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今さら聞けない
柔道のアレコレ

［特集］

成長するための
少年期コンディショニング
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「今さら聞けない！」＆
「ぜひ知っておいてほしい」
情報を満載しました！
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　スポーツひのまるキッズ小学生柔道大会はお
かげさまで3年目を迎え、今年もすでに関東と東
北で開催。9月以降も東海、四国、北信越、中国、
九州、近畿と続けて開催してまいります。
　ご存知のように、スポーツひのまるキッズの
大会は、他の大会とはかなり違った要素があり
ます。それは、試合自体よりも、試合が終わっ
た後、つまり負けてしまった子供たちや応援に
来た親御さんたちが１日柔道を楽しんでいただ
けるような内容が充実していることです。
　受け身コンテストや打ち込みコンテスト、えび
レースや絞りレース、オリンピックのメダリスト
や世界チャンピオンを講師に迎えての柔道教室
など、最近では、試合に負けたからと早々に帰
ってしまうご家族は少なくなり、試合以外のイベ
ントを楽しんでいただけるようになってきました。
　スポーツひのまるキッズ柔道プロジェクトが常
にテーマとして掲げているのは、『親子の絆』と

『柔道の本質』です。道場に子供を預けるだけ
でなく、時にはお父さんお母さんに、子供たち
の頑張っている姿を、最も近いところで見てほし

い。そして、勝ったら一緒に喜び、負けたら悔
しい思いや悲しい思いを共有する。子供たちが
ほめられて一番うれしいのは、他ならぬ親御さ
んだと思いますし、たとえ負けても、親御さんに
励まされたり、慰められたりすれば、「次こそは！」
という勇気になるはずです。
　スポーツひのまるキッズ大会は現在全国8ヵ所
で開催しておりますが、普段、子供の稽古や試
合は見たことがないという親御さんもたくさんい
ますし、柔道自体よくわからないという親御さん
も少なくはありません。「今さら、周りの人たち
に聞けないし、とりあえず、他の保護者がやっ
ているようにやっておけばいいか」。礼儀や応援
に関しても、そんな感じの親御さんも多く見受け
られます。
　今回は「今さら聞けない」という声にお応え
した内容と「ぜひ知っておいてほしい」内容を
織り交ぜ、子供たちはもちろん、親御さん、指
導者の方々にも知っておいていただきたい情報
を盛り込みました。ぜひ、ご一読ください。

スポーツひのまるキッズ通信
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　柔道は、言うまでもありませんが、相手があっ
て初めてできる “対人競技”です。ですから、柔
道を行う上でもっとも大切なことは、相手を敬い、
感謝する心を持つことです。そういった気持ちを
形にしたのが「礼儀」。ですから、練習の最初と
最後には、全員で正座をして礼を交わすのは当
然ですし、道場へ入るときや、大会などで会場
に入るときも、きちんと礼をしたいものです。
　これは、柔道をしている子供たちだけではあ
りません。お父さんお母さんにもぜひ実践して
ほしいことです。

　道場で習っている子供たちは、道場の先生方
に教えてもらっているので、比較的しっかりした
礼をしていますが、意外に保護者の方のなかに、
もう少ししっかりとした礼儀をしてほしいと思う
方が結構いらっしゃいます。
　子供に柔道を習わせたいと思う親御さんのほ
とんどが、「きちんとした礼儀を身に付けてほし
い」と望んでいます。しかし、その親御さん自
身の礼儀が、周りから「ん？？」と感じられてし
まうようではカッコ悪いので、ぜひこの際に、正
しい礼儀を覚えてください。

両かかとをつけ、足先を60
度くらい開いて、ヒザを伸
ばして自然に立ちます。　
上体を約30度曲げて、 両
手の指先はしっかりと伸ば
し、ヒザの上あたりに来る
よう下ろします。
ひと呼吸おいてから、元の
状態に戻します。

正座の姿勢から、上体を静か
に前に傾けながら両手をモモ
の上を滑らせるようにして両ヒ
ザの前に置き（両人差し指の
間は約6cm）、 額が両手の上
20～30cmのところ（背中が畳
と平行になるくらい）で止め、
ひと呼吸おいて元の姿勢に戻
します。

［礼儀編］ 立礼

座礼

道場や試合場に入るときは、
きちんと礼をしよう！

Point 
正座のときの両ヒザの間はコブシ2つ分

特集
「今さら聞けない
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　柔道では技よりも先に、まず受け身を習いま
す。受け身というのは、相手に投げられたとき
や自分が倒れたときに、その衝撃を少なくして
ケガを最小限にする方法です。
　柔道は相手を投げることで勝ち負けを決める
競技ですから、正しい投げ方を身に付けなけれ
ば勝てませんが、その前に、正しい投げられ方、
つまり“受け身”をしっかりと覚えなければ、とて
も危険な競技でもあります。
　学年が進むにつれてスピードもパワーもつい
てきますから、当然、危険度も増します。ただ
し、小さいうちに正確な受け身を身に付けること
で、柔道においてはもちろん、日常生活におい
ても、大きなケガの予防になっていることは多く
の実例が証明しています。
　「自転車に乗って坂を下りていたときに、バラ
ンスを崩して大きく転倒したが、とっさに受け身
をとってケガからまぬがれた」「道で石につまず
いて転んだが、受け身をとったので、手を擦り
むいただけですんだ」。柔道をやっている周りの
人から、そんな話を聞くことも少なくありません。

「三つ子の魂百まで」ということわざがあります
が、子供の頃に身に付けたことは、年をとって
も身体が覚えているものです。いざと言うときの
ためにも、日頃から手抜きをせずに、しっかりと
受け身の練習をすることが大切です。

後ろ受け身でも、横受け身でも、そ
して前回り受け身でも、最も大切な
ことは頭を打たない、つかないこと
です。そのために、受け身をすると
きには、しっかりとアゴを引く習慣
をつけましょう。畳を手でたたくとき、
目で自分の帯の結び目を見るように
すると、自然とアゴを引くことができ
ます。ダラッと頭を畳に付けた状態
での受け身は、いざというときに何
の役にも立ちません。しっかりとアゴ
を引くことを常に意識しましょう。

取材協力・朝飛道場

城南支社

ひのまるキッズ通信

W162×H55_4C

［受け身編］

柔道のアレコレ」
受
け
身
で
最
も
大
事
な
こ
と
は

ア
ゴ
を
引
き
、
頭
を
つ
か
な
い
こ
と
！



6

　ご自身で柔道経験のないお父さんお母さんが
練習や試合を見ていて、「一番難しい、わかりづ
らい」と思っているのが、柔道審判規定（ルール）
に関することではないでしょうか。
　「いま、審判に『指導』って言われたみたい
だけど、あれ何？」、「うちの子一生懸命動いて
先に技掛けているのに、なんでうちの子だけ
に『指導』なの？」、「背負投を掛けたら『指導』
っていったいなぜ？」――こんな疑問や不平不
満を、試合会場でよく耳にします。
　試合における審判の判定は、正直に言ってし
まえば、すべてがすべて、100％正しいとは言い
切れないと思います。いろいろな試合で、あれ
は違うんじゃないかという場面があります。それ
は世界レベルの大会でもそうですし、小学生・
中学生レベルの大会でもそうです。ただひとつ
言えることは、審判員は意図して間違おうとして
いるのではありません。信念に基づいて、客観
的な視点で正しい判定を出そうとしていることは
確かなのです。
　審判員がいることで試合は成り立っているわけ
ですから、いかなる判定であろうとも、試合相
手に対して敬意を表すのと同様に、審判員に対
しても感謝の気持ちと敬意を表さなくてはいけ
ません。

　技の判定は、文字にすると下表のようになり
ます。ただ、柔道の専門家でもときに瞬間的な
判断が難しいこともあるくらいですから、正確な
判定となると、なかなか難しいかもしれません。
道場によっては、道場内での練習試合のときに、
お父さんやお母さんに審判をやってもらっている
ところもあるようです。審判の難しさを知り、柔
道の知識や見識を深めるために、ぜひ一度経験
してみてはいかがでしょうか。

１両ヒザをついて背負投を掛けたら「指導」
をとられた。どうして？
→両ヒザを同時に畳についての背負投は、少年大
会申し合わせ事項では禁止となっています。これ
は少年期のケガを防止することが目的。両ヒザを
ついての背負投は相手が受け身をとりにくく、危
険だからです。

２内股を掛けて頭が畳についたら「反則負け」
になった。どうして？
→これは、大人でもよくあるのですが、内股を掛
けて頭から突っ込むような状態になったときには
即刻「反則負け」となります。脊髄や頸椎を損傷
するような危険があるためです。

３試合中、相手のズボンを両手でつかんだら
「反則負け」になった。

→現在のルールでは、いきなり両手で相手のズボ
ンをつかむ攻撃、いわゆる双手刈は禁止技で、こ
れも一回で「反則負け」になります。

◎技の判定について

◎よくあるルール上の疑問

※投げられた相手が「技」の勢いで、空中回転して
落ちた場合は、その畳についた状態を見て判断が下
されます。うつぶせに落ちた場合は技の効果は認め
られません。投げられた相手がブリッジで自分の背
中が畳に着くのを避けた場合には、背中が着いたの
と同等にみなされて、判定が下されます。

相手を制しながら相当な
「強さ」と「速さ」を持って、
「背中が大きく畳につくよ
うに」投げたとき。

相手を制して投げ、「一本」
の条件のうち、「速さ」「強
さ」、「背中が大きく畳につ
く」のどれか一つが部分的
に欠けたとき。

相手を制して投げ、「一本」
の条件のうち、「速さ」「強
さ」「背中が大きく畳につ
く」のどれか2つが部分的
に欠けたとき。

「一本」

「技有」

「有効」

［ルール編］ 今さら聞けない

柔道のアレコレ
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　柔道は相手がいて初めて成り立つ競技なので、
相手を敬うことが大切だということは、礼儀編の
ところでも触れましたが、柔道は相手と柔道衣
を持ち合う、つまり組み合うことから始まります。
ですから、相手としっかり組み合うことのできる
柔道衣を着るということが、すべての基本と言っ
ていいでしょう。
　勝つために自分だけが組んで、相手には組
ませない。そのために、小さい柔道衣を着たり、
カラダにフィットして相手が持ちづらい柔道衣を
着る人、そういうチームもあるようですが、子
供の頃からそんな小細工に頼っていては、将来、
日本や世界のトップで活躍する選手になれるは
ずがありません。
　試合で、「自分から先に組み、先に技を繰り
出す」あるいは、「自分の得意の組み手にして、
相手の得意の組み手にさせない」というのとは、
わけが違います。
　以前、今のように細かくルールが定められて
いない頃、国際大会や世界大会で、襟の厚さが
5cmほどもあるような分厚い柔道衣を着ている
外国人選手がいました。ツルツルすべるような
素材の柔道衣もありました。相手と組み合って
こそできる柔道ですから、結局、今は禁止され、
厳しく規定が設けられるようになったのです。
　帯の結び方についても、最近は、さまざまな
結び方が出てきました。普通の結び方ではほど
けやすいから、というのがそもそもの理由だった
と思いますが、いつからか、その結び方には多
少時間がかかるため、試合途中の時間稼ぎ（休
憩）のために悪用する選手も出てきました。と
いうわけで、最近は結ぶのに時間がかかるよう
な複雑な結び方は遅延行為とみなされるように
なってきました。
　ただ、普段の練習などでは、一度結んだら練
習が終わるまで緩むことがないということで、ひ
と工夫した結び方をしている子供も多いようです
し、試合でも遅延目的でなければ罰せられるこ
とはないようです（ルールに関しては、変更す
る可能性もあります）。

①帯の真ん中あたりをお腹
のあたりにつけ、両手でそ
のまま後ろに回し、後ろで
持ち替えて前に回します②。
左手で持った帯を、帯の下
を通して右上に出し③、右
手で持ったいて帯を左下に
持っていき④、左下に出て
いた帯を下から回し、その
間を通してこま結びにし⑤、
しっかりと締めます。（逆の
締め方もあります）

① 最 初 は 普 通 の 結 び 方と
同じ。 ② 帯 の 右 端 を 持っ
て、左側の帯と帯の間を通
し、③左に垂れていた帯を、
外側からその間を通し、さ
らに帯と帯の間を通過させ
て④、しっかりと締めます⑤。

※試合中、この結び方で結
び直すと、遅延行為ととられ
る可能性があるので要注意

① ①

② ②

③ ③

④ ④

⑤ ⑤

柔道に関して、疑問に思っていることがありましたら、『スポーツひのまるキッズ通信』編集部あるいは、スポーツひのまるキッズ
のホームページにお問い合わせください。　http://www.hinomaru-kids.jp/inquiry/

［柔道衣編］

普通の結び方 解けづらい結び方

今さら聞けない

柔道のアレコレ
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　少年期は心身ともに発達期にあり、運動神
経や基礎体力が磨かれる時期です。柔道に限
らず、あらゆるスポーツはこの頃におぼえて
おくと一生親しめるものとなります。
　体格も日ごとに成長していく時期ですが、筋
肉的にも骨格的にもまだ発達中のこの時期に、
カラダに過度な負荷をかけたりすると、故障
を引き起こしてしまい、症状によっては、せっ

かくの才能や体格があっても取り返しのつか
ないことになる場合があります。
　自分にあった練習を行い、適切な栄養をと
り、休息を設け、末永く活躍できるようなカラ
ダ作りに努めましょう。

　運動をすると成長ホルモンが出ます。
　成長期に規則的な運動を行えば，成人した

このページでは小学生世代のためのコンディショニングについて考えてみましょう。
練習だけやれば強くなるというわけではありません。
練習も大事、遊びも大事、食事も大事、ゆっくり休むことも大事。
力をつけ、より上達するには全部大事なのです。

成長するための
少年期コンディショニング

基本は、よく食べ、よく練習し、よく寝ること

規則的な運動について
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時に、定期的な運動をしない人と比べて約5
〜10センチ以上の身長の成長の差が見られる
と言われています。適度な運動が食欲を増進
し、熟睡をもたらしてくれるからです。
　しかし激しすぎる運動は、故障の原因にな
ったり、成長をさまたげる要因になることもあ
ります。小学校低学年から練習がハードなス
ポーツを過度に行ったり、筋肉をつけようとし
たり、身長を早く伸ばそうとすると、それに応
えるようにカラダは男性ホルモンをたくさん分
泌します。男性ホルモンは骨の成長を早めま
すが、早くに伸び止まってしまい、結果として

低身長になる可能性もあります。

　栄養補助食品（サプリメント）は、食事で
とりにくかったり不足しがちな栄養素を補うも
のです。ですから、少年期のカラダ作りのた
めには、なるべく食事から栄養をとることを心
掛けたいものです。食事もいろいろな食材を
使ってバランス良くとること。苦手な食材も工
夫で食べやすくなります。
　言うまでもありませんが、特に大切なのが

栄養の摂取について



13

肉やレバー、魚介類、大豆等に含まれるタン
パク質です。タンパク質とカルシウムが不足す
ると、身長の伸びが悪くなります。また、海藻、
野菜、豆類なども大事な食品です。
　少年期のカラダの仕組みは素晴らしく、たと
え少量でも食品からその栄養素を有効活用す
るようにできています。ぜひ日々の生活に様々
な食材を取り入れてみてください。

　少年期のカラダに成長をもたらすのは、ト
レーニングや食事だけではありません。睡眠
による休息も大事な要素です。小学生世代は
9〜10時間の睡眠を心掛けたいものです。
　カラダの成長は「成長ホルモン」の分泌量
によって大幅に左右されます。脳下垂体から
分泌されるこの成長ホルモンの作用は、筋肉
や内臓の成長を促し、骨の伸びを司る細胞を
増やします。
　この成長ホルモンは、ほとんどが睡眠中に
分泌されています。睡眠は成長と最も密接な

睡眠について

就寝後、3～４時間が成長にとって最も大事な時間です

成長ホルモンの分泌量の時間変化

成長ホルモン分泌量　GH(ng/ml)

10

8:00 8:0012:00 16:00 20:00 24:00 4:00

5

0

成長ホルモンの
ゴールデンタイムは
夜10時～深夜2時！
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関係にあります。
　眠りにつくと約2時間で成長ホルモンが分泌
され、深い睡眠をとればとるほど活発に分泌
されます。
　また、身長を伸ばすために必要な睡眠は「ノ
ンレム睡眠」と言われています。特に高校
生くらいまでの成長期には睡眠の質を考慮し、
ストレスを与えず、心配事や不安などを取り
除いた状態で眠りにつけるように配慮しましょう。

　運動における「コンディショニング」とは、
「運動をするためにベストな状態にもっていく
こと」をいいます。前述のような日々の取り組
みのほかに、日常的な身体のメンテナンス（ス
トレッチやエクササイズを含む）も「コンディ
ショニング」の一つです。
　運動をしていれば、ケガのリスクは少なか
らずあります。柔道は対人競技ですから、避
けようのない突発的なケガ（打撲や突き指、
捻挫、骨折など）もありますが、慢性的なケガ

（肩やヒジ、腰、ヒザなどの痛み）は日常から
「コンディショニング」をしていれば防げるも

のが多くあります。またカラダを柔軟にするこ
とでもケガは格段に少なくなります。
　稽古の前には、必ず準備体操やストレッチ
を行うこと。また稽古の内容でも、柔道の動
きに即したエクササイズを取り入れてください。
　道場で日頃やっている練習前の体操やトレ
ーニングは、先生に教わったとおりに基本に
忠実に、正確に行う習慣をつけましょう。また
練習が終われば、それで稽古終了となる道場
もあると思いますが、クールダウンのストレッ
チが大切です。これには「スタティックストレ
ッチ」と呼ばれるゆっくりした柔軟体操のよう

なものが効果的です
　以上をふまえて、カラダの動く範囲を広げ、
スポーツ時のケガを予防しましょう。

　少年期においてはカラダ全体が発達しようと
しているので、柔道以外のいろんなスポーツ
に親しんだりすると、成長にプラスになります。
道場でドッジボールや鬼ゴッコなどをトレーニ
ングに取り入れ、楽しくいろいろな動きができ
るようにしてみてはいかがでしょうか。
　また、小学生のうちから勝負に対して、真剣
に取り込むことはもちろん大切ですが、勝利至
上主義にならずに柔道をすること、続けることが

「楽しい」と思えるような指導、一生の財産に
なって生涯柔道に親しめるような指導をしてい
ただきたいものです。
　ないに越したことはありませんが、ケガにつ
いては誰しも避けては通れません。その対応と
して、指導者の方は「なぜそのケガをしたのか」
といった理解が必要になります。ケガの対処の
仕方で選手の将来が変わってくるのです。もち
ろん選手個々で状況や事情は違ってきますから、
専門家の指導の機会を設けるなどして理解を深
めていただきたいものです。

コンディショニングのポイント

①関節など、どこの部分を動かしている
のか意識しながら行う
②負荷をかけすぎず、無理の無い範囲
で繰り返し行う
③運動前は可動範囲を広げるエクササイ
ズ、運動後はクールダウンのストレッ
チを

おわりに

コンディショニングについて
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　熱中症は、カラダの中と外の温度差によ
って引き起こされる、さまざまな障害の総
称で、スポーツで主に問題となるのは、熱
疲労と熱射病です。熱疲労は、脱水による
症状で、脱力感、倦怠感、めまい、頭痛、
吐き気などがみられるもの。熱射病は、体
温の上昇によって中枢機能に異常をきたし
た状態。意識障害（反応が鈍い、言動がお
かしい、意識がない）がおこり、死亡率が
高くなるという危険なものです。これを防ぐ
有効な手段の一つが、適切な水分補給です。
　カラダは血液の塩分濃度を一定に保つよ
うに調整する機能があるため、水やお茶ば
かりを飲んで、体内のナトリウム濃度が薄く
なると、利尿によって水分が排出されてし
まいます。体液量を回復し、熱中症を防ぐ

には、0.1〜0.2%の塩分濃度の飲料を摂取
するように心掛けましょう。これは100mlあ
たり40〜80mgのナトリウム量に相当します。
皆さんも栄養成分表示を見てナトリウムなど
の含有量に注目してドリンクを選択なさって
ください。

　記録的な猛暑に見舞われたこの夏。熱中
症による救急搬送のニュースが相次ぎまし
た。運動して体温が上昇すると、人間は汗
をかいてカラダを冷やそうとします。発汗に
より失われた体内の水分を補給するために、
皆さんはさまざまな飲料を選んでいると思い
ますが、この水分補給にも知っておきたい
重要な意味があります。熱中症事故は正し
い知識で予防が可能です。水分補給の持
つ大事な意味をこのページではお知らせし
ます。

熱中症対策には
お茶や水では不十分

※成分表示をみてみよう！
市販の飲料を選ぶ時
栄養成分表示を見ていますか？

0.1～0.2％の塩分とは、ナトリウムの量にして
40～80mg（100ml中）が目安です。

（このページは（公）日本体育協会の
ホームページ「熱中症を防ごう」

http://www.japan-sports.or.jp/medicine/
guidebook1.htmlを参考にしました）

パフォーマンス維持にかかせない

水分補給
の

ヒミツ
水分補給のメリット

●熱中症対策
●スポーツ時の
　パフォーマンス維持
●エネルギー補給
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　私たちのカラダの60％は水分でできてい
ます。しかしこのなかでわずか2％の水分が
失われただけで、運動時のパフォーマンス
が落ちてしまいます。運動時にノドの渇き
を感じた時にはすでにパフォーマンスが落
ちているのです。気温の高い時には15〜20
分ごとに水分補給をすることをオススメしま
す。1回200〜250mlの水分補給を1時間に
2〜4回行ってください。選手の渇きの感じ
方は様々ですので、できれば自由なタイミ

ングで補給できるような指導が望ましいと言
えます。

　糖質を含んだ水分の補給は、運動時のエ
ネルギー源としてパフォーマンスの維持に
欠かせません。また同時に適切な濃度の糖
質は汗で失われた電解質（ミネラル類）を
すばやく吸収させる働きがあります。
　朝飛道場の朝飛大先生は道場生の安全と
パフォーマンスの向上のために、水分補給
のことも色々と勉強されています。「選手を
熱中症事故から守るため、また能力を向上
させるために水分補給の勉強をして、様々
な種類のスポーツドリンクの中から最適な
ものを選びました。正しい水分補給は稽古
や試合中のパフォーマンス維持に効果があ
ると思っています」と語っていました。スポ

ーツドリンクとひとくちに言っても内容成分
は様々です。皆さんの道場でもぜひ成分表
示を確かめて、スポーツドリンク選びをなさ
ってみてください。

　「私自身、全日本柔道連盟の安全委員を務めていますが、
これまでの事例をみても、熱中症の症状は大変怖いもの
だという認識でいます。道場ではタイマーを30分にセット
して、音が鳴るたびに給水タイムをとっています。私は話
が長い方なので（笑）、それでもタイマーが鳴ったら話を
止めて給水させています。中身に関しても、いろいろと勉
強した結果、全員スポーツドリンクにさせています。それ
は徹底させています。児童はみんな一生懸命なので、指
導者や親が給水時間を強制的に作らないとずっと稽古して
います。なにかあってはいけないことなので、非常に気を
使っている部分ですね。」　　　　　　　（朝飛大先生・談）

糖分の補給も同時に

渇きを感じる前に
コマメに補給

朝飛道場では・・・

スポーツひのまるキッズ小学生柔道大会では
ポカリスエットをサンプリングしています
ぜひお試しください
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　「しっかりとお風呂に入りなさい!」
――お父さんやお母さんに、毎日の
ように言われているお子さんも多い
と思います。ではなぜ、お風呂にし
っかりと入らないといけないのでしょ
う。ばく然と、カゼをひきにくくなる
とか、疲れがとれるらしいということ
は知っていても、きちんと答えられ
る方は意外に少ないのではないでし
ょうか。しかも、お父さんやお母さ
ん自身も、ゆっくりと入る時間がとれ
ず、ほんの2〜3分、ザブンとつかっ
ておしまい、なんて方も多いのでは？
　そこでまず、入浴の効果について、
石川さんに教えていただくことにしま

しょう。
　「入浴の効果としては、浮力、温熱、
水圧の３つがあります。
　まず1つめの浮力効果ですが、水
には物体を浮き上がらせる力があり、
それにより水中では空気中と比べ、
重さが9分の1程度になります。その
ため、浮力を受けて軽くなったカラ
ダは、筋肉の緊張が次第にほぐれ、
緊張からくる脳への刺激も減少され
ていくことで、心も開放され、リラク
ゼーション効果が得られるのです。
　2つめの温熱効果ですが、これは
入浴によってカラダが温められて血
行が促進され、新陳代謝が活発にな
り、体内の老廃物や疲労物質が除去
されるという効果です。自律神経を
コントロールする作用があるという

のも温熱効果の一つです。
　ここで大切なのがお湯の温度です。
42度以上の熱い湯は交感神経を刺
激し、心身ともに活動的になります。
逆に38〜39度のぬるめのお湯は副
交感神経に働きかけて、心とカラダ
を落ち着かせます。睡眠前でしたら、
ぬるめのお湯にゆっくりとつかるのが
いいでしょう。
　3つめの水圧ですが、水による圧
力というのは、 実はウエストを3〜
6㎝も縮めてしまうほどで、その圧
力で足にたまった血液も押し戻され、
循環の改善に役立っています。また、
腹部にかかる水圧が横隔膜を押し上
げて肺の容量を減少させるため、呼
吸の回数が増えて心肺機能が高まる
こともわかっています」

　また最近の研究で、 入浴による
熱ストレスでヒートショックプロテイ
ンが誘発されることがわかってきて
います。ヒートショックプロテインと
いうのは、もともと人の体内にある、
免疫力を高める効果を持つタンパク
質です。ヒートショックプロテインを

　スポーツひのまるキッズ柔道大会では、毎回選手と保護者のみなさんにアンケ
ートを実施しています。その質問項目の一つとして入浴に関することもいくつかお
聞きしています。
　そのアンケートの結果を見ると最近の傾向として、湯船につかる、いわゆる入
浴はせず、シャワーで済ませているという子供が多いことに気づきます。
　めんどくさい、時間がない、あまりお風呂が好きじゃないなど、その理由は様々
だと思いますが、実は、入浴は単にカラダを清潔にするだけではなく、疲労回復
という点でも非常に大切な役割を持っているのです。
　今回は、温泉入浴指導員の石川泰弘さん（株式会社バスクリン）に、入浴の効果、
そして効果的な入浴の仕方についてお聞きしました。

毎日の入浴で疲労知らず&
病気知らずのカラダを作ろう！

お風呂に入って
強くなる！

お風呂に入って
リラクゼーション＆疲労回復！

毎日ぬるめのお風呂に20分。
強いカラダを作ろう！
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増加させるポイントは、体温を38度
以上にし、入浴後30分間37度をキー
プすること。
　表1の入浴後の体温の変化を見て
いただければわかるように、熱めで
短時間の入浴よりも、ぬるめで長時
間の入浴のほうが、入浴後の保温効
果が高いことがわかります。
　ち な み に、40度20分 の 入 浴 は、
保温効果の高い入浴剤を入れた場合
は40度15分でも同様の効果が得られ
ると言いますから、長湯があまり得
意でないという方は、入浴剤を使用
するといいかもしれません。
　そして、このヒートショックプロ
テインですが、入浴した直後よりも、
入浴2日後に増加するという研究デー
タがありますので（表2）、ベストの
状態を作りたい日の2日前に、ぬるめ
のお風呂にしっかりと入ることをオス
スメします。
　とはいえ、 毎日ぬるめのお風呂
に20分入ることを習慣にしていれば、
その日のうちに疲れがとれて免疫力
も高まるわけですから、こんなにい
いことはありません。

　スーパーやドラッグストアなどに行
くと、実に様々な入浴剤が販売され
ています。有名温泉名の入浴剤から、
まるで食べ物のような入浴剤、最近
ではフィギュア入りの入浴剤なども出
ており、入浴タイムがより楽しくなっ
てきていますが、そもそも入浴剤と
は入浴効果を高めるためのもの。果
たして、どんな入浴剤が効果的なの
でしょうか？
　「入浴剤を大きく分類すると、無機
塩類系、生薬系、炭酸ガス系、スキ

ンケア系、クール系などに分かれま
す。入浴剤は入浴効果をより高める
ために考案されたもので、今もどん
どん改良、改善されています。
　スポーツをやられているお子さん
にオススメしたいは無機塩類系、炭
酸ガス系、生薬系です。
　無機塩類系は主に温泉由来の成分
からなる入浴剤で、硫酸ナトリウム、
炭酸水素ナトリウムなどが主成分とし
てあげられ、保温効果を高めてくれ
ます。炭酸ガス系の入浴剤は、炭酸
ガスが血行を良くし、カラダを温め
てくれます。そして生薬系入浴剤は、
ゆずやチンピ、センキュウ、ジンジ
ャー（生姜）などの生薬に含まれる
成分の働きがカラダに効果をもたら
してくれます。生薬の詳しい説明は、
入浴剤のパッケージなどに成分と薬
理作用等が書かれているので、それ
をご覧ください」（石川さん）

　朝飛道場の朝飛大先生のお宅では、
最近、知人から勧められ炭酸ガス系
の入浴剤を使っているそうです。
　「以前は、練習が終わってからさっ
とシャワーを浴びて済ませてしまうこ
とも多かったのですが、きちんと入
浴したときと、シャワーだけのときの、
翌日の疲労感の違いに気づき、最近
は、なるべくしっかりと湯船につかる
ようにしている」とか。
　入浴剤をよく使うようになったのも
最近で、使い始めて「足がつらなく
なったし、次の日に疲れが残りにく
くなった」とその効果を改めて実感。
今では周りの人にも勧めているそう
です。小学2年生の太陽君との入浴
タイムは、親子のコミュニケーション

の時間であるとともに、自らの体調
管理のためにも、とても大切な時間
になっているようです。
　余談ですが、最近の朝飛先生愛
用の入浴剤がバスクリンの『きき湯』。
これは、炭酸温泉として日本で最も
有名な大分県竹田市の長湯温泉がモ
デルとなっており、長湯温泉の効能
効果を10年以上も研究し、ようやく
商品化されたものだとか。朝飛先生
の奥様、陽子さんのご出身が竹田市
の隣町ということもあり、愛着がある
のだそうです。

コミュニケーションと体調管理。
朝飛家の入浴タイム

入浴剤を上手に使って、
入浴効果をより高めよう！

安 全 に お 風 呂 に 入 ろ う！
１．ぬるめの温度でリラックス
２．温度差に注意！

冬場は浴室や脱衣場も温めておきましょう。
かけ湯をしてから浴槽に入りましょう。

３．食前後に注意！
内臓に血が回らなくなり、消化が悪くなってしまいます。
→食前食後30分は入浴を控えましょう。

４．お風呂の前後には水分補給を！
お風呂に入ると、大人で約500㏄の汗が出ます。
→血液の粘性が上がり、血流が悪くなります。

５．湯冷めはカゼの元！

39.5
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40 度、20 分
（ぬるめで長時間の全身入浴）

42 度、5分
（熱めで短時間の全身入浴）38.0
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0.2

入浴前 入浴１日後 入浴２日後
0

40 度、20 分 ＊42度、5分

今回、お話をお聞きした温泉
入浴指導員の石川泰弘さん（株
式会社バスクリン広報）

「健康は進化する」のキャッチ
フレーズで有名な株式会社バ
スクリンは、ロンドンオリンピッ
クのJOCオフィシャルサプライ
ヤーでもあり、入浴によるスポ
ーツマンのパフォーマンスアッ
プについても研究しています。

表１　入浴の違いによる舌下温の変化

表２　ヒートショックプロテインの誘発
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年に1度の世界選手権、4年に1度
のオリンピックという大きな目

標に向かい、日本代表選手たちは日
夜、厳しい稽古、トレーニングを積
んでいます。そして、日本代表とも
なると、練習は質量とも「超」がつ
くほどハードです。
　今年も4月にパリ世界選手権の日
本代表が選出され、それから8月の
世界選手権本番まで、国内外での合
宿や国際大会の連続で、選手たちは
ほとんど休みがありませんでした。
　日本代表の合宿では、毎朝4000m
のアップのあと、400mと800mのダ
ッシュ5セットをこなし、その後、午
前練習、午後練習が各2〜3時間ず
つ行われます。代表合宿以外でも、
選手たちは所属チーム（実業団や大
学）でハードな練習を積み、金メダ
ルを目指しています。
　毎日、それほどまでにハードな練
習を積んでいますから、当然、疲れ
もたまります。現在の日本代表の中
には、鈴木桂治選手や小野卓志選
手のように30歳を超えるベテラン選
手もいますが、やはり年齢とともに、
疲れはなかなかとれなくなると言い
ます。疲労がたまれば、ケガをする
リスクも高まりますし、大きなケガを
してしまうと練習を休まなくてはなり
ません。程度によっては代表からは
ずされてしまうこともあります。それ
だけに、日々のカラダのケアやコン
ディショニングが非常に大切になっ
てくるのです。
　現在、全日本代表選手団には、男
女それぞれに専属のスポーツトレー
ナーがおり、合宿や大会などには必
ず帯同しています。そして、練習や
試合前のストレッチ、合間の軽いマ
ッサージ、練習後には疲労をとるマ

ッサージをし、選手ができるだけい
いコンディションで練習や試合に臨
めるようにしています。
　とはいえ、男女それぞれ14名の代
表選手に対し、トレーナーはわずか2
名ですから、全員に毎日手厚いマッ
サージをすることはできません。そこ
で、役立っているのが物理療法機器。
全日本チームの遠征にはトレーナー
とともに、伊藤超短波という医療機
器メーカーの物理療法機器が必ず持
参され、選手の身体のケアをサポー
トしています。
 　「痛みが伴っているときは、マッサ
ージはできませんから、そんなとき
は、ハイボルテージという治療器と
超音波治療器を一緒に使って、痛み
やはれを引かせたりしています。選
手たちは普段から所属先で使い慣れ
ているので、時間や強さだけ確認し
て、あとは自分でやっていますよ」（女
子担当トレーナーの宇野彰洋さん）
　ケガの予防のために物理療法機
器を使う選手も多く、とくにベテラン
選手は、回復力が衰えていることも
あって、自分の身体のケアのために、
非常によく使っているそうです。
　「最近は、『AT-mini』という小型
の低周波治療器（微弱電流）を使っ
ている選手も多いです。値段が手頃
なこともあって、ほとんどの選手が個
人所有して、夜寝る前とか、練習の

合間に使っています。疲れを翌日に
残さないように、みんなカラダには
非常に気を使っていますね」
　試合中のケガの応急措置として使
うこともよくあると言います。
　「6月のグランドスラム・リオデジ
ャネイロのとき、穴井隆将選手が試
合中に左小指を脱臼したんです。日
本代表の選手たちは指の脱臼くらい
では試合をやめませんから、応急処
置として次の試合までの間、アイシ
ングしながらハイボルテージと超音
波を使ったんですね。それで腫れを
引かせて、テーピングして試合に臨
んだんです（穴井選手は見事優勝）。
でも、それはあくまで応急処置です
から、日本に帰ってきてからハイボ
ルテージと超音波でしっかり治療し、
今はほぼ普通に練習できるくらいに
なりました」と男子担当の畠中卓也
さん（世界選手権直前に取材）。
　毎日、超音波治療器を使用してい
るという鈴木桂治選手は「若い頃の
ように疲労も抜けませんから、日々
のコンディション調整にはとても気
を使っています。疲れがたまればケ
ガしやすくなりますからね。ケガの
予防という意味でも、超音波治療器
には本当に助けられていますよ」と、
全幅の信頼を置いている様子。
　日本代表選手にとって、物理療法
機器の存在は、強い味方のようです。

日本代表選手を支える
物理療法機器

Column

超音波治療器で治療中の世界チャンピオン・穴
井隆将選手（左）。オリンピック金メダリストの
谷本歩実さんも現役時代『AT-mini』でコンディ
ショニングを行っていました

全日本強化チームのトレーナー、畠
中卓也（左）さんと宇野彰洋さん（グ
ローバルスポーツ医学研究所）
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　もし、自分の家に屋上ができると
したら、あなたは屋上で何をしたい
ですか？　大好きなガーデニングを
したいという方もいるでしょうし、家
庭菜園をしたい人もいるでしょう。バ
ーベキューがしたい、はたまたゴル
フの打ちっぱなしやサッカーのゴー
ル練習、ラジコンカーのレーシング
サーキット、露天風呂、プールなん
て人もいるかもしれません。そんな
夢を実現させられるのが『スカイプ
ロムナード』（屋上庭園）です。
　屋上空間の“有効利用”を提案し続
けて36年。実に25万棟の施工実績を

持つ栄住産業は、多くの人たちに“夢
のある暮らし”を提供し続けています。
そんな栄住産業が柔道大好き親子に
提案するのがなんと、『屋上道場』！

　屋上に道場なんて、本当にできる
のでしょうか？　さっそく、栄住産業
の宇都正行社長に聞いてみました。

「屋上道場ですか？　もちろん、でき
ますよ。受け身の練習をしたり、お
父さんと打ち込みをしたり、試合前
に秘密の特訓をしたり、お父さんや
お母さんとともに練習することで、親
子の絆も一層強まるんじゃないです
かね。水に強い畳もありますから、
屋上の三分の一を緑化、三分の一を
太陽光、そして残る三分の一をミニ

道場にするなんて使い方もいいと思
います。
　家屋を新築する際に、屋根部分
の空間を有効利用するために取り入
れるケースが圧倒的に多いのですが、
もちろん、木造住宅をリフォームする
こともできます。
　『屋上庭園』を取り入れる方はい
ろいろですが、スペース的に広い庭
のないお宅やお子様がおられるお宅
がとくに多いですね。最近は、子供
を狙った事件があったりして、公園
で自由に遊ばせられないような環境
のところもありますが、自宅の屋上な
ら安心ですからね。そこで虫や魚を
飼ったり、夜には満点の星を見たり、
犬を自由に走らせたり、思い切り遊
ぶことで情操教育にもなります。子
供にとっては、屋根裏部屋のような
秘密の場所、秘密の基地という感覚
で、非常にワクワクするような空間
になるようです」

　気になる強度についても、「道場
で多少ドタバタしたところで、まった
く問題ありません。下にいる人が少
し音が気になるかなという程度です。
でも、そこは家族ですからね、逆に、
上で一生懸命やっているなと安心で
きるんじゃないですかね（笑）」
　屋上空間を楽しむために最も重要
なのが、耐候性と防水力ですが、栄
住産業の金属防水技術スカイプロム
ナード工法は、木造住宅の性質をし
っかり把握した上で、多くの経験と
実績に基づいていますから安心して
お任せできそうです。
　実際に屋上空間の使用方法も様々
で、広々としたスペースでゴルフや
野球の素振りをしたり、ネットを張っ
てサッカーのゴール練習や野球のト
スバッティングをしたり、ご家族で
バーベキューを楽しんだり。「声が周
囲に響くようなこともありませんから、
人の目や騒音を気にせず、家族や友
人と思い切り楽しむことができると思
いますよ」（宇都社長）。
　自分の家の屋根（屋上）が道場に
なるなんて夢のような話。でも、今
はそれが実現できる時代なのです。

「もしも家に道場があったら、毎日お父さんやお兄ちゃんと練習できて、友達に内緒
で強くなれるのになぁ」――柔道キッズのそんな願いをかなえてくれるのが『屋上
道場』です。道場で教わったことを復習したり、毎日の打ち込みで人知れず実力ア
ップが可能になります。親子の秘密特訓で目指すはもちろん、オリンピック金メダル！！

屋上が 道場に！？
家でも柔道がしたい――
そんな親子の夢がかないます。

屋上(屋根)に道場なんて、
本当にできるの？

強度はまったく問題なし
耐候性・防水力もバッチリ！

写真はイメージです
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eJudoコラボ企画

柔道サイト「eJudo」では国内外の柔道指導や
ドキュメンタリーのDVDを多数紹介していま

す。新しくリリースされるものには必ず目を通して、
良作はサイト内で紹介するようにしているんですが、
今回は「スポーツひのまるキッズ小学生柔道大会」
に出場する層の道場の先生方や親御さんにお勧め
するDVDということで、09年にジャパンライム株式
会社から発売された「『大きな柔道』を目指すた
めの打ち込み　〜朝飛道場　しっかり組んで一本
をとる〜」をご紹介したいと思います。
　同社から発売された朝飛道場の指導DVDとして
は２作目となるこの作品は、現在(平成23年)全国
少年柔道大会を４連覇している朝飛道場が２連覇
した年、もっとも勢いがあるときにリリースされた
立ち技の指導DVDです。
　「打ち込みがうまくなってもなかなか勝てない」

「相手に守られたら勝てない」「変則の相手に勝
てない」「掛け逃げる相手を逃がしてしまう」など、
柔道の試合では、止まった状態からの単なる「打
ち込み」では解決できないことがいっぱい。この
DVDでは少年指導の最前線に立つ朝飛大氏が、そ
こをしっかり埋める練習、そこから一本を取る方法
論を紹介してくれています。
　単なる説明ではなくすべてが「打ち込み」とい
う導入しやすい形になっているのがミソ。あれこ
れ悩まなくても良いと思ったらすぐにメニューに組

み込める、まさに現場の視点で作られた良作です。
　eJudoでも少年指導ジャンルのDVDでは爆発的
と言っていいセールスを記録しており、指導者間
での評価も非常に高いです。いま、小学生女子の
憧れの選手になりつつある山本杏選手が、中学生
の道場生として実演しているのもなかなか面白い。
　この秋には、「朝飛式柔道衣」という秘密兵器
を使った第３作がリリースされると聞いていますし、
発売前にこれを見ておけばさらに面白いんじゃな
いでしょうか。強くお勧めする一作です。

（文責：eJudo編集長　古田英毅）

　　　 編集長  オススメ　　　

『大きな柔道』を目指すための打込
〜朝飛道場 しっかり組んで一本をとる〜 全２枚
価格16,800円（税込）
第１巻　基本的な打込（51分）
第２巻　実戦的な打込（65分）
販売元　ジャパンライム株式会社　TEL.03-5840-9980 
http://www.japanlaim.co.jp/

DVD
このページでは、柔道専門サイト「eJudo」の古田編集長に、
柔道指導ＤＶＤのなかでオススメの作品を紹介してもらいました。



スポーツひのまるキッズ小学生柔道大会
会場では一部商品をSALE販売します！

別途送料がかかります。

絆絆
KIZUNA

ShopShop
ぜひ来て

ね！に
ぜひ来て

ね！に

スポーツひのまるキッズの通販サイト・
それが『絆Shop』です。

T シャツ

書籍・DVD

ヘッドギア

スポーツひのまるキッズ　オリジナル
力必達 Ｔシャツ

スポーツひのまるキッズオリジナル
精力善用 Ｔシャツ

柔道家の心に響く
オリジナルＴシャツを製作していきます。
チームオーダーもお問い合わせください

柔道家の頭部保護に！
衝撃吸収素材
d3o搭載！

【DVD】
柔道世界選手権大会
名勝負と感動の記録

【DVD】
鳥居智男
インテリジェンス柔道

【DVD】＆【書籍】
激闘の轍
全日本柔道選手権大会

柔道ファミリーと
指導者のための
通販サイト

2011 年新色
好評発売中！

絆 Shop
http://kizunashop.jp/

キズナショップ

お求めは
で！

新商品・ぞくぞく追加中！

【DVD】
小室宏二
柔道固技上達法

キズナショップ
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　皆さんは「キネシオロジーテープ」（キネシオテー
プ）を使ったことはありますか？　関節の安定化に
効果があり、柔道をはじめ多くのスポーツシーンで
選手が使用しているのを見かけると思います。
　治療のために患部を固定する一般的なテーピング
とは異なり、キネシオテープは、スポーツの際のパ
フォーマンスアップを期待し、競技前に貼付します。
これまでは、専門的な知識のもとにトレーナーさん
などが選手に貼ることが多かったのですが、スポー
ツひのまるキッズプロジェクトが、このキネシオ

テープをお手軽なものにしました。
　この商品は、あらかじめ使用しやすいようにカッ
トされています。これをひざ・肩・腰の気になると
ころに、手順書に従って貼るだけです。
　これなら、お母さんが試合前のお子さんに貼って
あげることができます。また他の競技にも使用でき
ますので、ご家族みんなで効果を体験できます。価
格はお試しやすい500円（税込み）となっています。
インターネット通販「絆SHOP」かスポーツひのまる
キッズ大会会場にてお買い求めください。

ご使用になる前に必ずお読みください。
●テープの接着面は、肌に優しく害のない特殊なノリを使用しておりますが、
　万一、異常が起きたときはすぐに使用を中止してください。
●皮膚の弱い方、アレルギーをお持ちの方はご使用をお避けください。
●傷口やかぶれなどのある箇所には直接貼らないでください。
●保管に関しましては、高温多湿、直射日光のあたる場所は避けてください。

スポーツひのまるキッズ小学生柔道大会

ひざ テーピングの貼り方
のキネシオロジー

■テープ貼付部分の汗や湿気を十分にふき取ってから貼ってください。

①ひざを軽く曲げます
（だいたい90度くらい）
※ひざに痛みのある方は、
痛まない程度のところまで

③ひざの内側のテープ
からひざのお皿のわき
を包むように、少し引っ
張りながら貼っていきま
す。
※テープの端を引っ張らず、
端から３～４センチのところ
を持ち、少しずつ貼るのが
上手に貼るポイントです！

④外側も同じように、ひざ
の皿に沿って貼っていき、
テープの端が数センチ重
なるように貼り付けます。

不安解消で
パフォーマンスUP

ひざ・肩・腰のひざ・肩・腰の
ピンポイントピンポイント

キ ネ シ オ ロ ジ ーキ ネ シ オ ロ ジ ー

テーピング！テーピング！

推奨グッズ推奨グッズ

6枚入
5cm×20cm

定価

（税込）

500
円

完成

1 ②ひざのお皿の下部に
テープの二股に分かれて
いる部分を貼ります。次に
テープ同士がくっつかない
ように気をつけながら、裏
紙をすべてはがし、テープ
同士が少し開いた状態に
なるよう軽く仮止めします。

2

3 4

大公開！大公開！

商品では

への貼り方も
解説中！

肩・腰
商品では

への貼り方も
肩・腰
解説中！

別途送料がかかります。

または

にて！

絆 Shop
http://kizunashop.jp/
キズナショップ

お求めは
で！
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　ベアハグの稲川貴久社長は、
北海道・函館出身。剣道家の父
の影響で幼少時代から剣道を学
び、高校、大学と剣道一筋。高
校時代はインターハイ団体戦ベ
スト8、社会人（日通商事）に
なっても剣道を続け、全国実業
団選手権個人優勝などの活躍を
してきました。
　そんな稲川さんに転機が訪れ
たのは27歳のとき。尊敬する父

親が病気で急逝してしまい、長
男である稲川さんは、会社を辞
め、帰郷を余儀なくされたので
した。
　当時はバブル後の大不況。家
業の厳しい状況に直面した稲
川さんは、函館にいる3年間で、
その後の人生プランを練り、平
成8年、自分の車を売ったお金
を手に再度上京。ワンルームマ
ンションを借りると、サラリーマ
ン時代に、夜学に通って取得し
ていた整体師の資格を生かして
整体・マッサージの仕事をスタ

　ベアハグという会社をご存知ですか？　子供たちにはまだあまり縁がない
かもしれませんが、お父さんやお母さんのなかには、ご存知の方や「普段
から利用しているよ」という方もいらっしゃるのではないでしょうか。ベアハ
グは、整体・接骨・鍼灸・フットセラピー・エステティックなどのお店を広
く展開し、さらに整体師やフットセラピストやエステティシャンを養成する学校
（日本スポーツトレーナー学院）も運営する会社で、現在、関東・東海を
中心に関西、九州地区にも業務拡大中の、まさに“元気いっぱい”の企業です。

整体・フットセラピーの

ベアハグ
目 指 す は“ 日 本 一 ”！

父親の遺言「日本一」を
目標に起業

ート。そして、上京9ヵ月後の平
成9年4月にはベアハグ1号店を
赤坂にオープン、従業員わずか
3名ほどでの船出でした。
　そのときに、稲川さんが掲げ
た目標が、お父さんの遺言でも
ある「日本一」。“業界ナンバー1”
になることでした。
　「高 校・ 大 学 時 代を通して、
常に“日本一”を目標とし、『日本
一になるためには何が必要なの
か、何をすべきなのか』という
ことを考えてきましたから、こ
の業界でもできないわけがない、
そう自分を信じてのスタートでし
た」
　そこから稲川さんは、がむし
ゃらに働きました。と同時に“業
界日本一”になるための研究や
勉強を重ね、さらに商社勤務時
代に身に付けた発想力や展開力
をもとに戦略を練りながら、徐々
に業務を拡大してきました。
　そして、14年目を迎えた現在、
ベアハグは、整体・エステ・接
骨で35店舗、従業員数約400名、

スポーツ
ひのまるキッズ

応援団

元気印 企業
紹介！
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業界屈指の企業にまで成長しま
した。とはいえ、「まだまだ目
標には到達していませんからね。
やらなければいけないことはた
くさんあります」と、稲川社長
の“業界日本一”の目標にブレは
ありません。

　ベアハグが、他の企業と大き
く異なることは人材育成。
　「やはり、自分が武道をやって
きたこともあり、人を大切にし
たいという気持ちは非常に強い
です。例えば、家庭の事情や経
済的な理由で進学をあきらめな
ければいけない子がいたりする
と、何か自分にできることがな
いかと考えるんですね。
　十分な教育を受けられないた
めに、思うような就職ができな
いという子もたくさんいます。そ
ういった子に、手に職をつけさ
せてあげたいと思い、その気が
ある子にはうちに入ってもらい、
勉強をして能力をつけて、自ら
環境を整えていってほしいと思
っているんです」
　そのために、ベアハグではマ
ネジメントや経営、あるいはイ
ンストラクターとして必要なこと
を学ぶ場を用意したり、社内に

おける人事でも、やる気と努力
のある人間はそれに見合うポジ
ションに登用したりしているそう
です。
　「その代わり、厳しい部分もあ
ります。私たちの仕事というの
は、お客様を相手にする仕事で
すから、当然、人間関係も大事
ですし、技術も重要です。でも、
はっきり言えるのは、努力して
いる人間の成果というのは数字
に表れるということです。逆に
数字を挙げられないスタッフは
やはりどこか努力が足りていな
いと思うんです。マッサージや
エステは、持って生まれたセン
スが必要だと思われがちです
が、私はそうは思いません。基
本の練習をしっかりと繰り返し行
うこと、そして相手のことを思い、
どうすればお客様が満足してく
ださるかを常に考え、そのため
の努力をすれば、必ず成果は出
ると思います。
　そういう意味では、剣道や柔
道とも相通ずる部分があるかも
しれません。基本練習を繰り返
すこと、そして、相手のことを考
えることが大事だと思うんです」

（稲川社長）
　ベアハグ（BEAR HUG）とい
う社名は訳すと「熊さんの抱っ
こ」。「母親の愛情あふれる手」

と「強くて大きい熊」がイメー
ジされているそうです。そして、
ベアハグが経営理念として最も
大切にしていることが、「すべて
の人に愛情を持って接すること」
と稲川社長。
　業界ナンバー1、そして何より、
人々の健康と安らぎ、リラクゼ
ーションのために、ベアハグの
躍進はさらに続きそうです。

大切なことは基本の練習、
そして相手のことを考えること

“すべての人に愛情を持って接する”という経営
理念は、スタッフ全員に浸透しているようです

株式会社ベアハグ　
代表取締役社長　稲川貴久さん
　幼少時代から始めた剣道で
は、インターハイ団体戦ベス
ト8、全日本実業団大会3位入
賞、さらに全日本都道府県大
会優勝2回、準優勝1回などの
実績を持つ。
　「スタッフが働きやすい環境
を作るのが私の仕事。スタッ
フが胸を張れる会社にするこ
とが、お客様へのサービスを
充実させることにもつながると
思っています。これからも“愛
情いっぱいの人創り、お店創
り日本一”を目指していきたい」
http://www.bearhug.co.jp
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スポーツひのまるキッズ大会の会
場となる主道場は、通常の状

態では床張りなので、様々な競技で
利用可能なのですが、柔道の試合会
場になるときは、世界初という“浮上
式柔道用床転換システム”により、な
んと、床下からたたまれた状態の畳
が出てきて、あれよあれよという間
に広々とした柔道場になってしまうん
です。
　写真を見てもおわかりになるよう
に、設営に関わっている人はごくわ
ずか。学生さんがフーフー言いなが
ら大汗をかいて畳を並べる会場設営
のような、大変そうな雰囲気はまっ
たくありません。

　床面に高圧の空気を噴射して本体
を浮かせているため、人力で簡単に
動かせるそうで、床にキズがつくよう
なこともないのだとか。通常は折り
たたまれた状態で地下の収納庫に収
められているので、省スペースとい
う点でも抜群！　
　今年も四国大会は愛媛県武道館で
開催します（10月16日）。大会に出
場する皆さん、道場のヒミツ、ぜひ
注意して見てくださいね。

現在、全国8ヵ所で開催
しているスポーツひのま
るキッズ柔道大会。会場
は、各地の武道館や体育
館など様々ですが、とに
かく立派な建物が多くて驚
きます。今回ご紹介する
愛媛県武道館は、外観も
さることながら、柔道場
がスゴいんです！

四国大会の会場
愛媛県武道館が ひ

の
ま
る

キ
ッ
ズ

探
訪
！

堂
々
と
し
た
風
格
の
愛
媛
県
武
道
館

普段はバレーや卓球な
ど別の競技でも使われ
ている主道場

体育館の地下から出てきた柔道場（畳）は、
折りたたまれた状態

①

④

⑤

②

③

移動。床面に高圧の空気を噴射して浮か
せているため、重さはそれほど感じない。
何人かで力を合わせれば簡単に移動可能！

試合場設営、5面分完了

少しずつ、開いていく柔道場

１面完成！

高圧の空気がホースから送りこま
れ、それを床面に噴射しているた
め、移動は意外なほどスムーズ

秘密はコレ！

スゴイ

完成！
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