
担
を
か
け

て
し
ま
う
こ
と
も
ケ
ガ
の
大
き
な
原
因
と
な
り

ま
す
。
柔
道
選
手
な
ら
、
と
き
に
は
サ
ッ
カ
ー

や
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
を
や
っ
て
み
る
の
も
良

い
と
思
い
ま
す
。
筋
肉
を
バ
ラ
ン
ス
良
く
活
用

す
る
ク
セ
を
身
に
つ
け
て
く
だ
さ
い
。

 

後
に
、
ケ
ガ
に
見
舞
わ
れ
た
際
の
対
処
法

に
も
触
れ
て
お
き
ま
す
。

　

よ
く
生
じ
る
ケ
ガ
の
一
つ
に
足
首
の
捻
挫
が

あ
り
ま
す
。
経
験
さ
れ
て
い
る
方
も
多
い
か
と

思
い
ま
す
が
、
足
首
の
捻
挫
は
、
軽
度
で
あ
れ

ば
す
ぐ
に
痛
み
は
治
ま
り
ま
す
。
そ
こ
で
「
治

っ
た
」「
大
し
た
こ
と
は
な
い
」
と
思
い
込
ん

で
は
い
け
ま
せ
ん
。

　

実
は
足
首
の
捻
挫
の
再
発
率
は
50
〜
80
％
。

こ
れ
は
痛
み
が
消
え
て
い
て
も
、
完
治
し
て
い

な
か
っ
た
こ
と
を
意
味
し
ま
す
。

　

た
と
え
小
さ
な
ケ
ガ
で
あ
っ
て
も
、
治
っ
て

い
る
か
ど
う
か
を
自
分
で
判
断
す
る
の
で
は
な

く
、
で
き
れ
ば
専
門
家
に
診
て
も
ら
い
ま
し
ょ

う
。
痛
め
た
箇
所
の
機
能
性
の
回
復
を
確
認
す

る
こ
と
が
、
高
い
確
率
で
ケ
ガ
の
再
発
を
防
い

で
く
れ
る
の
で
す
。

運

ケ

最

ジ
ュニ
ア
世
代
の
ケ
ガ
を
予
防
す
る
た
め
に

Profile
上田秀幸（うえだ・ひでゆき）
朋友柔道整復専門学校卒業後、げんき堂整骨院おおひら院院長、および群馬統括院長就任。B.LEAGUE所属の群馬クレイン
サンダーズ発足からトレーナーサポート、および群馬プロバスケットコミッション取締役就任。株式会社GENKIDO東日本管掌取締役。

GENKIDO取締役＆トレーナー

上田秀幸氏

ケガに見舞われて運動ができなくなっ
てしまうのは、とても悲しいことです。
できることなら、ケガなくスポーツを存
分に楽しみたい。そのためには日頃
からケガ予防の意識を持つことが大
切です。そのためのノウハウをレクチ
ャー─。

［6月4日、Zoomにて取材］

ここが知りたい！

➡ ケガを予防するための方法
➡ ケガ予防の意識とは…
➡ もしケガをしてしまったら…

に聞く





お家
う ち

でカラダを動かして鍛えよう!
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新型コロナウイルス感染拡大により、
今後しばらくの間は、新生活様式が求
められることになります。それでも、し
っかりと動いて体調を整えていきまし
ょう。お家で簡単にできるストレッチと
体幹トレーニングを紹介します。

床に座り、立てた右ヒザを両腕で抱え手前に引き
つけます。お尻の右側の筋肉を伸ばすことがで
きます。左右逆パターンもやってみましょう。

〈横から見ると…〉

ストレッチ12
指導/前波卓也
　　  （コンディショ二ングトレーナー）

お尻の

ストレッチ
うつ伏せの姿勢か
ら上半身を起こし、
視線は正面に向け
ます。足の間隔は
肩幅ぐらいに開き、
この状態をキープ。

お腹の

ストレッチ

ストレッチ＆
体幹トレーニング

 取材・文/ 近藤隆夫
 写真/ 真崎貴夫
 モデル/ 黒澤舞夏、小林里緒、吉田真優
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Profile
前波卓也（まえなみ・たくや）
1979年生まれ、茨城県出身。コンデ
ィショニングトレーナー。日本スケート連
盟フィギュアスケート日本代表の強化ト
レーナーを務めた経験があり、ジュニア
期のトレーニング指導には定評がある。

『v-conditioning studio』主宰。



胸のストレッチ

股関節の

ストレッチ

ストリーム
（上半身のストレッチ）

開脚姿勢から上半身を前に倒します。ヒザ
は曲げないように注意。胸が床に着かなく
ても、できる範囲でやってみましょう。

両手を重ねて、腕をま
っすぐ上に伸ばします。
視線は正面に向け、
指先が真上に引っ張
られるイメージを持っ
てやってみましょう。

〈横から見ると…〉 〈前から見ると…〉

まっすぐに立ち、両手
を背中の後ろで組ん
でしっかりと後方に引
きます。視線は正面
に向け、胸に意識を置
きましょう。この姿勢
をキープ。

ストレッチ＆体幹トレーニング20〈ストレッチ編〉

3

45
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まっすぐに横に伸ばした右腕に、ヒジを曲げた左腕
をクロスさせて手前に引きます。左右逆パターン
もやってみましょう。

肩の

ストレッチ左腕をまっすぐ上に伸
ばし、右手で右足のつ
ま先を持ちます。この
姿勢を15秒間キープ。
左右逆パターンもやっ
てみましょう。

〈横から見ると…〉

左手を後ろにまわ
し、右手を当てた
頭を真横に倒しま
す。左右逆パター
ンもやってみまし
ょう。

〈後ろから見ると…〉

首の

ストレッチ

フラミンゴ
（背中＆太もも前面のストレッチ）

ヒザの曲げ伸ばしも、
しっかりとやっておきま
しょう。太ももの裏側
を伸ばすだけではなく、
ヒザ周りも柔軟にして
いきます。

屈伸
（ヒザ＆太もも後面のストレッチ）

6

8

7

9
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足を前後に開き、左ヒザの上で両手を重ねます。こ
の姿勢で右足のふくらはぎとアキレス腱を、しっか
りと伸ばしましょう。左右逆パターンも行ないます。

前屈
（太もも後面のストレッチ）

カラダの背面の

ストレッチ

ヒザを立てて座り、両手のひ
らを床につけた姿勢からバッ
クロール。ヒザを額につけた
状態をキープします。

アキレス腱＆

ふくらはぎの

ストレッチ
まっすぐに立ち、上体を前
に倒します。床にべったり
と手のひらがつかなくて
も大丈夫です。できる範
囲でやってみましょう。

ストレッチ＆体幹トレーニング20〈ストレッチ編〉

10

1112
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体幹トレーニング8
床に座りヒザを両手で抱かえた姿勢から、ゆっ
くりと後方に転がります。背中全体が床につい
た状態で静止。その後、再びゆっくりとした動
きで、もとの姿勢に戻ります。

床に仰向けに寝て、両腕をまっすぐ頭
上に伸ばし、両足は真上に振り上げま
す。両足と腹部の角度は90度に。こ
の姿勢から上体を起こし、指先をつま
先にタッチさせます。

ダルマさん

つま先タッチ腹筋

一見すると簡単そうな動作に見えますが、カラダを起こす際には
腹筋の力が必要です。しっかりと腹筋を鍛えることができます。

しっかりと上体を起こします。ヒザは曲げないように注意しましょう。

1

2
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「右腕と左足」「左腕と右足」がまっすぐなラインになるように意識しながらやってみましょう。

視線は正面に向けたまま行ないます。しっかりと腰をひねりましょう。

うつ伏せになり、片腕を前
方に伸ばし、もう一方の腕
はヒジを曲げて後方に引き
ます。この姿勢から背中に
意識を置き、両腕、両足を
床から浮かせましょう。

ストレッチ＆体幹トレーニング20〈体幹トレーニング編〉

まっすぐに立ち、両腕を斜め下に開きます。この姿勢
から小さくステップを踏み、腰を左右にひねりましょう。
リズミカルにカラダを弾ませます。ツイスト

対角ステップ

スーパーマンになった気分で、カラダの背面
の筋肉を強化していきます。できる範囲で
カラダを反らしてみましょう。スポーツテスト

「上体反らし」の記録アップにもつながります。
スーパーマン背筋

両手、両足を開いてうつ伏せになった姿勢から「右腕と
左足」「左腕と右足」を交互に上下させます。体幹力と
同時にコンビネーション能力が養えます。

3

4

5
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トレーニングをもっと知りたい人には…

1　徒競走、幅とび、垂直とび ほか
2　なわとび、とび箱、鉄棒 ほか
3　ボールを投げる・受ける・ける ほか

〈全3巻〉キミも運動が
できるようになる

近藤隆夫 著
（スポーツジャーナリスト）

／前波卓也 協力

定価2,500円＋税

腹筋、そして、おしりの筋肉、腕の筋肉も強化できます。繰り返しやってみましょう。

視線を正面に向け、背中のラインはまっすぐに。両腕をわずかに左右
に開きバランスを保ちましょう。

ストレッチ＆体幹トレーニング20〈体幹トレーニング編〉

カカト＆おしりタッチ 両手、両足を床につけた姿勢から、
ヒザを曲げて両足を大きく振り上げ
ます。その後、カカトをおしりにタッ
チさせましょう。実際にタッチでき
なくても、最大限に近づけます。

フラミンゴカーフレイズ
右ヒザを高く上げ、その姿勢で静止。フラミンゴにな
った気分でカラダに軸をつくりバランス感覚を養って
いきます。左右逆パターンもやってみましょう。

視線を正面に向けまっすぐ
に立った姿勢から、カカトを
上げます。この動きをゆっく
りと繰り返し行なうことで、
ふくらはぎの筋肉が刺激で
き、足首も柔らかく保てます。

つま先に重心をのせ、カカトを
浮かせましょう。

6

8 7
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免疫力を
高める

コンディショニング
セミナー

Conditioning seminar

特別企画

これからの社会では「新生活様式」が求められます。衛生
面に気を遣うことはもちろんですが、免疫力を高めるために
は、それだけでは十分とは言えません。生活リズムを確立し、
コンディションを整える習慣を身につける必要があるのです。
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免疫力を高めるコンディショニングセミナー

　

常
に
エ
ネ
ル
ギ
ッ
シ
ュ
に
活
動
す
る
子
ど
も

が
い
ま
す
。
一
方
で
、
す
ぐ
に
疲
れ
て
ダ
ラ
ダ

ラ
と
し
て
し
ま
う
子
ど
も
も
い
ま
す
。

　

さ
て
、
こ
の
違
い
は
何
か
ら
生
じ
て
い
る
の

で
し
ょ
う
か
。

「
た
る
ん
で
い
る
ん
だ
よ
。
気
持
ち
の
問
題
だ

よ
、
気
持
ち
の
！
」

　

い
え
い
え
、
そ
う
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

子
ど
も
た
ち
の
元
気
度
に
は
、
最
適
な
生
活

リ
ズ
ム
が
つ
く
ら
れ
て
い
る
か
否
か
が
大
き
く

関
係
し
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
大
人
も
同
じ
で
す

が
、
生
活
リ
ズ
ム
が
築
け
て
い
な
い
と
、
ハ
ツ

ラ
ツ
と
生
き
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
よ
ね
。
成

長
期
に
あ
る
子
ど
も
た
ち
は
な
お
さ
ら
で
す
。

日
々
、
元
気
に
活
動
す
る
た
め
に
は
、
生
活
リ

ズ
ム
を
安
定
さ
せ
、
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
を
整
え

る
こ
と
が
大
切
。
そ
れ
だ
け
で
子
ど
も
た
ち
の

瞳
の
輝
き
が
違
っ
て
き
ま
す
。

　

運
動
習
慣
を
身
に
つ
け
る
こ
と
も
も
ち
ろ
ん

で
す
が
、
こ
こ
で
は
「
栄
養
摂
取
」、「
睡
眠
」、

そ
し
て
「
入
浴
」
と
「
水
分
補
給
」
に
つ
い
て

解
説
し
て
い
き
ま
す
。

　

バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
と
は
、
ど
の
よ
う

な
も
の
な
の
か
。

　

睡
眠
時
間
は
、
ど
の
く
ら
い
確
保
す
れ
ば
い

い
の
か
。

　

入
浴
が
疲
労
回
復
に
お
い
て
、
ど
ん
な
役
割

を
果
た
し
て
い
る
の
か
。

　

水
分
補
給
の
タ
イ
ミ
ン
グ
と
は
。

　

さ
ま
ざ
ま
な
切
り
口
か
ら
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ

ン
グ
を
考
察
し
て
い
き
ま
す
。

　

ケ
ガ
や
病
気
に
も
見
舞
わ
れ
る
こ
と
な
く
、

日
々
元
気
に
運
動
、
勉
強
、
遊
び
に
取
り
組
ん

で
ス
ク
ス
ク
と
育
っ
て
ほ
し
い
。
コ
ン
デ
ィ
シ

ョ
ン
を
整
え
る
こ
と
が
習
慣
づ
け
ば
、
子
ど
も

た
ち
の
可
能
性
は
さ
ら
に
広
が
る
こ
と
で
し
ょ

う
。

特別企画

1 栄養編

食事もトレーニングのひとつ。成長期の「食」
が肉体の強さを決めます。「１日３食」+「補
食」でバランス良く栄養を摂取しよう。

2 入浴編

シャワーですませるのではなく、ゆっくりと
湯船につかりましょう。ぬるめのお湯での
入浴が、夏場における疲労回復のポイント。

4 水分補給編

夏のトレーニングを乗り切る秘訣は水分
補給にあり。あなたの素朴な疑問にヨコ
オビ博士がわかりやすく答えてくれます。

3 睡眠編

睡眠の量と質は、子どもたちの成長に大き
な影響を与えます。最適な生活リズムをつ
くり上げるためにも快眠は欠かせません。



32

「
食
事
も
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
ひ
と
つ
」
と
い
う

言
葉
が
あ
り
ま
す
。

　

冒
頭
か
ら
余
談
に
な
り
ま
す
が
、
最
近
で
は

サ
ッ
カ
ー
の
長
友
佑
都
選
手
が
取
り
入
れ
て
い

る
「
フ
ァ
ッ
ト
ア
ダ
プ
ト
食
事
法
」
が
話
題
に

な
り
ま
し
た
。
血
糖
値
が
上
が
ら
な
い
よ
う
糖

質
量
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
な
が
ら
、
良
質
の
脂

と
タ
ン
パ
ク
質
を
十
分
に
摂
取
す
る
と
い
う
食

事
法
で
、
32
歳
の
ベ
テ
ラ
ン
に
な
っ
て
も
な
お

無
尽
蔵
の
ス
タ
ミ
ナ
を
維
持
し
て
い
る
こ
と
で

そ
の
成
果
を
証
明
し
て
い
ま
す
。

　

で
は
、
長
友
選
手
は
な
ぜ
食
事
の
意
識
改
革

に
目
覚
め
た
の
か
。

　

そ
れ
は
２
０
１
４
ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ
・
ブ
ラ

ジ
ル
大
会
後
に
筋
肉
系
の
ケ
ガ
が
増
え
た
こ
と

が
き
っ
か
け
だ
っ
た
と
い
い
ま
す
。
も
と
も
と

自
ら
体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
著
書
を
出
版
す
る

ほ
ど
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
精
通
し
て
い
る
長
友
選

手
で
し
た
が
、
度
重
な
る
ケ
ガ
に
見
舞
わ
れ
ま

す
。
そ
の
さ
な
か
に
出
会
っ
た
の
が
『
ジ
ョ
コ

ビ
ッ
チ
の
生
ま
れ
変
わ
る
食
事
』
と
い
う
一
冊

の
本
だ
っ
た
そ
う
で
す
。　

　

テ
ニ
ス
の
絶
対
王
者
ノ
バ
ク
・
ジ
ョ
コ
ビ
ッ

チ
選
手
が
世
界
の
頂
点
に
上
り
詰
め
た
秘
訣
を

記
し
た
こ
の
本
は
大
ヒ
ッ
ト
と
な
り
ま
し
た
が
、

ジ
ョ
コ
ビ
ッ
チ
選
手
は
著
書
の
な
か
で
こ
う
語

っ
て
い
る
の
で
引
用
し
ま
す
。

　
わ
ず
か
18
ヵ
月
で
、
私
を
た
だ
の
「
そ
こ

そ
こ
良
い
選
手
」
か
ら
「
世
界
最
高
の
選

手
」
に
生
ま
れ
変
わ
ら
せ
た
の
は
、
新
し
い

食
事
だ
っ
た
。

　
私
の
人
生
が
大
き
く
変
わ
っ
た
の
は
、
体

に
あ
っ
た
正
し
い
食
事
を
始
め
、
体
が
求
め

る
通
り
に
従
っ
た
か
ら
だ
。

　

世
界
の
頂
点
に
上
り
詰
め
ら
れ
た
の
は
、
新

し
い
コ
ー
チ
の
お
か
げ
で
も
、
画
期
的
な
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
メ
ニ
ュ
ー
を
取
り
入
れ
た
か
ら
で
も

な
い
。
そ
の
秘
密
は
、「
食
事
」
で
あ
る
と
ジ

ョ
コ
ビ
ッ
チ
選
手
は
記
し
て
い
ま
す
。
そ
の
食

事
方
法
と
は
い
ま
や
多
く
の
ハ
リ
ウ
ッ
ド
セ
レ

ブ
や
一
流
ス
ポ
ー
ツ
選
手
が
実
施
し
て
い
る
グ

ル
テ
ン
フ
リ
ー
食
事
法
で
す
。

　

グ
ル
テ
ン
と
は
、
小
麦
や
ラ
イ
麦
な
ど
か
ら

生
成
さ
れ
る
タ
ン
パ
ク
質
の
こ
と
で
、
腸
内
で

吸
収
さ
れ
に
く
く
、
他
の
栄
養
素
の
吸
収
を
阻

害
す
る
と
い
う
特
徴
が
あ
り
ま
す
。
グ
ル
テ
ン

フ
リ
ー
食
事
法
と
は
、
そ
の
グ
ル
テ
ン
を
摂
取

し
な
い
食
事
法
で
す
。
著
書
で
は
ジ
ョ
コ
ビ
ッ

チ
選
手
の
具
体
的
な
ノ
ウ
ハ
ウ
が
記
さ
れ
て
い

ま
す
が
、
非
常
に
ス
ト
イ
ッ
ク
に
取
り
組
ん
で

成
果
を
得
た
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。
た
と
え
ば

朝
は
ふ
た
つ
の
こ
と
を
習
慣
に
し
て
お
り
、
1

つ
目
は
、
グ
ラ
ス
1
杯
の
常
温
の
水
を
飲
む
こ

と
。
2
つ
目
は
、
ス
プ
ー
ン
2
杯
の
蜂
蜜
を
と

る
こ
と
。
そ
の
蜂
蜜
も
通
常
の
蜂
蜜
よ
り
抗
菌

作
用
の
高
い
マ
ヌ
カ
ハ
ニ
ー
を
と
る
な
ど
、
こ

だ
わ
り
は
細
部
に
ま
で
及
び
ま
す
。

　

ケ
ガ
に
悩
ま
さ
れ
て
い
た
長
友
選
手
が
そ
の

食
事
へ
の
意
識
に
大
き
な
刺
激
を
受
け
た
こ
と

は
想
像
に
難
く
あ
り
ま
せ
ん
。
食
事
の
意
識
を

変
え
、
専
属
シ
ェ
フ
を
つ
け
た
長
友
選
手
は
そ

の
後
、
ト
ル
コ
の
ガ
ラ
タ
サ
ラ
イ
へ
移
籍
し
て

リ
ー
グ
優
勝
に
貢
献
し
、
ロ
シ
ア
ワ
ー
ル
ド
カ

ッ
プ
で
も
全
4
試
合
に
フ
ル
出
場
す
る
な
ど
、

再
び
輝
か
し
い
活
躍
を
見
せ
た
こ
と
は
記
憶
に

新
し
い
と
こ
ろ
。
そ
の
背
景
に
は
、
食
事
へ
の

意
識
改
革
が
あ
っ
た
と
い
う
わ
け
で
す
。

　

余
談
が
長
く
な
り
ま
し
た
が
、
ス
ポ
ー
ツ
選

手
に
と
っ
て
の
食
事
が
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
だ
と
わ

か
る
エ
ピ
ソ
ー
ド
で
す
。

　

実
は
、
食
事
は
誰
も
が
毎
日
欠
か
さ
ず
積
み

重
ね
て
い
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
す
。
そ
う
考
え

成長期の「食」が肉体の強さを決める

トップアスリートに学ぶ食の意識改革

「1日3食」＋「補食」で
バランスよくとろう

栄
養
補
給
の
考
え
方

食
事
は
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
あ
る

1 栄養編
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免疫力を高めるコンディショニングセミナー特別企画

る
と
、
食
事
の
大
切
さ
が
実
感
で
き
る
と
思
い

ま
す
。
と
く
に
成
長
期
に
あ
る
ジ
ュ
ニ
ア
ス
ポ

ー
ツ
世
代
に
と
っ
て
は
、
食
事
は
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
以
上
に
重
要
だ
と
も
言
え
ま
す
。
保
護
者
の

方
に
意
識
し
て
も
ら
う
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
、
ぜ

ひ
当
事
者
で
あ
る
子
ど
も
た
ち
に
も
食
事
や
栄

養
に
目
を
向
け
て
も
ら
う
こ
と
で
、
ス
ポ
ー
ツ

へ
の
取
り
組
み
を
よ
り
意
義
の
あ
る
も
の
に
し

て
も
ら
い
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

そ
れ
で
は
成
長
期
に
必
要
な
栄
養
の
基
礎
知

識
を
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

　

丈
夫
な
身
体
を
つ
く
る
基
本
は
な
ん
と
い
っ

て
も
食
事
。
ま
ず
は
5
大
栄
養
素
を
バ
ラ
ン
ス

良
く
と
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
5
大
栄
養
素
と

は
、
タ
ン
パ
ク
質
、
脂
質
、
炭
水
化
物
、
ビ
タ

ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
の
こ
と
。

　
「
タ
ン
パ
ク
質
」

　

筋
肉
や
血
を
つ
く
る
。

　

・
魚
、
肉
、
卵
、
糖
類
な
ど

　
「
脂
質
」「
炭
水
化
物
」

　

力
や
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
も
と
に
な
る
。

　

・
穀
類
、
砂
糖
、
芋
類
な
ど

　
「
ビ
タ
ミ
ン
」「
ミ
ネ
ラ
ル
」

　

カ
ラ
ダ
の
調
子
を
整
え
る
。

　

・
緑
黄
色
野
菜
、
海
藻
、
き
の
こ
な
ど

　

筋
肉
や
血
な
ど
カ
ラ
ダ
を
つ
く
る
元
に
な
る

の
が
タ
ン
パ
ク
質
で
、
脂
質
と
炭
水
化
物
は
カ

ラ
ダ
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
源
。
骨
の
主
成
分
で
あ

る
カ
ル
シ
ウ
ム
、
カ
ラ
ダ
の
調
子
を
整
え
る
た

め
に
必
要
な
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
、
栄

養
素
の
役
割
を
知
っ
た
う
え
で
バ
ラ
ン
ス
の
と

れ
た
食
事
を
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

と
り
わ
け
成
長
期
は
タ
ン
パ
ク
質
や
カ
ル
シ

ウ
ム
が
不
足
し
が
ち
で
す
か
ら
、
多
く
含
ま
れ

て
い
る
肉
や
魚
、
牛
乳
な
ど
を
と
る
よ
う
に
意

識
し
ま
し
ょ
う
。

　

5
大
栄
養
素
を
バ
ラ
ン
ス
良
く
と
前
述
し
ま

し
た
が
、
そ
の
理
由
は
こ
れ
ら
の
栄
養
素
は
力

を
合
わ
せ
る
こ
と
で
さ
ま
ざ
ま
な
働
き
を
し
て

い
る
か
ら
。

　

カ
ラ
ダ
に
必
要
な
ミ
ネ
ラ
ル
は
ナ
ト
リ
ウ

ム
、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
、
カ
ル
シ
ウ
ム
な
ど
16
種

類
。
な
か
で
も
骨
や
歯
を
つ
く
る
カ
ル
シ
ウ
ム
、

血
液
に
含
ま
れ
、
カ
ラ
ダ
中
に
酸
素
を
送
る
た

め
に
必
要
な
鉄
は
成
長
や
発
育
の
過
程
で
大
切

な
栄
養
素
で
す
。
カ
ル
シ
ウ
ム
は
牛
乳
や
小
魚
、

海
藻
、
鉄
は
レ
バ
ー
や
赤
身
の
肉
、
魚
、
ほ
う

れ
ん
草
や
小
松
菜
、
大
豆
製
品
に
も
多
く
含
ま

れ
て
い
る
の
で
、
意
識
し
て
と
り
ま
し
ょ
う
。

　

こ
れ
は
成
長
期
特
有
の
テ
ー
マ
で
す
が
、
ジ

ュ
ニ
ア
期
は
ア
ス
リ
ー
ト
と
し
て
の
基
本
と
、

カ
ラ
ダ
の
基
礎
を
つ
く
る
た
め
に
大
切
な
期
間

で
す
。
と
同
時
に
、
成
長
の
ス
パ
ー
ト
期
で
も

あ
り
ま
す
。

　

ス
ポ
ー
ツ
を
し
て
い
る
と
朝
、
昼
、
夕
の
3

食
で
は
1
日
に
必
要
な
栄
養
素
を
と
り
き
れ
な

い
た
め
、
練
習
の
前
後
で
足
り
な
い
栄
養
素
を

補
う
食
事
が
必
要
と
な
る
こ
と
が
多
く
、
そ
れ

を
「
補
食
」
と
言
い
ま
す
。
間
食
と
同
じ
意
味

合
い
で
は
あ
り
ま
す
が
、
間
食
と
い
う
と
お
菓

子
の
イ
メ
ー
ジ
が
強
い
た
め
、
こ
こ
で
は
あ
え

て
補
食
と
表
現
し
ま
す
。

　

個
人
差
は
あ
り
ま
す
が
、
ス
ポ
ー
ツ
を
す

る
ジ
ュ
ニ
ア
世
代
の
栄
養
補
給
に
関
し
て
は
、

「
1
日
3
食
」
＋
「
補
食
」
で
も
栄
養
が
足
り

な
い
こ
と
が
あ
る
と
言
わ
れ
る
ほ
ど
。

　

成
長
期
は
身
長
が
伸
び
る
と
同
時
に
体
重
が

増
え
ま
す
。
体
重
増
加
の
多
く
が
骨
や
骨
格
筋

量
の
増
加
に
よ
る
も
の
と
考
え
ら
れ
、
そ
れ
だ

け
基
礎
代
謝
が
増
え
る
。
つ
ま
り
、
日
常
生
活

の
た
め
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
加
え
て
、
運
動
に
使

う
エ
ネ
ル
ギ
ー
、
発
育
・
発
達
の
た
め
の
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
摂
取
す
る
必
要
が
あ
る
の
で
す
。

　

こ
の
3
つ
を
補
う
に
も
、
1
食
で
食
べ
ら
れ

る
量
に
は
限
界
が
あ
り
ま
す
。
そ
こ
で
補
食
を

活
用
す
る
と
い
う
わ
け
で
す
。
練
習
時
間
の
都

合
で
夕
食
が
遅
く
な
る
場
合
に
は
、
練
習
前
に

補
食
を
と
る
こ
と
で
練
習
中
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
不

足
を
防
ぐ
。
疲
労
や
エ
ネ
ル
ギ
ー
不
足
に
よ
っ

て
免
疫
力
を
落
と
さ
な
い
意
味
で
も
「
3
食
」

＋
「
補
食
」
を
意
識
し
て
、
適
切
な
エ
ネ
ル
ギ

ー
の
摂
取
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
と
は
？

5
大
栄
養
素
を
理
解
し
よ
う

食
事
だ
け
で
は
栄
養
が
足
り
な
い
？

「
3
食
」
＋
「
補
食
」
の
ス
ス
メ

ヤマキ株式会社
かつお節・だし研究所

牧野泰之氏

Comment of

新型コロナウイルス禍にある現在、
食においても免疫力を高めることが
テーマとなっています。そのひとつに
野菜を食べることが挙げられているの
ですが、そうは言っても野菜嫌いなお
子さんが結構いらっしゃって、メニュー
を考えるのも苦労されているのではな
いでしょうか。また、煮物にしても醤
油や塩分を多量にとることになり、血
圧の上昇にもつながってしまいます。
そこで、私たちが提案しているのは『だ
し』を使った料理です。だしを使うこと
で野菜がおいしくなり、減塩できる効
果もありますので、ぜひご活用ください。

免疫力を高める
ヤマキのだし活

成長期には生活のためのエネルギーに加
えて、運動に使うエネルギー、発育・発達
のためのエネルギーを摂取する必要がある。
栄養を意識してバランス良く食べることが
大切

参考資料…Sports Graphic Number PLUS　長友佑都のファットアダプト食事法。「脂をエネルギーに変えてます」／『ジョコビッチの生まれ変わる食事』（ノバク・ジョコビッチ著）／理論と実践　スポーツ栄養学（鈴木志保子著）
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あ
な
た
は
毎
日
ゆ
っ
く
り
と
湯
船
に
つ
か
っ

て
い
ま
す
か
？

「
夏
は
暑
い
か
ら
、
湯
船
に
つ
か
ら
な
く
て
も

シ
ャ
ワ
ー
で
汗
を
流
せ
ば
、
そ
れ
で
十
分
！
」

そ
ん
な
ふ
う
に
考
え
て
い
る
人
も
少
な
く
な
い

で
し
ょ
う
。
し
か
し
、
そ
れ
で
は
十
分
に
コ
ン

デ
ィ
シ
ョ
ン
を
整
え
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。

　

免
疫
力
を
高
め
て
強
い
カ
ラ
ダ
を
つ
く
る
た

め
に
は
、「
栄
養
摂
取
」「
良
質
な
睡
眠
」「
運

動
習
慣
」
の
三
つ
が
必
要
だ
と
言
わ
れ
ま
す
が
、

こ
こ
に
も
う
一
つ
、「
入
浴
」
も
加
え
る
べ
き

で
し
ょ
う
。

　

ゆ
っ
く
り
と
湯
船
に
カ
ラ
ダ
を
浸
す
こ
と
で
、

疲
労
回
復
の
効
果
が
得
ら
れ
る
か
ら
で
す
。

　

運
動
を
す
れ
ば
筋
肉
に
疲
労
が
溜
ま
り
ま
す
。

家
に
帰
っ
て
か
ら
簡
単
に
シ
ャ
ワ
ー
を
浴
び
、

そ
の
ま
ま
眠
っ
て
し
ま
っ
て
は
カ
ラ
ダ
か
ら
疲

労
が
抜
け
切
り
ま
せ
ん
。
眠
る
前
に
筋
肉
を
リ

ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
て
か
ら
で
な
い
と
良
質
な
睡
眠

も
実
現
し
な
い
の
で
す
。
疲
労
を
回
復
さ
せ
て

翌
日
も
ま
た
元
気
に
動
け
る
よ
う
に
、
毎
日
ゆ

っ
く
り
と
お
風
呂
に
つ
か
る
こ
と
を
オ
ス
ス
メ

し
ま
す
。

　

お
風
呂
に
つ
か
る
と
カ
ラ
ダ
を
包
み
込
ん
だ

お
湯
か
ら
圧
力
を
受
け
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

そ
れ
に
よ
っ
て
横
隔
膜
が
上
が
り
、
肺
が
圧
迫

さ
れ
る
の
で
呼
吸
数
が
増
加
、
そ
の
結
果
、
心

肺
機
能
が
高
ま
り
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、
心
臓
の

動
き
も
活
発
に
な
り
ま
す
か
ら
、
血
流
が
良
く

な
っ
て
栄
養
を
カ
ラ
ダ
の
す
み
ず
み
ま
で
運
ん

で
く
れ
る
の
で
す
。
同
時
に
全
身
の
筋
肉
も
ほ

ぐ
さ
れ
、
カ
ラ
ダ
が
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
状
態
に

導
か
れ
ま
す
。

　

そ
う
、
入
浴
に
は
マ
ッ
サ
ー
ジ
効
果
も
期
待

で
き
る
の
で
す
。

　

で
は
、
最
適
な
入
浴
方
法
と
は
、
ど
の
よ
う

な
も
の
で
し
ょ
う
か
？

　

疲
労
回
復
の
た
め
の
入
浴
方
法
と
し
て
オ
ス

ス
メ
な
の
は
、
ぬ
る
め
の
温
度
で
20
分
ほ
ど
湯

船
に
カ
ラ
ダ
を
浸
す
こ
と
で
す
。
目
安
は
40
度

で
、
足
を
湯
船
に
入
れ
て
み
て
「
熱
い
」
と
感

じ
た
ら
1
度
下
げ
る
。
逆
に
「
ぬ
る
い
」
と
感

じ
る
よ
う
な
ら
1
度
上
げ
る
と
い
っ
た
形
で
調

整
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

熱
い
お
湯
に
入
ら
な
い
と
カ
ラ
ダ
が
温
ま
ら

な
い
と
思
わ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
そ
う

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
実
は
、
熱
い
お
風
呂
よ
り

も
、
ぬ
る
め
の
お
風
呂
に
入
っ
た
ほ
う
が
、
温

ま
っ
た
カ
ラ
ダ
は
冷
め
に
く
い
の
で
す
。

　

こ
ん
な
実
験
デ
ー
タ
が
あ
り
ま
す
。

　

39
度
の
お
湯
に
15
分
間
つ
か
っ
た
人
と
、
42

度
の
お
湯
に
３
分
間
つ
か
っ
た
人
の
そ
の
後
の

体
温
を
比
較
し
ま
し
た
。
入
浴
直
後
は
、
42
度

の
お
湯
に
入
っ
た
人
の
方
が
カ
ラ
ダ
は
温
ま
っ

て
い
ま
す
が
、
20
分
、
30
分
後
を
比
較
す
る
と

逆
転
し
ま
す
。
長
時
間
、
カ
ラ
ダ
が
温
ま
り
続

け
る
の
は
、
39
度
の
お
湯
に
つ
か
っ
た
人
の
ほ

う
な
の
で
す
。

　

と
く
に
差
が
出
た
の
は
「
頭
寒
足
熱
」
の
効

果
。
首
か
ら
上
は
熱
さ
を
感
じ
ず
に
ス
ッ
キ
リ

と
し
て
い
な
が
ら
、
足
部
が
温
め
ら
れ
て
い
る

こ
と
で
カ
ラ
ダ
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
状
態
が
長
く
保

て
る
と
い
う
わ
け
で
す
。

　

熱
い
お
湯
に
長
時
間
カ
ラ
ダ
を
浸
す
と
、
の

ぼ
せ
て
し
ま
う
危
険
を
伴
い
ま
す
。
し
か
し
、

ぬ
る
め
の
お
風
呂
な
ら
20
分
間
、
い
や
そ
れ
以

上
の
時
間
入
る
こ
と
が
可
能
で
す
。
心
地
良
い

温
度
に
設
定
し
、
ゆ
っ
く
り
と
湯
船
に
つ
か
る

習
慣
を
身
に
つ
け
ま
し
ょ
う
。

　

さ
ら
に
入
浴
に
は
、
代
謝
を
ア
ッ
プ
さ
せ
る

お風呂でカラダと心を
ほぐすことで

質の高い睡眠が得られる

入
浴
直
後
に
は

水
分
補
給
を
忘
れ
ず
に
！

湯
船
に
つ
か
る
こ
と
で

疲
労
回
復
の
効
果
が
あ
る

2 入浴編



35

免疫力を高めるコンディショニングセミナー特別企画

効
果
も
あ
り
ま
す
。

　

入
浴
に
よ
っ
て
体
温
が
上
昇
す
る
と
、
カ
ラ

ダ
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
つ
く
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

エ
ネ
ル
ギ
ー
は
糖
と
脂
質
の
分
解
に
よ
っ
て
つ

く
ら
れ
ま
す
が
、
こ
の
動
き
が
促
進
さ
れ
る
の

で
す
。
ケ
ガ
な
ど
に
見
舞
わ
れ
て
、
十
分
な
運

動
が
で
き
て
い
な
い
と
い
う
人
も
い
ら
っ
し
ゃ

る
こ
と
で
し
ょ
う
。
そ
ん
な
人
に
も
入
浴
を
オ

ス
ス
メ
し
ま
す
。

　

プ
ロ
野
球
チ
ー
ム
の
中
日
ド
ラ
ゴ
ン
ズ
に
所

属
し
て
い
た
立
浪
和
義
さ
ん
は
、
ヒ
ザ
の
ケ
ガ

で
ラ
ン
ニ
ン
グ
が
で
き
な
い
状
態
が
続
い
た
こ

と
が
あ
り
ま
し
た
。
そ
ん
な
時
期
に
彼
が
毎
日

欠
か
さ
ず
行
な
っ
て
い
た
の
が
、
長
時
間
の
半

身
浴
で
す
。

　

38
～
39
度
の
お
湯
に
１
時
間
ほ
ど
つ
か
る
。

そ
う
す
る
こ
と
で
代
謝
が
促
さ
れ
、
コ
ン
デ
ィ

シ
ョ
ン
維
持
に
つ
な
が
り
ま
し
た
。

　

ま
た
入
浴
後
に
必
ず
行
な
っ
て
ほ
し
い
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
水
分
補
給
。

　

ぬ
る
め
の
お
湯
に
20
分
つ
か
っ
た
場
合
、
体

内
か
ら
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
１
本
分
（
約
５
０
０

㏄
）
ほ
ど
の
水
分
が
汗
で
失
わ
れ
ま
す
。
こ
れ

に
よ
っ
て
体
内
で
血
液
濃
度
が
上
が
っ
て
い
ま

す
か
ら
、
素
早
い
水
分
補
給
が
求
め
ら
れ
る
の

で
す
。

　

こ
の
場
合
、
水
、
お
茶
、
あ
る
い
は
ス
ポ
ー

ツ
ド
リ
ン
ク
等
を
摂
取
す
る
の
が
良
い
で
し
ょ

う
。
ジ
ュ
ー
ス
や
コ
ー
ラ
な
ど
甘
い
飲
料
水
は

控
え
ま
す
。
糖
分
が
多
く
含
ま
れ
て
い
る
飲
み

物
は
一
度
、
胃
で
消
化
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ

ん
。
そ
の
た
め
腸
に
吸
収
さ
れ
る
ま
で
に
時
間

が
か
か
っ
て
し
ま
う
か
ら
で
す
。

　

睡
眠
に
対
し
て
も
、
入
浴
が
も
た
ら
す
影
響

は
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
人
間
は
体
温
が
下
が

り
始
め
る
タ
イ
ミ
ン
グ
で
眠
く
な
っ
て
き
ま
す
。

お
風
呂
に
入
る
と
カ
ラ
ダ
が
温
ま
っ
て
体
温
が

上
が
り
ま
す
が
、
血
管
が
拡
張
し
て
い
る
た
め

熱
放
射
が
進
み
、
そ
の
後
に
体
温
は
低
下
。
こ

の
状
態
が
良
質
で
深
い
眠
り
へ
と
あ
な
た
を
導

い
て
く
れ
る
の
で
す
。

　

入
浴
の
時
間
は
、
就
寝
時
間
か
ら
逆
算
し
て

決
め
る
の
が
良
い
で
し
ょ
う
。
目
安
は
、
眠
る

時
間
の
１
時
間
か
ら
１
時
間
半
前
。
こ
の
タ
イ

ミ
ン
グ
に
入
浴
を
終
え
て
お
く
こ
と
で
良
質
な

睡
眠
が
確
保
で
き
ま
す
。

　

体
温
の
低
下
に
合
わ
せ
て
深
い
睡
眠
に
入
る

と
成
長
ホ
ル
モ
ン
が
出
や
す
く
な
り
ま
す
。
成

長
ホ
ル
モ
ン
は
子
ど
も
は
も
ち
ろ
ん
大
人
に
と

っ
て
も
重
要
な
も
の
。
疲
労
回
復
だ
け
で
は
な

く
、
肌
の
老
化
を
防
ぐ
こ
と
な
ど
に
も
つ
な
が

り
ま
す
。
成
長
ホ
ル
モ
ン
が
と
く
に
多
く
分
泌

さ
れ
る
の
は
眠
り
に
入
っ
て
か
ら
３
時
間
の
時

点
だ
と
言
わ
れ
ま
す
。
そ
の
た
め
、
断
続
的
な

も
の
で
は
な
く
、
継
続
し
て
の
深
い
眠
り
が
必

要
と
な
り
ま
す
。
こ
れ
を
実
現
す
る
た
め
に
は
、

生
活
に
お
け
る
一
定
の
リ
ズ
ム
を
確
立
し
、
布

団
に
入
る
時
間
を
日
々
、
一
定
に
し
て
お
く
こ

と
も
大
切
で
し
ょ
う
。

　

最
後
に
、
入
浴
の
効
果
は
、
肉
体
の
疲
労
回

復
だ
け
に
と
ど
ま
ら
な
い
こ
と
も
記
し
て
お
き

ま
す
。
入
浴
は
心
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
て
も
く

れ
る
の
で
す
。

　

ぬ
る
め
の
お
湯
に
つ
か
り
な
が
ら
、
の
ん
び

り
と
一
日
の
出
来
事
を
振
り
返
っ
て
み
ま
し
ょ

う
。
今
日
、
自
分
が
し
っ
か
り
と
や
れ
た
こ
と
、

逆
に
失
敗
し
て
し
ま
っ
た
こ
と
を
思
い
起
こ
し

て
み
る
の
で
す
。
一
人
に
な
っ
て
カ
ラ
ダ
を
リ

ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
た
状
態
に
す
る
こ
と
で
メ
ン
タ

ル
も
解
放
さ
れ
ま
す
。
そ
ん
な
な
か
で
、
一
日

を
振
り
返
る
と
、
さ
ま
ざ
ま
な
こ
と
に
気
づ
く

こ
と
も
で
き
る
で
し
ょ
う
。
翌
日
に
向
け
て
の

準
備
が
で
き
、
そ
の
こ
と
が
心
に
ゆ
と
り
を
も

た
ら
せ
て
く
れ
ま
す
。
ゆ
っ
く
り
と
、
お
風
呂

に
入
る
。
こ
の
習
慣
を
身
に
つ
け
る
こ
と
が
子

ど
も
た
ち
の
心
と
カ
ラ
ダ
を
豊
か
に
育
ん
で
も

く
れ
る
の
で
す
。

良
質
な
睡
眠
を
実
現

ス
ト
レ
ス
解
消
、
心
が
安
ら
ぐ

ぬるめのお湯に約20分、肩までつかる全身浴。これが疲労回復に最
適な入浴方法ですが、入浴剤を用いることで、さらに効果をアップさせ
ることもできます。特にオススメなのが、カラダの芯まで温めてくれる炭
酸ガス系の入浴剤。お湯に溶けた、炭酸ガスはカラダの末梢の血管
に入り込みます。すると体内で、そのガスを外に出そうとする代謝機能
が働き、これにより血の巡りが良化されるという仕組みです。また、入
浴剤をお湯に入れたときに「シュワシュワ」と出る泡にカラダを当てない
と効果がないと思っている人も多いと思いますが、実はそうではありません。
むしろ泡が消えた後のほうが、お湯に炭酸ガスが充満しており効果が
あるのです。

カラダの芯まで温める
炭酸ガス系の入浴剤を使って
さらに充実したバスタイムを!

ゆっくりと入浴し、グッスリと眠る。
そのことで翌日のコンディションが
整えられる
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「
学
校
が
休
校
に
な
っ
た
じ
ゃ
な
い
で
す
か
。

そ
の
せ
い
か
息
子
や
娘
た
ち
が
、
朝
な
か
な
か

起
き
て
こ
な
い
の
で
す
よ
。
夜
も
す
ぐ
に
は
眠

れ
な
い
よ
う
で
。
な
ん
と
か
し
な
け
れ
ば
い
け

な
い
と
思
う
の
で
す
が
」

　

今
年
の
春
は
、
親
御
さ
ん
た
ち
の
そ
ん
な
声

を
多
く
耳
に
し
ま
し
た
。

　

も
ち
ろ
ん
み
ん
な
が
そ
う
だ
っ
た
わ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
が
、
生
活
の
リ
ズ
ム
を
崩
し
て
し

ま
う
子
ど
も
が
多
か
っ
た
よ
う
で
す
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大
の
影
響
で
、

3
月
半
ば
か
ら
6
月
に
か
け
て
、
小
・
中
学
校

で
休
校
措
置
が
と
ら
れ
ま
し
た
。
こ
れ
は
単
に

学
校
が
休
み
に
な
っ
た
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

夏
休
み
と
は
違
い
、
子
ど
も
た
ち
は
昼
間
に
外

で
遊
ぶ
こ
と
も
ク
ラ
ブ
チ
ー
ム
な
ど
で
ス
ポ
ー

ツ
を
楽
し
む
こ
と
も
で
き
な
か
っ
た
の
で
す
。

生
活
の
リ
ズ
ム
が
崩
れ
る
こ
と
も
仕
方
の
な
い

こ
と
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

そ
の
後
、
6
月
に
入
っ
て
か
ら
、
ほ
と
ん
ど

の
小
・
中
学
校
が
再
開
さ
れ
ま
し
た
。
ま
た
、

徐
々
に
で
す
が
、
学
校
の
部
活
動
な
ど
も
制
約

こ
そ
あ
れ
行
な
わ
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。

子
ど
も
た
ち
も
生
活
リ
ズ
ム
を
取
り
戻
し
て
い

く
こ
と
で
し
ょ
う
。

　

さ
て
、
本
題
に
入
り
ま
す
。

　

子
ど
も
た
ち
の
カ
ラ
ダ
と
心
の
健
全
な
成
長

に
欠
か
せ
な
い
の
が
生
活
リ
ズ
ム
で
す
。
バ
ラ

ン
ス
の
と
れ
た
三
度
の
食
事
、
運
動
や
勉
強
の

習
慣
も
も
ち
ろ
ん
大
切
で
す
が
、
生
活
リ
ズ
ム

の
土
台
と
な
る
の
は
、
や
は
り
睡
眠
で
し
ょ
う
。

睡
眠
時
間
が
不
足
す
る
と
カ
ラ
ダ
か
ら
疲
れ
が

抜
け
切
れ
な
い
状
態
が
続
き
1
日
を
ダ
ラ
ダ
ラ

と
過
ご
す
こ
と
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
運
動
、

勉
強
に
対
し
て
も
集
中
力
が
保
て
ま
せ
ん
。

　

に
も
か
か
わ
ら
ず
近
年
、
子
ど
も
た
ち
の
睡

眠
時
間
が
短
く
な
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
今
回

の
コ
ロ
ナ
騒
動
に
お
け
る
休
校
措
置
以
前
か
ら

の
現
象
で
す
。

　

子
ど
も
は
、
大
人
よ
り
も
長
い
時
間
眠
る
の

が
通
常
で
す
。

　

そ
れ
は
睡
眠
が
子
ど
も
の
成
長
に
と
っ
て
非

常
に
大
切
な
も
の
で
あ
る
か
ら
に
ほ
か
な
り
ま

せ
ん
。
し
か
し
多
く
の
子
ど
も
た
ち
が
睡
眠
不

足
に
陥
っ
て
い
る
の
で
す
。

　

学
校
の
勉
強
を
し
て
、
習
い
ご
と
を
し
て
、

塾
に
行
っ
て
、
テ
レ
ビ
を
見
て
、
ゲ
ー
ム
も
す

る
。「
大
人
以
上
に
忙
し
い
」
と
言
わ
れ
る
子

ど
も
も
い
る
く
ら
い
で
す
。
し
か
し
、
1
日
は

24
時
間
と
決
ま
っ
て
い
ま
す
か
ら
、
そ
の
分
削

ら
れ
る
の
が
睡
眠
時
間
に
な
っ
て
し
ま
っ
て
い

る
わ
け
で
す
。

「
遅
く
ま
で
勉
強
し
て
え
ら
い
ね
。
頑
張
っ
て

続
け
ろ
よ
」

　

子
ど
も
の
頑
張
る
姿
に
、
そ
ん
な
言
葉
を
か

け
る
親
御
さ
ん
は
多
い
と
思
い
ま
す
。
で
も
、

そ
れ
が
週
に
1
度
や
2
度
な
ら
ま
だ
し
も
、
毎

日
と
な
る
と
、
実
は
健
全
な
成
長
を
サ
ポ
ー
ト

し
て
い
る
と
は
言
え
な
い
の
で
す
。

　

そ
れ
で
は
睡
眠
時
間
が
短
く
な
る
と
、
な
に

が
い
け
な
い
の
で
し
ょ
う
か
。
睡
眠
の
構
造
と

役
割
に
つ
い
て
も
触
れ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　

眠
っ
て
い
る
間
の
こ
と
は
、
誰
も
が
ほ
と
ん

ど
覚
え
て
い
ま
せ
ん
。
よ
っ
て
睡
眠
の
研
究
は

非
常
に
難
し
い
も
の
で
し
た
。
そ
れ
が
20
世
紀

に
な
っ
て
脳
波
が
発
見
さ
れ
、
脳
の
働
き
を
測

定
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
こ
れ
に
よ
り
研

究
が
一
気
に
進
み
ま
し
た
。

　

脳
波
の
形
か
ら
、
睡
眠
中
に
は
「
レ
ム
睡

眠
」
と
「
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
」
と
い
う
異
な
る
状

夜にしっかりと眠ってこそ
生活のリズムが築かれ

カラダと心がリフレッシュされる

な
ぜ
長
時
間
睡
眠
が
必
要
か
?

レ
ム
睡
眠
と
ノ
ン
レ
ム
睡
眠

長
時
間
の
質
の
高
い
睡
眠
が

生
活
の
リ
ズ
ム
の
土
台
を
つ
く
る

3 睡眠編
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態
が
交
互
に
現
れ
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た

（
下
の
表
参
照
）。

　

レ
ム
睡
眠
は
脳
の
多
く
の
部
分
を
占
め
る
大

脳
皮
質
の
活
動
が
低
下
し
て
い
る
状
態
で
す
。

「
脳
を
休
ま
せ
る
睡
眠
」
と
考
え
ら
れ
、
こ
の

間
に
、
起
き
て
い
る
間
に
得
た
情
報
の
な
か
か

ら
不
要
な
も
の
（
怖
か
っ
た
こ
と
や
不
愉
快
だ

っ
た
こ
と
な
ど
）
を
緩
和
し
た
り
、
消
去
し
た

り
も
し
ま
す
。

　

一
方
、
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
中
に
は
、
起
き
て
い

る
間
に
傷
つ
い
た
カ
ラ
ダ
の
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
が

行
な
わ
れ
て
い
ま
す
。
傷
つ
い
た
細
胞
の
修
復

や
疲
労
の
回
復
が
な
さ
れ
、
ま
た
こ
の
間
に
成

長
ホ
ル
モ
ン
も
多
く
分
泌
さ
れ
る
の
で
す
。
眠

り
始
め
て
最
初
に
迎
え
る
深
い
ノ
ン
レ
ム
睡
眠

時
に
「
成
長
ホ
ル
モ
ン
」
の
分
泌
量
が
最
も
多

い
こ
と
も
わ
か
っ
て
い
ま
す

　

こ
の
成
長
ホ
ル
モ
ン
は
、
小
児
期
に
お
い
て

身
長
を
伸
ば
す
た
め
に
欠
か
す
こ
と
の
で
き
な

い
も
の
で
あ
り
、
健
康
な
カ
ラ
ダ
を
つ
く
る
意

味
で
重
要
な
役
割
を
果
た
し
ま
す
。

　

睡
眠
中
に
分
泌
さ
れ
る
ホ
ル
モ
ン
は
、
成
長

ホ
ル
モ
ン
以
外
に
も
い
く
つ
か
あ
り
ま
す
が
、

そ
の
な
か
で
最
近
注
目
さ
れ
て
い
る
の
が
「
メ

ラ
ト
ニ
ン
」
で
す
。
メ
ラ
ト
ニ
ン
は
免
疫
力
ア

ッ
プ
や
老
化
防
止
に
有
効
で
、
抗
酸
化
物
質
で

も
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
激
し
い
運
動
す
る
ア

ス
リ
ー
ト
に
と
っ
て
大
切
な
ホ
ル
モ
ン
で
あ
る

と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

メ
ラ
ト
ニ
ン
に
は
生
体
リ
ズ
ム
の
調
節
作
用

と
性
腺
抑
制
作
用
が
あ
り
、
児
童
期
に
多
量
に

分
泌
さ
れ
ま
す
。
第
二
次
性
徴
の
時
期
を
迎
え

る
と
男
子
は
筋
肉
が
発
達
し
、
女
子
は
脂
肪
が

つ
い
て
乳
房
が
発
達
す
る
な
ど
の
変
化
が
表
れ

ま
す
。
こ
れ
ら
は
、
性
腺
か
ら
分
泌
さ
れ
る
性

ホ
ル
モ
ン
に
よ
る
も
の
で
す
が
、
メ
ラ
ト
ニ
ン

が
、
こ
の
性
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
を
適
度
に
抑
え

て
調
整
し
て
く
れ
も
す
る
の
で
す
。

　

睡
眠
時
間
が
子
ど
も
の
成
長
に
と
っ
て
大
切

で
あ
る
こ
と
が
お
わ
か
り
い
た
だ
け
た
か
と
思

い
ま
す
。

　

ま
さ
に
「
寝
る
子
は
育
つ
」
な
の
で
す
。

　

で
は
ど
の
く
ら
い
の
睡
眠
時
間
を
確
保
す
る

の
が
望
ま
し
い
の
で
し
ょ
う
か
。

　

理
想
と
さ
れ
て
い
る
の
は
「
小
学
校
低
学
年

は
10
時
間
、
高
学
年
は
9
時
間
」
で
す
。

　

低
学
年
な
ら
夜
8
時
半
に
は
布
団
に
入
っ
て

朝
6
時
半
に
起
き
る
。
こ
れ
で
10
時
間
眠
れ
ま

す
。
高
学
年
は
夜
10
時
に
は
寝
て
朝
7
時
に
は

起
き
る
。
こ
れ
で
9
時
間
に
な
り
ま
す
。
現
時

点
で
睡
眠
時
間
が
6
～
7
時
間
の
子
ど
も
が
、

急
に
10
時
間
に
す
る
の
は
難
し
い
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
そ
ん
な
場
合
は
徐
々
に
眠
る
時
間
を
長

く
し
て
い
く
工
夫
も
必
要
で
し
ょ
う
。

　

ま
た
良
質
の
睡
眠
を
得
る
た
め
に
は
、
環

境
も
大
切
で
す
。
環
境
と
は
、
寝
室
の
明
る

さ
（
暗
さ
）
や
布
団
の
な
か
の
状
態
（
温
度
や

湿
度
）
の
こ
と
。
子
ど
も
が
快
適
に
眠
れ
る
よ

う
に
考
え
て
み
て
あ
げ
て
く
だ
さ
い
。
加
え
て
、

睡
眠
と
入
浴
は
と
て
も
密
接
な
関
係
に
あ
り
ま

す
。
34
、
35
ペ
ー
ジ
の
「
入
浴
編
」
も
ぜ
ひ
参

考
に
し
て
も
ら
え
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

　

最
後
に
、
48
歳
ま
で
現
役
生
活
を
続
け
、
投

手
と
し
て
２
２
４
勝
を
あ
げ
、
現
在
は
プ
ロ
野

球
福
岡
ソ
フ
ト
バ
ン
ク
ホ
ー
ク
ス
の
監
督
を
務

め
る
工
藤
公
康
さ
ん
の
エ
ピ
ソ
ー
ド
を
紹
介
し

ま
し
ょ
う
。

　

彼
は
5
人
の
子
ど
も
に
恵
ま
れ
ま
し
た
が
、

現
役
時
代
、
子
ど
も
と
一
緒
に
寝
る
こ
と
は
一

度
も
な
か
っ
た
そ
う
で
、
そ
れ
だ
け
睡
眠
時
間

を
大
切
に
し
て
い
ま
し
た
。
そ
し
て
、
以
前
に

こ
う
話
し
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

「
睡
眠
が
1
日
の
体
調
を
決
め
ま
す
。
睡
眠
の

た
め
の
部
屋
を
作
り
、
毎
日
8
時
間
以
上
ぐ
っ

す
り
と
眠
っ
た
こ
と
が
、
長
く
現
役
を
続
け
る

こ
と
に
つ
な
が
り
ま
し
た
。
見
逃
さ
れ
が
ち
で

す
が
、
睡
眠
は
練
習
と
同
じ
く
ら
い
大
切
。
そ

の
こ
と
は
子
ど
も
た
ち
に
も
知
っ
て
お
い
て
も

ら
い
た
い
で
す
ね
」

低
学
年
は
「
10
時
間
」

高
学
年
は
「
9
時
間
」
が
理
想

睡眠の深さ

浅

深

3h

経過
時間

ノ
ン
レ
ム
睡
眠

ノ
ン
レ
ム
睡
眠

レ
ム
睡
眠

レ
ム
睡
眠

レ
ム
睡
眠

レ
ム
睡
眠

レ
ム
睡
眠

ノ
ン
レ
ム
睡
眠

ノ
ン
レ
ム
睡
眠

ノ
ン
レ
ム
睡
眠

1.5h 4.5h 6h 9h7.5h

近年、スタンフォード大学で、こんな実験
がなされています。バスケットボール選
手10人に40日間、毎日10時間の睡眠
をとってもらい、80メートル走のタイムと
フリースロー成功率を記録しました。実
験を始めてからの２、３週間でタイムは縮
まり、成功率もアップ。これ以外にも選
手たちは、体調の良さを実感しました。し
かし、10時間睡眠をやめた後、選手た
ちの記録は、実験前の数値に戻ってし
まったそうです。

「10時間睡眠」で
記録が大幅にアップ！

夜にしっかりと眠っておかないと、勉強中にウトウトしてしまうことも。睡眠時間は十分に確保
しよう
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夏のトレーニングを
乗り切る秘訣は
水分補給にあり！

ヨコオビ博士の
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免疫力を高めるコンディショニングセミナー特別企画

　お茶とか水は手軽だけど、推奨されているのはスポーツドリンクじゃよ。
熱中症対策として「塩アメ」などが販売されているように、汗をかい
て失われるのは水分だけじゃなくて、ナトリウムも失われている。それ
を補給する必要がある。スポーツをするときには急速な補給が必要
だから、ナトリウムイオンなどの電解質が適切な量含まれているスポ
ーツドリンクが推奨されているのじゃ。
　水やお茶を飲む人も多いようだが、失われた電解質や糖質が補給
できるわけではないから、体内の水分量は増えても濃度が薄くなる。
するとどうなるかというと、カラダが少しでも濃度を保とうとして水分
を排出してしまい、より脱水が進むことがある。これは「自発的脱水」
といって、熱中症をより深刻化させてしまう可能性があるから、スポー
ツドリンクが推奨されているのじゃよ。
　じゃあ、どんなスポーツドリンクを選べばいいのか。ラベルを見て、
「100mlあたり40〜80mgのナトリウム」「4〜8％の糖質」「果糖とブ
ドウ糖の両方」が含まれているものが最適。
　とくに今年はマスクをつけることが多くなるから、
スポーツの練習に行くお子さんにスポーツドリンク
を持たせて、熱中症対策をしてもらいたいものじゃ。
　人体の約60％は水分だけど、大人に比べて子ど
もは体内の水分の割合が多いから、ぜひ水分補
給を習慣にしていただきたいものじゃ。

　暑いとついついゴクゴクと飲んでしまうね。ただ、キミの言う通り、
飲みたいだけ飲むとお腹が水分だらけになって練習で動けなくなって
しまう。
　じゃあどのくらいの量を飲めばいいのかと言えば、年齢や体格にも
よるけど、1回の休憩で口いっぱいに含んでひと口かふた口（およそ
150ml）が適量じゃな。こまめに少しずつ飲むのが理想的だから、自
主練するときもノドが渇いたと感じる前に水分補給するようにしよう。
大きいボトルに口をつけて飲むとついついガブ飲みしがちだから、飲
む量はひと口かふた口と覚えておくといいよ。

　練習中の水分補給は30分に1回が適切と言われておる。もしマス
クをしていたら自分自身でも気づきにくくなっているから、イメージとし
たらノドが渇く前に飲むのが理想。
　じゃが、実際に練習をするとわかるが、30分に1回を予定していて
もつい教えるのに熱が入って水分補給が遅れがちになってしまう。だ
から15分に1回のつもりでちょうどいいタイミングになるかもしれんな。
　しっかり水分補給をすることは、熱中症対策に加えて、運動パフォ
ーマンスの維持にもつながると言われている。水分補給が不十分な
場合、脱水が進んでいくにつれて運動パフォーマンスが下がり、逆に
十分に水分補給をした場合はパフォーマンスが維持されたというデー
タがある。ケガのリスクを避け、子どもたちが最後までベストを尽くせる
ようにするためにも、しっかりと水分補給の時間を確保してあげてくれよ。

練習に持って行かせる飲み物は
何がいいの？

飲みすぎてお腹がちゃぽちゃぽに
なっちゃう。

練習中の水分補給はどのくらいの
頻度が理想的？

4 水分補給編

出典：水分補給講座（『スポーツひのまるキッズ通信』Vol.02、Vol.03）を再掲

小学生保護者

3Q

中学生

4Q

小学生
チーム指導者

　実はスポーツドリンクによる水分補給には集中力やパフォーマンス
を高める効果もあるのじゃよ。
　スポーツ関連のデータではないが、自動車事故防止の研究（シミ
ュレーション）によると、事前にブドウ糖を摂取したドライバーはほとん
ど運転ミスしなかったと報告されている。一方、摂取しなかった場合
はスピードが上がるほど運転ミスが増加しておる。つまり、ブドウ糖を
摂取することによって注意力、集中力が向上することが証明されたわ
けだ。スポーツに置き換えても同様の効果が得られると考えられる。
　また、集中が切れる原因として疲労があるが、その疲労の原因の
ひとつは体内の糖質不足。そこで果糖を含むスポーツドリンクが有
効になる。果糖はエネルギー源となって疲労を防止する効果もあるから、
こまめに補給しよう。
　集中力を向上させるブドウ糖と、疲労を防止する果糖。この両方
を適切に摂取することでスポーツ時のパフォーマンスを維持できるの
じゃ。

集中が切れる気がして水分補給が
後回しになりがち。

1Q

2Q



















柔道は専用フロアを必要とし、他の競技とのスペースの共有が難しい種目のひとつですが
「畳める柔道場」を利用することにより容易に共有可能です。

専用設計によりあらゆる競技に対応可能です。ご希望の際は、お気軽にお問い合せください。

愛媛県武道館に
フジ・マルチフロア S「畳める柔道場」が正式採用されました。
エアブロー浮上装置を与えられた本式 128 畳タイプの「畳める柔道場」
8 機が、地下格納庫から工レベータに乗せられてメインアリーナに現れます。

設置完了収納時作動中 収納時

壁面収納式 MULTI-FLOOR S エアブロー浮上式 MULTI-FLOOR S

●高性能ダンパー搭載　●既存の建物にも設置可能　●谷折れ部の畳に隙間のない安全設計
●収納時の畳は密着せず衛生的　●念願の他競技とのスペースの共有が可能　●時間／手間／スペースの節約・畳保管庫不要

多目的ホール用の可変床転換システムであるフジマルチフロアは、多目的ホールをより多機能化する事の一助となります。

渋谷教育学園（東京都渋谷区）　　　 愛媛県武道館（愛媛県松山市）　　　　　　 島田市総合スポーツセンター（静岡県島田市）
墨田区総合体育館（東京都墨田区）　 和歌山ビッグウェーブ（和歌山県和歌山市）　 風越公園総合体育館（長野県軽井沢町）



　       HPはこちら     　      LINEでのご予約はこちら  

　↓↓↓                            ↓↓↓



万が一、パワハラの被害者となってしまった場合には、まず心から信頼できる第三者に相談し、都道府県柔道連
盟、全日本柔道連盟に通報をして下さい。不利な立場に追い込んだり、個人を特定しその情報を公表するような
ことは絶対にいたしません。相談先・通報先を以下に記載しましたが、対応・判断に迷う場合は、お電話で全柔
連（倫理推進室）にご相談下さい。（代表：03-3818-4199）

柔道は心身の力を最も有効に使用する道である。その修行は、攻撃防御の練習に由って身体精神を鍛錬修養し、
斯道の真髄を体得する事である。そうして是に由って己を完成し世を補益するが、柔道修行の究竟の目的である。 １．パンフレット作成の目的

　「パワハラ」とは、「パワーハラスメント」の略称ですが、ある環境において、活動上、立場や地位、人間関係の優位性
を利用して、相手に肉体的かつ精神的な苦痛を与える行為のことを意味します。パワハラの定義を定めた法律や、パワハ
ラを規制する法律は存在しません。しかし、近年職場におけるいじめやパワハラは社会問題化し、スポーツ界、柔道界に
おいても対処すべき重要な課題となっています。
　そこで、柔道界におけるパワハラの問題に対処することを目的として、このたびパンフレットを作成しました。厚生労働
省のパワハラの類型を参考に、柔道界におけるパワハラの実例を拾い集めてみました。このパンフレットが、柔道関係者
全員にとって、改めてこの問題を考え直すきっかけとなれば幸いです。

２．柔道界におけるパワハラの定義
　厚生労働省のパワハラの定義に当てはめてみると、柔道界におけるパワハラは、次のように説明することができます。

また、「活動上の地位や人間関係などの優位性」とは、以下の中で生じます。
　①連盟・協会等の役員とメンバーとの関係性
　②指導者（コーチ、監督）と選手との関係性
　③部活動における顧問と部員との関係性
　④クラブ・道場内の先輩後輩の関係性

３．「指導者と選手」の関係性を問い直す
　体罰・暴力的指導やセクシャル・ハラスメントといったハラスメント、そしてパワハラが生じる根本的な原因として、他
者との不健全かつ不適切な関係性があります。

　指導者は、指導スキルや知識、経験などを含め、役割においては権威性（優越性）を有していますが、その健全かつ適
切な使用が求められています。相手を自立した人格として尊重する態度はつねに指導者側に求められる責務であること
を自覚しましょう。
　このパンフレットを通して、是非、今一度選手との関係を見つめ直してみて下さい。

【解説】嘉納師範は、柔道修行の目的は、攻撃・防御の練習によって身体を鍛練して強健にし、
　　　　精神の修養につとめて人格の完成をはかり、社会に貢献することであると示されています。

対象者：どなたでも。    　    
受付方法：封書またはメール。        
全日本柔道連盟ホームページ（http://www.judo.or.jp）に掲載されている「投稿フォーム」にご記入の上、
ご送付下さい。（ホームページ内で、「柔道目安箱」等で検索できます。）

対象者：全柔連登録会員のみ。
受付方法：封書または電子メール。
全日本柔道連盟ホームページ掲載の「受付票」（「内部通報制度」等で検索）にご記入の上、ご送付下さい。

困った時はご相談ください

嘉納治五郎遺訓より

柔道の真の目的は「人間教育」

●都道府県柔道連盟
各連盟の「コンプライアンス担当」にご相談下さい。

■郵送先：〒112-0003 東京都文京区春日1-16-30　全日本柔道連盟　倫理推進室「柔道目安箱」係 
■メール送付先：rinri@judo.or.jp

■郵送先：〒105-0003 東京都港区西新橋1-21-8 弁護士ビル807号
　　　　　あたらし橋法律事務所 赤堀文信弁護士気付　全日本柔道連盟コンプライアンスホットライン
■メール送付先：akahori@atarashibashi.com（メールの場合、窓口担当者からの返信を受信可能な状態にしてください。）

●全日本柔道連盟「柔道目安箱」

●全日本柔道連盟「内部通報制度（コンプライアンスホットライン）」

（2018 年 10 月発行　発行者：全日本柔道連盟　監修：コンプライアンス委員会　竹村瑞穂、向井幹博、北田典子）

●柔道 MIND 活動のねらいを、今一度考えてみましょう。

■同じ所属（連盟・協会・柔道クラブ・道場）で活動する者に対して、活動上の地位や人間関係などの
　優位性を背景に、それぞれの役割における適正な範囲を超えて、肉体的・精神的苦痛を与える行為、
　または活動環境を悪化させる行為。

■指導者と選手は、「教える者」と「教えられる者」という立場の違いはありますが、
　人間としては対等です。

をなくそう柔道界
からパワハラ

柔道は人間教育



・練習を休みがちの生徒に対し、顧問自らが乱取りの相手となり強く
投げたり、覆いかぶさり絞め技を施して圧迫した。生徒が「参った」
をしても簡単には離さず、長時間乱取りを続けた。（結果、急性硬膜
下血腫等の重大事故に繋がることもある）
・生徒が絞め技・関節技に弱いことを懸念した指導者が、「自分たち
もこの厳しさを乗り越えて強くなった」という信念で、乱取り稽古中
に何度も生徒を絞め技で失神させた。
・保護者から「厳しく指導してほしい」と頼まれている事を盾に指導
者が、試合で負けた生徒の頭を叩き、ビンタをした。
・日頃から指導に従わない長髪の生徒が練習に遅刻したので、”遅刻
の罰”と称して、みんなの前で頭を坊主刈りにした。

・試合に負けて応援席に戻ってきた選手に対し、指導者が公衆の面前
で、丸めたプログラムで選手の頭を叩きながら、「何やってんだ、コ
ラァ！」、「お前のせいで負けたんだ」、「みんなに謝れ」等、執拗に
暴言を繰り返した。
・ある指導者は日頃から周囲に対し、「世の中の風潮がどうなろうと、
うちの道場は必要な体罰は行う」と公言している。
・1年生の選手が無断で練習を休んだ。指導者が”連帯責任”という名目
で、1年生全員に交代で寮の昼間の電話当番を強制したため、1年生
の選手たちは、学生の本分である授業に出ることが出来なくなった。
・選手が乱取をしていると、指導者が組んでいる相手を変更させる。
誰とも練習できない。アドバイスを求めても「お前にはしない」と言
われる。挨拶しても無視する。

・ある道場で指導者が言うことをきかない一人の道場生だけに、元立
ち（基立ち）をさせないような"指導"をしたため、その子は周りから
も浮いた存在となり、徐々に道場での居場所がなくなり、とうとう柔
道をやめてしまった。
・ある学校の柔道部で、先生から急な連絡を受けた上級生がその日
の練習場所と練習時間の変更を、日頃仲の悪い一部の下級生にだ
けわざと連絡をしなかった。
（他競技の例）
・ある指導者が選手に対し、「俺の前でよく練習ができるな」、「あん
な身勝手な奴とは練習をするな」等の理不尽な発言を繰り返し、選
手を孤立させた。

・ある指導者は、試合で負けると人が変わったように不機嫌になり、
次の練習時に、腕立て伏せ千回、スクワット千回、打ち込み千回、乱
取り２時間等の、過激な練習をさせるので、生徒や保護者は怪我を
しないかとても不安だが、怖くて言いだせない。
・ある指導者は、なかなか技の要領を覚えない生徒に対していらだち
を隠せず、「何故こんな簡単なことができないんだ」「ろくに柔道の
稽古ができないやつは、グランドでも走れ」とつきはなし、夏の暑
い日に２時間もほったらかしでランニングを続けさせた為、熱中症
になるところだった。

・ある指導者は、覚えの悪い生徒を見限り、「お前は乱取りをしなくて
いい。じゃまだ」と、まともに相手をしない。
・反抗的な道場生に対し、みんなが見ている前で「俺の言うことが聞
けないなら、道場から出ていけ」と追い出したきり、その後何のフォ
ローもしなかった。（その子は別の道場に移ろうとしたが、移籍を妨
害された。）
・新しく来た指導者は、生徒が少しでも疲れた様子を見せると、口癖
のように「やる気がないなら隅で立っとれ」とか、「正座でもしてろ」
と冷たく言い放つので、せっかく柔道を習いたくて道場に来ている
子供たちはだんだんとやる気をなくしている。

・ある指導者は、柔道の指導とはまったく関係ないはずなのに、必ず
親の職業を聞きだし、職によっては自分に便宜を図るように仕向け
させるので評判が悪い。先日も、生徒の親が焼肉屋をやっていると
知り、コーチ仲間大勢で押しかけ、大量飲酒飲食した上、”日頃子供
がお世話になっている”親の弱みにつけこんで、暗に無償提供をほの
めかした。
・ある先輩が、高校柔道部の強い上下関係を利用して、新入生のプラ
イバシー（恋人、家族関係など）に立ち入ってくるので、後輩たちは
皆まいっている。しかし、先輩の柔道の実力はすごいし、柔道はやめ
たくないので、監督に相談することもできない。

暴行・傷害を発生させる行為
必要以上に強く投げたり、マイッタをしても絞め技などやめない行為も含まれる

脅迫・名誉棄損・侮辱・暴言・ひどい叱責
人格を否定するような精神的ダメージを与える言葉や、怒鳴る行為も含まれる

隔離・仲間外し・口をきかない等の行為
道場内での無視や、練習相手をしないなどの行為も含まれる

活動上明らかに不要なことや実行不可能なことを要求すること
非合理的で不健全なトレーニングや稽古を強制させることも含まれる

活動上の合理性なく、程度の低いことをさせる、活動をさせない等の行為
たとえば、合理的な理由なく1人だけ異なる稽古を強制したり、稽古をさせないなどの行為

私的事項に過度に立ち入ること
家族関係や恋人の有無、休日の予定を尋ねるなど、私的領域に踏み込むような行為も含まれる
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・練習を休みがちの生徒に対し、顧問自らが乱取りの相手となり強く
投げたり、覆いかぶさり絞め技を施して圧迫した。生徒が「参った」
をしても簡単には離さず、長時間乱取りを続けた。（結果、急性硬膜
下血腫等の重大事故に繋がることもある）
・生徒が絞め技・関節技に弱いことを懸念した指導者が、「自分たち
もこの厳しさを乗り越えて強くなった」という信念で、乱取り稽古中
に何度も生徒を絞め技で失神させた。
・保護者から「厳しく指導してほしい」と頼まれている事を盾に指導
者が、試合で負けた生徒の頭を叩き、ビンタをした。
・日頃から指導に従わない長髪の生徒が練習に遅刻したので、”遅刻
の罰”と称して、みんなの前で頭を坊主刈りにした。

・試合に負けて応援席に戻ってきた選手に対し、指導者が公衆の面前
で、丸めたプログラムで選手の頭を叩きながら、「何やってんだ、コ
ラァ！」、「お前のせいで負けたんだ」、「みんなに謝れ」等、執拗に
暴言を繰り返した。
・ある指導者は日頃から周囲に対し、「世の中の風潮がどうなろうと、
うちの道場は必要な体罰は行う」と公言している。
・1年生の選手が無断で練習を休んだ。指導者が”連帯責任”という名目
で、1年生全員に交代で寮の昼間の電話当番を強制したため、1年生
の選手たちは、学生の本分である授業に出ることが出来なくなった。
・選手が乱取をしていると、指導者が組んでいる相手を変更させる。
誰とも練習できない。アドバイスを求めても「お前にはしない」と言
われる。挨拶しても無視する。

・ある道場で指導者が言うことをきかない一人の道場生だけに、元立
ち（基立ち）をさせないような"指導"をしたため、その子は周りから
も浮いた存在となり、徐々に道場での居場所がなくなり、とうとう柔
道をやめてしまった。
・ある学校の柔道部で、先生から急な連絡を受けた上級生がその日
の練習場所と練習時間の変更を、日頃仲の悪い一部の下級生にだ
けわざと連絡をしなかった。
（他競技の例）
・ある指導者が選手に対し、「俺の前でよく練習ができるな」、「あん
な身勝手な奴とは練習をするな」等の理不尽な発言を繰り返し、選
手を孤立させた。

・ある指導者は、試合で負けると人が変わったように不機嫌になり、
次の練習時に、腕立て伏せ千回、スクワット千回、打ち込み千回、乱
取り２時間等の、過激な練習をさせるので、生徒や保護者は怪我を
しないかとても不安だが、怖くて言いだせない。
・ある指導者は、なかなか技の要領を覚えない生徒に対していらだち
を隠せず、「何故こんな簡単なことができないんだ」「ろくに柔道の
稽古ができないやつは、グランドでも走れ」とつきはなし、夏の暑
い日に２時間もほったらかしでランニングを続けさせた為、熱中症
になるところだった。

・ある指導者は、覚えの悪い生徒を見限り、「お前は乱取りをしなくて
いい。じゃまだ」と、まともに相手をしない。
・反抗的な道場生に対し、みんなが見ている前で「俺の言うことが聞
けないなら、道場から出ていけ」と追い出したきり、その後何のフォ
ローもしなかった。（その子は別の道場に移ろうとしたが、移籍を妨
害された。）
・新しく来た指導者は、生徒が少しでも疲れた様子を見せると、口癖
のように「やる気がないなら隅で立っとれ」とか、「正座でもしてろ」
と冷たく言い放つので、せっかく柔道を習いたくて道場に来ている
子供たちはだんだんとやる気をなくしている。

・ある指導者は、柔道の指導とはまったく関係ないはずなのに、必ず
親の職業を聞きだし、職によっては自分に便宜を図るように仕向け
させるので評判が悪い。先日も、生徒の親が焼肉屋をやっていると
知り、コーチ仲間大勢で押しかけ、大量飲酒飲食した上、”日頃子供
がお世話になっている”親の弱みにつけこんで、暗に無償提供をほの
めかした。
・ある先輩が、高校柔道部の強い上下関係を利用して、新入生のプラ
イバシー（恋人、家族関係など）に立ち入ってくるので、後輩たちは
皆まいっている。しかし、先輩の柔道の実力はすごいし、柔道はやめ
たくないので、監督に相談することもできない。

暴行・傷害を発生させる行為
必要以上に強く投げたり、マイッタをしても絞め技などやめない行為も含まれる

脅迫・名誉棄損・侮辱・暴言・ひどい叱責
人格を否定するような精神的ダメージを与える言葉や、怒鳴る行為も含まれる

隔離・仲間外し・口をきかない等の行為
道場内での無視や、練習相手をしないなどの行為も含まれる

活動上明らかに不要なことや実行不可能なことを要求すること
非合理的で不健全なトレーニングや稽古を強制させることも含まれる

活動上の合理性なく、程度の低いことをさせる、活動をさせない等の行為
たとえば、合理的な理由なく1人だけ異なる稽古を強制したり、稽古をさせないなどの行為

私的事項に過度に立ち入ること
家族関係や恋人の有無、休日の予定を尋ねるなど、私的領域に踏み込むような行為も含まれる
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万が一、パワハラの被害者となってしまった場合には、まず心から信頼できる第三者に相談し、都道府県柔道連
盟、全日本柔道連盟に通報をして下さい。不利な立場に追い込んだり、個人を特定しその情報を公表するような
ことは絶対にいたしません。相談先・通報先を以下に記載しましたが、対応・判断に迷う場合は、お電話で全柔
連（倫理推進室）にご相談下さい。（代表：03-3818-4199）

柔道は心身の力を最も有効に使用する道である。その修行は、攻撃防御の練習に由って身体精神を鍛錬修養し、
斯道の真髄を体得する事である。そうして是に由って己を完成し世を補益するが、柔道修行の究竟の目的である。 １．パンフレット作成の目的

　「パワハラ」とは、「パワーハラスメント」の略称ですが、ある環境において、活動上、立場や地位、人間関係の優位性
を利用して、相手に肉体的かつ精神的な苦痛を与える行為のことを意味します。パワハラの定義を定めた法律や、パワハ
ラを規制する法律は存在しません。しかし、近年職場におけるいじめやパワハラは社会問題化し、スポーツ界、柔道界に
おいても対処すべき重要な課題となっています。
　そこで、柔道界におけるパワハラの問題に対処することを目的として、このたびパンフレットを作成しました。厚生労働
省のパワハラの類型を参考に、柔道界におけるパワハラの実例を拾い集めてみました。このパンフレットが、柔道関係者
全員にとって、改めてこの問題を考え直すきっかけとなれば幸いです。

２．柔道界におけるパワハラの定義
　厚生労働省のパワハラの定義に当てはめてみると、柔道界におけるパワハラは、次のように説明することができます。

また、「活動上の地位や人間関係などの優位性」とは、以下の中で生じます。
　①連盟・協会等の役員とメンバーとの関係性
　②指導者（コーチ、監督）と選手との関係性
　③部活動における顧問と部員との関係性
　④クラブ・道場内の先輩後輩の関係性

３．「指導者と選手」の関係性を問い直す
　体罰・暴力的指導やセクシャル・ハラスメントといったハラスメント、そしてパワハラが生じる根本的な原因として、他
者との不健全かつ不適切な関係性があります。

　指導者は、指導スキルや知識、経験などを含め、役割においては権威性（優越性）を有していますが、その健全かつ適
切な使用が求められています。相手を自立した人格として尊重する態度はつねに指導者側に求められる責務であること
を自覚しましょう。
　このパンフレットを通して、是非、今一度選手との関係を見つめ直してみて下さい。

【解説】嘉納師範は、柔道修行の目的は、攻撃・防御の練習によって身体を鍛練して強健にし、
　　　　精神の修養につとめて人格の完成をはかり、社会に貢献することであると示されています。

対象者：どなたでも。    　    
受付方法：封書またはメール。        
全日本柔道連盟ホームページ（http://www.judo.or.jp）に掲載されている「投稿フォーム」にご記入の上、
ご送付下さい。（ホームページ内で、「柔道目安箱」等で検索できます。）

対象者：全柔連登録会員のみ。
受付方法：封書または電子メール。
全日本柔道連盟ホームページ掲載の「受付票」（「内部通報制度」等で検索）にご記入の上、ご送付下さい。

困った時はご相談ください

嘉納治五郎遺訓より

柔道の真の目的は「人間教育」

●都道府県柔道連盟
各連盟の「コンプライアンス担当」にご相談下さい。

■郵送先：〒112-0003 東京都文京区春日1-16-30　全日本柔道連盟　倫理推進室「柔道目安箱」係 
■メール送付先：rinri@judo.or.jp

■郵送先：〒105-0003 東京都港区西新橋1-21-8 弁護士ビル807号
　　　　　あたらし橋法律事務所 赤堀文信弁護士気付　全日本柔道連盟コンプライアンスホットライン
■メール送付先：akahori@atarashibashi.com（メールの場合、窓口担当者からの返信を受信可能な状態にしてください。）

●全日本柔道連盟「柔道目安箱」

●全日本柔道連盟「内部通報制度（コンプライアンスホットライン）」

（2018 年 10 月発行　発行者：全日本柔道連盟　監修：コンプライアンス委員会　竹村瑞穂、向井幹博、北田典子）

●柔道 MIND 活動のねらいを、今一度考えてみましょう。

■同じ所属（連盟・協会・柔道クラブ・道場）で活動する者に対して、活動上の地位や人間関係などの
　優位性を背景に、それぞれの役割における適正な範囲を超えて、肉体的・精神的苦痛を与える行為、
　または活動環境を悪化させる行為。

■指導者と選手は、「教える者」と「教えられる者」という立場の違いはありますが、
　人間としては対等です。

をなくそう柔道界
からパワハラ

柔道は人間教育



株式会社表参道アド
つきじ喜代村すしざんまい
大成建設株式会社
株式会社アクシス
ヒロプランニングオフィス
株式会社ワンオアエイト
やぐら
懐石料理 青山
株式会社 光陽社
あだん法律事務所
しゅくみねっと株式会社
上海龍心館
濱田政作税理士事務所
IBERICO-YA
株式会社アールエーケー
株式会社SINWA
有限会社メーケン
岩田食品株式会社
株式会社 綜合プランニング
株式会社ティーネットエンタープライズ
株式会社ロハスト
株式会社大和システムズ
株式会社トップラン
中川産業株式会社
マルト株式会社
協和物産株式会社
秀和ビルメンテナンス株式会社
海生建設株式会社
株式会社パワーライブズ
株式会社天軒
全国統合医療協会
株式会社 JUDOGI

古賀 和則
坂本 浩之
三島 秀夫
東海大学柔道部（5口）
株式会社リード・リアルエステート
石村 重雄
株式会社三技協
三浦 直美
たかまつはり灸整骨院　くじら館（2口）
長山街道はりきゅう整骨院　我手田
きむらはりきゅう整骨院
きょういち接骨院
ＲＳ鍼灸整体院
フィジカルバランス横須賀　さいとう整骨院
開成カイロプラクティックSIO
コスモスはりきゅう整骨院
鎌倉通り接骨院
サトウ接骨院
FENICE-asse palestra-
ボディケア iyasiro
木地治療院
しち整体院＆志知接骨院
中央元気堂

山口スポーツ整体
酒井 泉孝
姿勢改善サロンローズメゾン
奈良ＫＡＥＲＵ整体院
OsakaChiropracticOffice 角家整骨院
アスリートコンディショニングセンター　オアシス整骨院
さくら鍼灸整骨院　心癒庵
Ｈana＊hand
井高野げんき鍼灸整骨院
ますもと整骨院
痛みの窓口　まるめ接骨院
はり灸整骨院もみの木
Axis Core Technology
舘 和子
整体院なかはし
上村接骨院
O・T鍼灸治療院
はぎや整骨院
よしだ鍼灸整骨院
おざき鍼灸整骨院
fanfeel-onenessファンフィール
森原 誠
こころ施術院

アスリートサポートトレーナーズHINOMARU
舟川柔道塾 舟川 操
とんかつ三太 城島 文昌（2口）
株式会社グッドメン
株式会社シーティープランニング
八代洗機株式会社
株式会社下岡建設（5口）
株式会社中原商店
株式会社函館新聞社
株式会社粉夢
小林 敬一
JAアオレン
ワタキューシステムユニフォーム株式会社
双海電設株式会社
株式会社名古屋食糧
彩りの里　香月
ふみ整骨院
ビー・トゥ・ビーサポート
株式会社リオグループ 山口正則
有限会社スプリング 
　代表取締役 上野春男（2口）
キャベツプラザ育

年間サポーター［2019～2020］（順不同） 一口サポーター［2019～2020］（敬称略・順不同）



54

Editor’s Voice

オンラインの
ひのまるキッズ

　

こ
れ
ま
で
通
り
に
練
習
や
大
会
が
で

き
る
よ
う
に
な
る
に
は
、
も
う
少
し
時

間
が
か
か
る
と
思
わ
れ
ま
す
。
早
く
練

習
し
た
い
、
み
ん
な
と
汗
を
流
し
た
い
。

そ
ん
な
思
い
を
胸
に
、
制
限
さ
れ
た

日
々
を
過
ご
し
て
い
る
お
子
さ
ん
も
多

い
こ
と
で
し
ょ
う
。

　

イ
ベ
ン
ト
が
開
催
で
き
な
い
今
の
時

期
だ
か
ら
こ
そ
、
私
た
ち
は
考
え
ま
し

た
。
ス
ポ
ー
ツ
ひ
の
ま
る
キ
ッ
ズ
の
強

み
は
何
か
、
求
め
ら
れ
て
い
る
の
は
ど

ん
な
こ
と
な
の
か
。

　

そ
の
ひ
と
つ
が
ひ
の
ま
る
キ
ッ
ズ

Y
o
u
T
u
b
e
チ
ャ
ン
ネ
ル
の
充
実

で
す
。
大
会
や
イ
ベ
ン
ト
で
特
別
講
師

を
務
め
て
く
だ
さ
る
先
生
方
と
の
交
流

は
、
オ
ン
ラ
イ
ン
で
も
可
能
で
す
。
イ

ベ
ン
ト
で
は
な
か
な
か
じ
っ
く
り
聞
く

こ
と
の
で
き
な
い
深
い
話
や
意
外
な
テ

ー
マ
、
自
宅
で
で
き
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

な
ど
、
多
く
の
先
生
方
の
協
力
を
得
な

が
ら
日
々
動
画
を
発
信
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
人
と
人
と
の
つ
な
が
り
も
ス

ポ
ー
ツ
ひ
の
ま
る
キ
ッ
ズ
の
強
み
で
す
。

た
と
え
ば
本
誌
で
紹
介
し
た
指
導
者
対

談
は
、
ジ
ュ
ニ
ア
世
代
の
指
導
理
念
と

い
う
共
通
テ
ー
マ
の
も
と
、
柔
道
と
バ

ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
と
い
う
ジ
ャ
ン
ル
を

超
え
た
つ
な
が
り
を
生
む
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。
も
し
他
の
競
技
に
ヒ
ン
ト
を

求
め
た
い
先
生
が
い
ら
っ
し
ゃ
れ
ば
、

ス
ポ
ー
ツ
ひ
の
ま
る
キ
ッ
ズ
が
交
流
の

場
を
セ
ッ
テ
ィ
ン
グ
さ
せ
て
い
た
だ
く

こ
と
も
で
き
る
で
し
ょ
う
。
そ
の
対
談

を
Y
o
u
T
u
b
e
で
配
信
し
て
、
他

の
先
生
方
に
も
役
立
て
て
い
た
だ
く
こ

と
も
可
能
と
考
え
て
い
ま
す
。
本
誌
の

取
材
は
す
べ
て
ウ
ェ
ブ
会
議
サ
ー
ビ
ス

の
Z
o
o
m
で
実
施
し
ま
し
た
。
い
ま

は
全
国
ど
こ
に
い
る
人
で
も
交
流
を
持

つ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

指
導
者
同
士
の
交
流
、
保
護
者
同
士

の
交
流
、
ま
た
参
加
し
て
く
れ
て
い
る

子
ど
も
た
ち
の
交
流
の
場
を
、
ス
ポ
ー

ツ
ひ
の
ま
る
キ
ッ
ズ
が
創
る
こ
と
も
で

き
る
で
し
ょ
う
。

　

イ
ベ
ン
ト
中
心
に
活
動
し
て
き
た
私

た
ち
は
、
今
回
の
不
測
の
事
態
に
よ
っ

て
、
む
し
ろ
大
き
な
可
能
性
を
手
に

し
た
と
考
え
て
い
ま
す
。『
コ
ト
ユ
メ
』

（
子
と
夢
）
を
つ
な
げ
る
た
め
に
、
こ

れ
ま
で
同
様
に
イ
ベ
ン
ト
を
充
実
さ
せ

る
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
、
オ
ン
ラ
イ
ン
で

の
イ
ベ
ン
ト
や
本
誌
の
よ
う
な
発
行
物

な
ど
、
常
に
新
し
い
チ
ャ
レ
ン
ジ
を
続

け
て
い
く
所
存
で
す
。

　

今
後
も
皆
様
か
ら
の
ご
指
導
ご
鞭
撻
、

ま
た
ご
支
援
を
賜
り
ま
す
よ
う
宜
し
く

お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。（

ス
タ
ッ
フ
一
同
）
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