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世界選手権３連覇

海老沼匡
［スペシャルインタビュー］

２０１４夏
スポーツひのまるキッズ
初の合宿を東北で実施！
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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）※納入予定
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世界選手権３連覇！

海老沼 匡

オリンピック金メダルという目標が、
自分で決めたことだから、
つらいことにも耐えられたし、
これからも頑張れる！

MASASHI EBINUMA

巻頭スペシャル
イ ン タ ビ ュ ー

スポーツひのまるキッズ
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―まずは、世界選手権３連覇おめ
でとうございます。
海老沼　ありがとうございます。
―３連覇の感想は？
海老沼　今は、少し時間が経ってしま
ったので、あまり…。（世界選手権約
３週間後に取材）
―今回、世界選手権で３連覇とい
う偉業を達成したわけですけど、世
界選手権とオリンピックに関して、海
老沼選手の中での位置づけは大きく
変わるのですか？
海老沼　小さい頃からオリンピック
での金メダルを目標にしてやってきて、
今もそれは変わりません。ロンドンで
目標が達成できなかったこともあり、
オリンピックというのは格別だと思っ
ています。
―ただ、オリンピックをとる上でも、
世界選手権というのは重要な大会だ
と思いますし、世界選手権自体に優
勝すること、まして３連覇というのは、
ものすごいことだと思うのですが、自
分ではあまりそういう意識はないで
すか？
海老沼　周りの方は「すごい」と言っ
てくださるんですけど、自分の中では
そんなに…。やはり目標はオリンピ
ックなので、達成感はあまりありませ
ん。ただ、オリンピックと世界選手権
で、どちらのレベルが高いかと言ったら、
たぶん世界選手権のほうだと思います。
　世界選手権は、リオデジャネイロ（以
下、リオ）の時もそうですけど、今回も
６試合やっているんですね。オリンピ
ックはやっても５試合。世界ランキン
グがあるんですが、オリンピックには
そこまで反映されていない。例えば、
日本人が世界ランキングの上位に２

人入っていたとしても、出場できるの
は１人ですからね。世界選手権の場
合は、各国から強い選手が２人まで
出られますから、レベルが高くなると
思うんです。
―海老沼選手はそのレベルの高い
世界選手権で、３大会連続、ほとんど
一本勝ちで優勝しています。
海老沼　いやいや、ほとんどではな
いですよ。一本勝ちできなかった試
合もあります。
―最初のパリ大会は、７試合中５
試合、リオ大会は６試合すべて、そして、
今回のチェリャビンスクが６試合中
３試合で一本勝ち。チェリャビンスク
の決勝では、地元ロシアの選手を相
手に、アウェーの雰囲気の中での、見
事な一本勝ちでした。前日、髙藤直寿
選手がロシアの選手に不可解な判定
で負けていただけに、日本で見てい
たファンの皆さんも胸がすく思いだっ
たと思います。道場の後輩でもある
髙藤選手の結果は影響ありませんで
したか？
海老沼　髙藤のああいう判定があっ
たので、どういう状況でも勝てる試合
をしなくてはいけないというのはあり
ました。それと、髙藤が負けて、もし
僕と高市（賢悟）、66㎏級が負けたら、
そのままズルズルと行ってしまうから、
絶対に勝たなければいけないという
使命感というか、ここで金メダルをと
って流れを変えなくてはいけないと
いう強い思いがありました。
―そういった場面で、モチベーショ
ンを高めて試合に臨めるというのは、
すごいですね。勝たなくてはいけな
いという気持ちがプレッシャーになり、
力を出し切れない選手もいると思う

んですけど…。
海老沼　ああ、そうですね。考え方の
部分で、視野みたいなものがすごく
広がってきたとは思います。ロンドン
オリンピックの時は、注目度が世界選
手権と全然違っていて、周りの期待も
すごかったんですね。それを全部背
負い込んで試合に出てしまって。試
合が終わるまで、自分がどういう試合
をしていたかも、まったくわからなか
ったです。そのあと、リオと今回（チェ
リャビンスク）と経験してきたことによ
って、背負わなくていいものは背負わ
なくていいというか、最終的に、自分
はやるべきことをやるだけでいいん
だというところに…。
―行き着いたわけですか。
海老沼　はい。いろいろな経験があ
って、いまの自分があるので。そうい
う意味では経験というものはすごく
大切で、かけがいのないものだと思
います。
―ロンドンオリンピック前にお話を
聞いた時よりも、本当に成長したなぁ
という印象がありますし、なんか、頼
もしい感じですね。
海老沼　本当ですか（笑）。ありがと
うございます。
―話は変わりますが、海老沼選手
が柔道を始めたのは５歳くらいだと
聞きましたが…。
海老沼　はっきり５歳かどうかは自
分でもわからないんです。生まれて
すぐ、抱っこされている頃から兄たち
の通う道場に連れていかれて、お母
さんと一緒に見ていたところから始ま
ったので。道場の先生（福田健三先
生）も何歳から始めたか正確にはわ
からないらしいです。
―いつの間にか柔道衣を着て始め
ていた…。
海老沼　はい。
―お兄さんとはいくつ違うんです
か？
海老沼　長男の聖 (さとる)とは５つ、
次男の毅 ( つよし)とは２つです。兄
たちは、本当に強かったので、僕にと
っては目標でした。
―最初に試合をしたのは？
海老沼　自分では覚えていないんで
すが、道場の先生に聞いたのでは、（栃
木）県南大会という大会で、幼稚園の

　2014年8月にロシアのチェラビンスクで行われた世界柔道選手権大会で、見
事大会３連覇を達成した海老沼匡選手（パーク24）。小学校低学年の頃に「オリ
ンピックで金メダルをとる」という目標を立て、小学校卒業と同時に上京。中
学・高校は柔道の私塾・講道学舎で、そして大学は、明治大学で厳しい練習を積
み、2011年にパリ世界選手権で初優勝。2013年のリオデジャネイロ大会、14年
のチェリャビンスク大会でも抜群の強さを見せて世界選手権3連覇の偉業を達
成しました。2012年のロンドンオリンピックは無念の銅メダル。「オリンピッ
ク金メダル」に向けて静かに燃える海老沼選手に、意気込みや子供の頃の話を
聞いてみました。

世界選手権３連覇に達成感はありません。
目標はオリンピック金メダルなので
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年長の時に、小学１年生の部に出し
てもらったらしいんですが、その大会
で優勝してしまって。健三先生は主
催者の先生方にえらく怒られたらしい
です。
―海老沼選手のエピソードとして
はすばらしいのですが、「スポーツひ
のまるキッズ小学生大会」を主催す
る立場からすると、主催者の怒りは非
常によくわかります（笑）。
海老沼　健三先生は、どうせすぐに
負けるだろうから、経験を積ませるた
めに出してやろうくらいに考えていた
らしいんですよ。
―なのに優勝しちゃった（笑）。
海老沼　はい。優勝しちゃいました。
―主催者もですけど、先生も困っ
たでしょうね（笑）。でも、ある意味、そ
こから海老沼選手の柔道人生がスタ
ートしたわけですね。
　その頃、柔道は週に何日くらい練習
していたんですか？
海老沼　はっきりとは覚えていない
んですが、月・水・金は野木の道場で
やっていて、もう一つ、父の知り合い
がやっている小さい道場で、火曜日
か木曜日にやっていました。野木の
道場は家から車で５分くらいで、母に
送ってもらっていました。
―野木町柔道クラブには、何人くら
いいたんですか？
海老沼　１学年10人はいなかったと
思うので小学生が50人くらい、幼稚
園生も入れて60人くらいだったと思

います。
―練習はきつかったですか？
海老沼　いや、僕自身はきつかった
覚えはまったくないです。でも、同級
生なんかは、福田先生は怖かったと、
みんな言っていましたね。僕自身は、
とても楽しかったです。小学校の頃は、
とにかく先生の言うことをきちんと聞
いて、やるべきことをやっていたとい
う感じですね。
―試合に勝つために、相当厳しく
する道場もあるようですが、やはり、
子供の頃に大事なことは楽しさ？
海老沼　そうだと思います。嫌いに
なってしまったら、そのあと続けられ
ませんからね。小学校の時は、とにか
く楽しんでやること。僕自身、子供の
頃に楽しくやっていたので、今がある
と思います。
―柔道のどんなところが楽しかっ
たですか？
海老沼　ただの乱取り、普通の練習
なんですけど、自分より大きな人を投
げたり、１つ上、２つ上の先輩を投げ
たりするのが楽しかったです。投げる
と注目もされるし。目立ちたがり屋だ
ったので（笑）。中学・高校でいろいろ
な怖さを知っておとなしくなりました
けど、小学生の頃は、相当やんちゃ坊
主でした。

―講道学舎に行ったのはお兄さん
たちの影響？
海老沼　親には「兄ちゃんたちが行
っているからって、行かなくてもいい
んだぞ。自分の行きたいところに行
きなさい」と言われたんですけど、自
分の夢は、オリンピックで優勝するこ
とで、強くなるためには、その道しか
ないと思って講道学舎に行くことを決
めました。
―その頃、目標にしていた選手は
いたんですか？　講道学舎にはすご
いOBがたくさんいますが、立場的には、
所属（パーク24）の監督「吉田秀彦さん」
と言わなければいけないかもしれま
せんけど（笑）。
海老沼　そうですね（笑）。でも、小学
校の頃に、吉田先輩や古賀（稔彦）先
輩の映像はよく見ていたんですけど、
テレビでしか見たことのない、雲の上
の存在だったので、それよりも小学生
の時に、兄の応援で行った時に実際
に見て、すごく強かった泉（浩）先輩で
すかね。
―講道学舎の頃の思い出はどんな
ことがあります？
海老沼　つらいことしかないです（苦
笑い）。小学生の頃は、兄の出ている
高校生の試合を見るのが楽しみだっ
たんですね。応援に行くことが遊びと

年長の時に小学1年の部で優勝
とにかく楽しかった小学生時代

幼少時代の海老沼３兄弟。匡少年にとっては
「強い兄たちが目標だった」

講道学舎で家族と持田治也先生と。前列左から
兄の聖（高３）、毅（中３）、そして匡（中１）

巻頭スペシャル
インタビュー 海老沼匡
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いうか旅行みたいな感じで。東京に
行けることも楽しかったし、兄や学舎
の先輩たちに一緒に遊んでもらうの
も楽しかった。
―その時までは…。
海老沼　はい。その時までは。
―実際に入ってからは違っていたと。
海老沼　まったく違っていました。
―私も何度か講道学舎には、取材
でうかがって、練習を拝見しましたが、
本当に壮絶な練習ですもんね。練習
だけでなく、寮生活における厳しさも
あるでしょうし。
海老沼　はい。
―ところで、海老沼選手は、運動神
経はいいほうですか？
海老沼　球技はあまり得意ではない
です。
―足は速いほう？
海老沼　３兄弟で僕だけあまり速く
ないです。小学校の頃は一応、僕も

学年で一番だったんですけど。
―すごいじゃないですか。
海老沼　いや、人数が少ないんで。
―少ないと言っても学年で１番と
いうのは…。
海老沼　いやいやいや、僕の小学校、
１学年10人くらいしかいないんで。
―本当に少ないですね（笑）。海老
沼選手の実家ってそんなに田舎でし
たっけ？
海老沼　はい、田舎です。全校生徒
でも50人くらいの小さい学校でした。
なので、小学生の時は速いほうでし
たけど…。
―人の多い都会に来たら。
海老沼　全然速くありませんでした。
兄たちは東京（弦巻中）でも学年１
番でしたけど、僕は相当遅かったです

（笑）。
―逆に、これは得意というのは？
海老沼　兄２人は、瞬発力があって、

短距離が速かったんですけど、僕は、
長距離はまあまあ速かったです。
―根性ですね（笑）。柔道のタイプ
で、瞬発系と持久系があると思うんで
すけど、海老沼選手は、どちらかと言
うと、技の切れる瞬発系のような気が
するんですけど。
海老沼　大学２年くらいまでは、ま
だ身体ができていなかったので、今
の柔道とは少し違っていたと思います。
それ以降ですね、瞬発力というか、そ
ういう力がついてきたのは。高校の
時、田舎に帰ると、「匡は全然身体が
できてこないね」と親にも言われまし
た。兄は、中学の時にもうバキバキだ
ったんで。
―バキバキでしたか（笑）。身体の
成長もお兄さんたちとは違ったんで
すね。
海老沼　身体能力では真ん中の兄貴
はホントに凄かったですからね。
―お父さんやお母さんは何かスポ
ーツはやられていたんですか？
海老沼　母はとくに何もやっていな
かったと思います。父は、中学３年間

小学校の頃は足の速さ学年で１番
中学に入ったら全然速くありませんでした
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柔道をして、高校ではテコンドー…、
少林寺拳法かな、をやっていたみた
いです。
―身体ができていない中で、ハー
ドな練習をしていたというと、ケガも
結構あったのではないですか？
海老沼　そうですね。ケガはしたほ
うかもしれません。高校の頃はかな
り腰が悪かったりしましたけど、今は
だいぶ良くなっています。
―柔道にケガはつきものですが、
練習を休み治療に専念というのはな
かなか難しいと思います。日頃のケ
アはしっかりしていますか。
海老沼　はい。ケガと戦いながらと
いう感じです。今は大学時代のように、
追い込みまくるような練習をするの
ではなく、身体の様子をみながら、要
所要所でしっかり練習するようにして
います。
―全力でできない不安は？
海老沼　まったくないわけではない
ですが、背伸びをしないというか、現
状の中で精一杯のことはやっている
ので、試合前も「できることはすべて
やったから大丈夫だ」と。そういう考
え方をしています。
―講道学舎時代は、つらいことしか
なかったということでしたが、どんな
ことを考えて、そのつらさを乗り越え
たんですか？
海老沼　第一はオリンピックで金メ
ダルをとること、それと親に迷惑をか
けないということです。小学校６年
生の時、もし親から「講道学舎に行け」
と言われていたら、続かなかったかも
しれないと思うんです。でも、講道学
舎に行くことは、無理強いされたので
はなく、自分で決めたことですし、「自
分で決めたことは最後まで貫け」とい
うのが、親の意向だったので。学舎
をやめるんだったら死んだほうがま
しだなと思っていました。
―すごい覚悟ですね。どんな厳し
い状況、つらい状況にあっても、そう
考えて耐えていたわけですね。
海老沼　今だから笑って言えますけど、
なんどか死のうと思いました。
―講道学舎の練習はきついですも
んね。あんなものすごい稽古をよく
毎日やれるなと、感心するというより、
驚きに近いものがありました。今で

は考えられないような、非科学的な
練習、窓を閉め切って酸欠状態を作
って練習したりしていましたよね。
海老沼　やっていましたね。死んだ
ほうがましだと思いながらやっていま
した（笑）。
―それでも、親との約束、オリンピ
ックで金メダルをとりたいという気持
ちで頑張ってきた…。
海老沼　はい。
―オリンピックに関して言うと、最
初のチャレンジ、2012年のロンドン
では、残念ながら金メダルの目標に
は到達しませんでした。当然、次のリ
オデジャネイロ大会では金メダルを
と考えていると思います。簡単な道の
りではないと思いますが、それにつ
いてはどうですか？
海老沼　ロンドンの時は、柔道の実
力的にもまだ途中というか、そうい

うところでオリンピックに出て、一応、
銅メダルはとったという感じだったん
ですけど、次のリオのオリンピックに
行くにあたっては、ロンドンの時とは
全然違うと思っていますし、まぁ、な
んと言ったらいいか、…とにかく勝ち
ます！
―ちょっと早いですが、海老沼匡の
完成形、集大成を見せるという感じで
すかね。
海老沼　そうですね。リオのオリンピ
ックで金メダルをとるためだけにや
っているので、今回の世界選手権３
連覇も、自分にとっては通過点にしか
過ぎないと思っています。でも、オリ
ンピックの年に入れ込み過ぎてもダ
メだし、今までは、通過点だと思って
やってきたので、世界選手権もほぼ
緊張なしにできていたところもあると
思うんですけど、いざオリンピックと

相手の研究の上をいく。
停滞せず、前に進み続けないと勝てない。

巻頭スペシャル
インタビュー 海老沼匡
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いう時、どういう気持ちで試合に臨む
のか、これからオリンピックまでの期
間が本当に大切な時間になると思っ
ています。
―精神的にも、今まで以上に強く、
しっかりコントロールできるようにな
らなくてはいけない。
海老沼　そうですね。
―技術的にも、大舞台で勝てば勝
つほど、周りから研究されるでしょうし、
勝ち続けることもすごく大変なことだ
と思います。
海老沼　はい。僕が勝つことで、相手
はそれを研究してくる。そしたらその
上を行かなくては勝てません。少しで
も「ここでいいや」というような気持
ちがあったら勝てない。停滞せず、と
にかく、前に進み続けないと勝てない
と思っています。
―しかも、海外のレベルは年々高く
なってきています。海外の有力選手
たちには、日本と同じように小さい頃
から柔道をやっている選手もたくさ
んいますし、インターネットの普及で、
技術に関しても、世界中の人がいつ
でもどこでも映像を見られるようにな
っているわけですから、その中で勝
つことは本当に大変なことだと思い
ます。
海老沼　外国人選手のレベルは、明
らかに上がっていると思います。誰と
やっても強いですし、世界選手権でも
１回戦から気を抜ける試合はありま
せん。
―昔は、要注意選手は各階級５～
６名と言われていましたが、最近は
10～20人、場合によってはそれ以上
だと聞きます。オリンピックや世界選
手権の時に、お家芸だから勝って当
たり前みたいな言われ方をすること
がありますが、そんなに簡単に勝てる
ようなものじゃないですよね。
海老沼　ホントにその通りです。そ
このところはしっかりと書いてください

（笑）。
―話は変わりますが、以前にお話
をお聞きした時に、柔道ノートをつけ
ているとおっしゃっていましたが、今

でもつけていますか？
海老沼　最近は、たまに、ですね。
―そもそも柔道ノートを始めたの
はいつくらいから？
海老沼　高校２年生の時に、学舎の
持田治也先生からつけるように言わ
れて始めました。
―柔道ノートをつけ始めて、何か
変わったことはありますか？
海老沼　頭の中が整理できるというか、
書くことによって、決意にもなりますし、
自分と向き合う時間にもなると思うん
です。
　全日本でも井上康生監督から、「１
日１回は静かに自分を見つめ直す時
間を作れ」と言われたんですが、今考
えると、柔道ノートを書く時というの
は、今日の練習はどうだったかなぁと
か、次はこういう練習をしようとか、そ
ういうことを考えるので、まさに一人
になって、自分を見つめ直す時間だ
と思うんです。
　以前に書いたノートを読むと、自
分がすごく流されやすいこともあって、
自分をコントロールするために、気持
ちの面のことを書いていることも多い
んですね。弱気の自分がいたり、そん
な自分に対して怒っている自分がい
たり。ノートの中で、すごく自問自答
している。

―心の葛藤みたいなものまで書か
れているんですね。書くことが苦手な
子もいると思うんですけど、何かアド
バイスはありますか？
海老沼　そうですね。最初は時間が
かかるかもしれないですけど、何回も
書いているうちにスラスラ書けるよう
になりますし、うまく書こうと思わずに、
素直に思ったこと、感じたことを書け
ばいいと思います。
―おそらく柔道ノートにも書かれ
ていたと思うのですが、「オリンピッ
ク金メダル」という目標はいつくらい
からか覚えていますか？
海老沼　小学校低学年の時に、古賀
先輩、吉田先輩がオリンピックで金メ
ダルをとった時の映像を見て、僕もオ
リンピックで金メダルをとりたいと思
いました。でも、その時は県でしか戦
ったことのない頃で、まだ全然強くな
い、世間知らずなだけでしたけど。そ
れでも、親や周りの人に「俺はオリン
ピックで金メダルをとるんだ」と言っ
ていました（笑）。
―ロンドンオリンピックが日本にと
って非常に厳しい結果だったことも
あり（男女合わせて金メダル１つ、男
子に関しては金メダル０）、2016年の
リオ、そして2020年の東京オリンピッ
クでの巻き返しが期待されています。
日本のエースとして、海老沼選手にも
ぜひ、子供たちに夢を与えるような試
合をお願いしたいと思います。
海老沼　はい、頑張ります！　

海老沼匡（えびぬま・まさし）
1990年2月15日生まれ（24歳）。栃木県小山市出身。株式会社パーク24所属。弦巻中学→世田谷学園高校→
明治大学。5歳頃から兄2人が通っていた野木町柔道クラブで柔道を始め、小学校卒業と同時に親元を離れ
講道学舎入り。全国中学校大会優勝。高校・大学で着実に実力をつけ、2009年に講道館杯優勝、グランドス
ラム東京優勝。2010～12年全日本選抜体重別優勝。2011、13年、14年世界選手権3連覇。2012年ロンドン
オリンピック銅メダル（66㎏級）

海老沼選手サイン希望者は、必要事項を記入の上、
スポーツひのまるキッズ通信編集部まで
ハガキにて、ご応募ください。
締切　2015年2月28日（消印有効）
発表は、3月初旬にスポーツひのまるキッズホームページで。

【記入事項】
①住所　②氏名　③年齢　④学年（お子様の学年）　⑤道
場名　⑥スポーツひのまるキッズ会員番号　⑦好きな柔
道選手　⑧スポーツひのまるキッズ通信の感想、スポーツ
ひのまるキッズ柔道大会への要望等

世界チャンピオン
海老沼匡選手の
サイン色紙を３名に

スポーツひのまるキッズ　会員限定プレゼント！

高校２年から始めた柔道ノート。
決意にもなるし、自分と向き合う時間になる

巻頭スペシャル
インタビュー 海老沼匡
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　スポーツひのまるキッズ初となる夏合宿を、８月11日
（月）から13日（水）の３日間、宮城県山元町と仙台市にお

いて行いました。今回の合宿は、少年指導のエキスパートで
あり、現在、全日本柔道連盟強化委員を務める朝飛大先生
にみっちり指導していただくこと、東日本大震災の現場を実
際に自分の目で見ること、そして、地元の子供たちとの交流

を図り、多くのことを学び、感じてほしいというのが趣旨でし
た。その趣旨をご理解いただき、協力してくださったのが山
元町や石巻市の皆さんであり、練習場所をご提供いただい
た仙台市の東北高校でした。エントリー期間が短かったこと
もあり、参加者は７名でした。でも、合宿生活を過ごした子
供たちは、見違えるほどにたくましく成長していました。

2014 年夏、
スポーツひのまるキッズ
初の合宿を東北で実施！

初のひのまるキッズ夏合宿に参加した７名と朝飛大先生。左から6年生の三野颯太君、5年生の磯部李樹君、井口栄君、
4年生の武ノ内麗慈君、石村勇人君、嶋田舶君、磯部遥哉君

密着レ
ポート

！
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【合宿初日】

　神奈川県、千葉県、山梨県から参加した３名は東京駅に
集合。そして新潟県、神奈川県から参加の４名が仙台駅で
合流し、合宿がスタートしました。
　親元を離れての柔道合宿。しかも、周りは知らない子ば
かり。当然、心細さもあったと思います。駅で親御さんたち
と別れる時は、少し不安そうでした。でも、車の中でいろい
ろ話すうち、あっという間に、旧知の仲のように親しくなっ
ていました。
　１日目の最初の目的地・宮城県山元町は、東日本大震災
で甚大な被害にあった場所。実は、2013年２月のスポー
ツひのまるキッズ近畿小学生柔道大会にご招待させてい
ただいた、山元町柔道スポーツ少年団の地元です。今回
の訪問は、山元町スポ少の南條幸夫先生のご尽力により、

実現させることができました。
　山元町に入り、被災した地域を車で通りました。住宅と
田んぼがあったはずの沿岸地域には、まったくと言ってい
いほど住宅は残っておらず、田んぼもただの草原。行きか
う人はもちろん、車もありません。
　海水が覆った地域は塩害のため、震災から３年以上が
過ぎた今も、農作物を作ることはできず、ごく一部の除塩
作業が済んだところが畑になっているだけ。常磐線の駅だ
った場所にも駅舎はなく、線路だった場所には草が生い茂
っている状態のままです。海沿いにあった防風林は跡形
なく流され、今は常に太平洋が臨める状態です。
　そして、最初の目的地、中浜小学校に着きました。中浜
小学校は、海沿いの大草原にポツリと立っている小学校と
いう感じでした。本当は中浜小学校の周りにもたくさんの
民家があったのですが、すべて津波により流されてしまっ

合宿　日目

宮城県山元町で見た東日本大震災のつめあと
地元の子供たちと合同練習をし親睦会も

津波をまともに受けた中浜小学
校。津波は２階の天井あたりま
で達したそうです。校舎内の壮
絶な状況には言葉を失いました

常磐線の線路のあった場所
に線路はなく、まるで野原

山元町、亘理町の子供たちとの
練習会。練習のあとには親睦会
を行い、地元の “ 語り部 ” の方か
ら貴重なお話をうかがいました
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たのだそうです。
　今は廃校となり、通常は立ち入り禁止になっている中浜
小学校の内部を、山元町教育委員会・生涯学習課の齋藤三
郎さんにご案内していただき、震災当時のお話をお聞きし
ました。校舎内は、想像を絶するような状態で、先程まで
元気だった子供たちの口数も少なくなりました。ある程度は、
テレビや新聞で見てわかっているはずの被災地の状況で
したが、その衝撃は大きかったようです。百聞は一見にし
かず――子供たちにとって、非常に貴重な体験だったので
はないかと思います。
　中浜小学校をあとにし、車で20分ほどの山下中学校の
柔道場に向かいました。お盆前のウィークデーにもかかわ
らず、たくさんの子供、そしてご父兄の皆さんが集まってく
れていました。そこから約1時間半。地元の子供たちと一
緒に稽古を行い、場所を移動して地元のアナゴめしを食べ

ながらの親睦会を行いました。山元町の皆さんの優しさに
触れ、とても温かい気持ちになりました。
　山元町をあとにし、宿泊地の仙台市に移動。ホテルの部
屋は、３人部屋と4人部屋。あみだくじで部屋割りをし、二
手に分かれました。充実した初日を終えた子供たちは、布
団に入るや深い眠りに落ちていました。

【合宿2日目】

　前日、子供たちが寝てから仙台入りした朝飛先生が合流
し、朝の散歩から１日がスタート。広瀬川の河川敷を散歩し、
改めて各自に自己紹介をしてもらいました。
　朝食をとってから、道場をお借りする東北高校に移動。
東北高校では、大久芳輝先生と高校生のお兄さんたちが
待ってくれていました。東北高校の皆さんには、２日間に

合宿　日目

東北高校で、石巻の子供たちと一緒に稽古
プール、焼肉食べ放題と充実の一日
午前練習のあとは、お楽しみのプ
ール。みんな目一杯楽しみました

（上）。正しい礼儀の仕方や組む時
の姿勢の話など、さまざまなこと
を学びました

合宿２日目には朝飛先生が合流し、
朝の散歩から１日がスタート

食事の後片づけ、洗濯、自分のこと
は自分でやるのがこの合宿のルール

集まってくれた
仙台市、石巻市、
山元町、亘理町
の 子供 た ち、そ
して東北高校の
お兄さんたちと
記念撮影
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合宿　日目

わたり、本当にお世話になりました。
　２日目の練習からは、朝飛先生が指導。東北高校の高
校生、昨日の山元町や亘理町の子供たち、石巻・渡波柔道
少年団の子供たち、さらに地元・仙台市の子供たちも参加
し、かなり大人数での練習会となりました。高校生のお兄
さんたちは、小学生の技をしっかりと受けてくれ、小学生同
士ではできない練習ができました。
　午後は、朝飛先生の熱望により実現したプールタイム。
小雨模様でしたが、逆に暑すぎず快適なくらい。みんなウ
ォータースライダーなどに大はしゃぎでした。
　お楽しみのあとは、再び東北高校に戻って稽古。礼儀の
練習や寝技の練習、乱取り……。充実した稽古に、子供た
ちの目の輝きが増し、表情がどんどん生き生きとしていく
気がしました。そして、１日の締めくくりは、焼肉食べ放題！
　みんな十分にお肉を堪能しました。

【合宿最終日】

　最終日は、座学からスタート。東北高校の教室をお借りし、
「目標達成に何が必要か」「どんな大人になりたいか」「親

への感謝」さらに、合宿の２日間を振り返っての感想など
を書いてもらいました。
　３日目ともなると、みんな疲れがたまり、エネルギー切
れの様子でしたが、それでも最後の力を振り絞って頑張っ
ている姿には、合宿初日にはなかった頼もしさが感じられ
ました。わずか３日間ではありましたが、子供たちの成長
は目を見張るものがあり、この３日間は、私たちスタッフに
とっても非常に大切な時間となりました。
　ご多忙のところ、ご協力をいただいた宮城県山元町、石
巻市、仙台市の皆様、大久先生をはじめとする東北高校の
皆様、本当にありがとうございました！

柔道の稽古だけでなく、作文の時間も
７人に初合宿の終了証と記念品贈呈

朝飛道場式、返事の練習。やってい
る方は大マジメながら見ている人が
爆笑の場面も（右）

朝飛先生より終了証の授与。みんな３日間頑張りました

電
車
の
中
で
の
お
年
寄
り
へ
の
対
応
な

ど
、良
い
例
悪
い
例
を
あ
げ
、考
え
な
が

ら
教
わ
り
ま
し
た

東北高校の教室をお借りして作文タイム。
書いた文章にも個性が出ていました
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少人数だったことで、子供たちは全日本
柔道連盟強化委員の朝飛先生の指導をみ
っちりと受けることができました
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　近年、熱中症対策としての水分補給の重要性は一般的
にもよく知られるようになっています。
　人体の約60％は水分。汗をかくことで水分が失われるこ
とが、健康によくないのははっきりしています。大量の発
汗をともなうスポーツをする際には、水分補給はさらに重
要になってきます。大人に比べ、子供は体内の水分の割合
が多いことも、指導者の皆さんや親御さんは意識しておい
てください。
　発汗で失われるのは水分だけではありません。ナトリウ
ムなども失われますから、それらを補給することも大切です。
熱中症対策として「塩アメ」などが販売されているのはそ
のため。しかしスポーツ時には急速な補給が必要ですから、
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ます。
　熱中症対策に加えて、スポーツ時の水分補給には運動
パフォーマンスの維持というメリットもあります。

　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
場合には、パフォーマンスが維持されたままというデータ
があります。
　パフォーマンスが維持できなければケガにもつながり
やすいですし、練習・本番にかかわらず、最後までベストを
尽くすことができません。熱中症という「マイナス」を避け
るためだけでなく、スポーツで結果を出すためにも適切な
水分補給は重要なのです。

　この水分補給において、電解質と並んで重要になってく
るのが糖質です。糖と聞くと甘いもの、イコール「体に悪い」、

「太る」といったイメージが持たれがちですが、決してそう
ではありません。適切な量の摂取は、カラダにとって必要
なことですし、運動している間のエネルギー源にもなります。
世界的に見ても多くの競技団体でナトリウムとともに糖質
の含まれる物をガイドラインで指定し、競技者にすすめて
います。水分は、ただ飲むだけでは充分な効果を発揮す
るとは言えません。飲んで胃に入っているだけの状態では、
吸収されたことにはなりません。腸管から吸収され、血液
にのって全身の細胞に行き渡ることではじめて失われた水
分を補給したことになるのです。そのために糖質は重要な
役割を果たします。
　ただ、ここで意識しなくてはならないのが、糖質の種類です。
一般に売られている飲み物には果糖主体のものが多いの
ですが、ぶどう糖も含まれている飲み物を選んでください。
　果糖主体のスポーツドリンクは水よりも水分吸収のスピ
ードが遅いのに対し、ぶどう糖と果糖が含まれる飲料は水

「スポーツ時の水分補給は
熱中症対策だけでなく、

疲労対策、
パフォーマンス維持にも

大切なのです！」

イソ先生の
水分補給講座！

熱中症対策だけではない、
スポーツ時の水分補給のメリット

スポーツドリンクで、電解質と糖質を補充し、
疲労防止と集中力アップ！
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原材料・栄養成分表示に注目！
ポイントは電解質（ナトリウム）と
糖質（ぶどう糖・果糖）

の倍ほどのスピードで吸収されます（摂取60分後の比較）。
　つまり、スポーツによって失われた水分を急速に補うた
めには、ぶどう糖と果糖の両方が入った飲料が適している
のです（ちなみに砂糖は、吸収されるとぶどう糖と果糖に
分解されます）。
　スポーツ関連のデータではありませんが、自動車事故防
止の研究（シミュレーション）によると、事前にぶどう糖を摂
取したドライバーは、ほとんど運転ミスがなかったことが
報告されています。それに対し、ぶどう糖を摂取しなかっ
た場合はスピードが上がるほど運転ミスが増加しています。
この結果から、ぶどう糖の摂取によって注意力、集中力が
向上したことがわかるのですが、これをスポーツに置き換
えれば、最後まで集中できると言えるのかもしれません。
　また果糖主体のスポーツドリンクは、吸収が遅いために、
腸管に水分が残り、水やぶどう糖と果糖の両方が含まれた
飲料よりも腸の張りやお腹のゴロゴロ感があったという調
査結果もあります。

　疲労の原因のひとつは、体内の糖質不足。ここで大事な
のは、脂肪をエネルギーに変えることです。果糖が入った
飲料には、脂肪を筋肉でのエネルギーに利用しやすくする
機能があります。
　ぶどう糖は水分のカラダへの吸収を早め、集中力を高め
るという効果があります。一方、果糖にはエネルギー源と
なって疲労を防止する効果もありますから、果糖とぶどう
糖の両方を適切に摂取することによって、スポーツ時のパ
フォーマンスを維持することができるのです。
　水分補給に水やお茶を飲む人も多いと思われますが、
水分を速やかにとり込む必要があるスポーツ時には、吸収
の早いスポーツドリンクが最適です。水やお茶を飲んでも、
電解質や糖質が体内から失われたままですから体液の量
は補えても濃度自体は薄くなるので、カラダが適切な濃度
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
があります。これを「自発的脱水」といい、熱中症をより深
刻化させてしまう可能性があるのです。

　スポーツ時に飲むスポーツドリンクを選ぶ際には、ラベ
ルを見て「100ml あたり40～80mg のナトリウム」、「4～8
％の糖質」、「果糖とぶどう糖の両方」が含まれているもの
を探してみてください。
　練習中の水分補給は、30分に一回が適切と言われてい
ます。しかし、30分に一回のつもりでも、練習に熱が入る
とついつい水分補給が遅れがちになってしまうもの。15分
に一回くらいのつもりでいると、ちょうどいいタイミングに
なるかもしれません。
　水分補給は、練習時だけでなく試合でも重要になってき
ます。試合前のウォーミングアップの後に水分を補給しな
かったり、一回戦の後で水分をとらないまま二回戦に臨む
のは、充分な状態で試合ができないということ。それは「寝
不足のまま試合の日を迎えてしまった」、「満足な練習がで
きなかった」といったことと同じです。試合直前、最後にで
きるコンディショニングとしても、水分補給を意識して行な
うようにしましょう。

アスリートへの説明資料の
作製や企業での講和など、
水分補給の重要性を広く伝
えている大塚製薬学術担当
の磯村信行先生（通称、イ
ソ先生）。「カラダにいい豆
知識」を2週間に一度メール
で好評配信中。ご興味のあ
る方は、「オオツカプラスワ
ン　メールニュース」まで

※電解質とは、体内の水分に含まれており、体の機能を保つた
めに欠かせないものですが、発汗や排尿で体外に排出されてし
まいますので、水分補給の際、同時に補給する必要があります。

（ラベル一例）

スポーツ時は、30分に一回は水分補給。
ラベルの表示にもしっかり注意したい

スポーツ時の水分補給は、水やお茶では不十分。
電解質や糖質が失われたままで脱水状態になることも

血しょう量の変化率多い
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　今、トップアスリートの世界ではコンディショニングが大
きな注目を浴びています。科学的なトレーニング方法が普
及し、どの国でも大差がなくなったため、疲労回復などの、
コンディショニングで優位に立とうとしているのです。
　これは少年スポーツでも同じこと。トレーニングによっ
てカラダが疲労し、そこから回復することで以前よりも高い
能力を得ることができるのです。これを「超回復」と言いま
す。しっかり練習するだけでなく、練習の疲れを取ることが
上達につながるのです。
　疲労回復に必要なのは、エネルギー物質の補給、つまり
栄養をとることと、休息（良質の睡眠）です。実は、お風呂
に入ることはこの二つに大きく関わってきます。
　食事によって腸で吸収された栄養は、血液によって全身
に運ばれます。この血液の流れ（血流）を良くする効果が、
お風呂にはあるのです。

　お風呂に入ると、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。そのことで横隔膜が上がり、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。
もちろん心臓も圧迫されますから、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。

　疲労回復のための入浴でオススメなのは、ぬるめの温
度で20分ほどつかることです。目安は40度で、足をつけて
みて熱いと感じたら１度下げる、冷たいと感じたら１度上
げるといった形で調節していきましょう。
　意外に感じるかもしれませんが、熱いお風呂に入るよりも、
ぬるめのお風呂のほうが温まったカラダが冷めにくいとい
う効果があります。実験データによると、39度のお湯に15
分入った場合と、42度のお湯に３分間入った場合、入浴直
後にカラダがより温まっているのは42度のほうですが、入
浴後20分後、30分後になると、カラダが温まり続けている

入浴と睡眠で
疲労回復＆学校の成績もアップ！

しっかりとした疲労回復が
スポーツの上達につながる

入浴で血流が良くなれば
体中に栄養が行き渡る

COLUMN
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らペットボトル１本分（約500cc）ほどの水分が汗で失われ
ます。それだけ血液が濃くなりますが、サラサラの血液の
ほうが循環しやすいのです。またこの水分補給では、お茶
や水、スポーツドリンクなどの甘すぎないものを飲むよう
にしましょう。糖分が６％を超える飲み物は、いったん胃で
その糖分を消化するようになり、腸で吸収されるまでに時
間がかかってしまいます。

　入浴は睡眠にも大きな影響を与えます。人間は体温が
下がると眠くなってきます。お風呂に入るとカラダが温まり、
体温が上がりますが、血管が拡張しているため熱放散が進
みかえって体温が下がりやすくなり、良質な深い眠りに導
いてくれます。体温の低下から逆算して、寝る１時間から
１時間半前には入浴を終えておくといいでしょう。
　体温が下がるのに合わせて深い眠りに入ると、成長ホル
モンが出やすくなります。ちなみに成長ホルモンは大人に
とっても大事なもの。疲労回復だけでなく肌の老化を防止
することなどにもつながります。
　成長ホルモンが出るのは、眠りに入ってから最初の３時
間の深い眠り。「夜10時～２時が成長ホルモンのゴールデ
ンタイム」と言われるのは、多くの人がその時間に寝始め
ているからです。夏の夜などは寝苦しいので「布団でウト
ウトするだけ」という人もいると思いますが、そういう場合
はクーラーのタイマーをセットして、一時的に室温を下げ
るといいでしょう。大事なのは最初の３時間、しっかりと眠
ることです。
　睡眠にはリズムがありますから、休みの日でもいつもと
同じくらいの時間に起きることが大切です。また朝食をと
ることで、睡眠と起床のリズムを作ることができます。
　このように、お風呂に入ることで栄養補給と睡眠がより
効果的になり、より良い疲労回復につながります。また、よ
く寝る生徒のほうが、成績がいいというデータもあります。
睡眠時間が短いと授業中の集中力がなくなってしまいます
から、成績が悪くなるのは当然かもしれません。
　毎日よく食べて、お風呂に入り、規則正しく眠る。こうし
た生活習慣が、スポーツでも勉強でも、みなさんの能力向
上に役立つのです。

入浴と睡眠の大事な関係。
深い眠りで成長ホルモンを

のは39度のほうなのです。特に差が出るのは足。つまりぬ
るめのお湯にしっかり入ると、いわゆる「頭寒足熱」の効果
もあるのです。
　入浴によって体温が上がると、カラダがエネルギーを作
りやすくもなります。エネルギーは糖の分解と脂肪の分解
によって作られますが、脂肪の分解には酸素が使われます

（有酸素運動ですね）。カラダの中で酸素を運んでいるの
は血液中のヘモグロビンという物質。このヘモグロビンは、
血液の温度が上がると多くのヘモグロビンから酸素が離
れエネルギーを作り出すのに利用されます。入浴によって
温まるとカラダが動きやすく、またエネルギーを作りやす
くなるのです。
　疲労回復には、ストレスを軽減することも重要です。スト
レスは回復を遅らせますから、お風呂に入ることはリラッ
クスするという意味でも疲労回復につながるのです。肩の
あたりまでお湯につかると、浮力によってカラダの重さは
約９分の１になっているそうです。それにより筋肉の緊張
がほぐれ、脳への刺激が緩和されてリラクゼーション効果
がもたらされるのです。

　ぬるめのお湯で約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。特にオススメなのは炭酸
ガス系の入浴剤。炭酸ガスはもともと人間のカラダにはな
いものなので、カラダに入ってくると早く代謝して外に出そ
うとします。そのことで血行が促進されるのです。
　ここで知っておいてほしいのは、入浴剤をお湯に入れた
時に出る「シュワシュワ」の泡そのものに体をあてていなく
てもいいということ。「シュワシュワ」はお湯にとけ込まず、
お風呂から抜けて出てしまうものです。泡が出終わった時が、
一番お湯に炭酸ガスが充満している状態なのです。
　あと、入浴の際に、水分補給を欠かさないようにするこ
とも大切です。ぬるめのお湯に20分入った場合、カラダか

炭酸ガス系の入浴剤で
疲労回復効果はさらにアップ
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　いま柔道界では、セイコーの柔道タイマー［JT-601］が
非常に注目されています。それは、国際ルールの変更に伴
って、試合などで使えなくなってしまったタイマーが多い
なか、セイコーの柔道タイマー［JT-601］はソフト交換だけで、
新ルールに対応できるからなのです。

　具体的に一つ例を挙げると、今まで
のルールでは「指導」の積み重ねにより、

「指導2」＝「有効」、「指導3」＝「技あ
り」という具合に、ポイント表示も連
動して変わりましたが、現行ルールで
は「指導」の数は、直接技のポイント
にはならず、ポイントが同じ場合に、「指
導」の数で勝敗が決まります。そのため、
連動するようにプログラムされている
タイマーでは対応できなくなってしま
ったのです。
　全日本柔道連盟のオフィシャルサ
プライヤーとして長年にわたり柔道を
バックアップし、柔道の競技としての

特性や柔道大会におけるタイマーの役割などを知り尽くし
ているセイコーならではの対応力だと言っていいでしょう。
　セイコーの柔道タイマー［JT-601］がすぐれているのは、
それだけではありません。プログラムタイマーやペースメ
ーカー、ストップウォッチ機能を使えば、打ち込みや乱取り、
トレーニングにいたるまで、柔道に関するありとあらゆる
シーンの時間管理は、これ一台ですべてＯＫなのです。

新ルール対応で、注目度急上昇中！

セイコー柔道タイマー

全日本柔道連盟のオフィシャルパートナー
セイコーだからできた新ルールへの即時対応

［JT－601］

4視認性にすぐれた
　見やすい表示を実現

①試合時間、抑え込み時間とも表示が
はっきりと見やすい
②選手の帯、柔道衣
の色に合わせたカラ
ーをLEDで表示（ブ
ルーも鮮明） 

1柔道、トレーニングに便利な
７つのモード搭載

①柔道1（国際ルール）、②柔道2（国内ル
ール）、③プログラムタイマー、④ペース
メーカー、⑤ストップウォッチ、⑥タイマー、
⑦時計

2ゴールデンスコアの
　設定が可能 

試合時間、抑え込み時間、ゴールデンスコ
アの時間は、任意の時間で設定・記憶が
可能

3抑え込み時間を自動で連動
できる

柔道タイマーのセールスポイント！
～少年柔道からトップアスリートまで～
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新ルール対応で、注目度急上昇中！

セイコー柔道タイマー
セイコー柔道タイマーで
朝飛道場式サーキットトレーニング！

二人組のサーキットトレーニング

ここでは前号で大好評だった、朝飛道場式サーキットトレーニングの第２弾を、実際の柔道タイマーの使用例としてご
紹介します。皆さんの道場でもプログラムタイマーモードやペースメーカーモードを使って、ぜひ挑戦してみてください。

①足持ち腕立て伏せ ②二人腹筋 ③飛び越えジャンプ

④二人背筋

⑤指さし移動

⑥おんぶスクワット

撮影協力◎朝飛道場

お問い合わせ◎セイコーウオッチ株式会社　03-6739-2114（9:30～18:00／土日祝日・年末年始を除く）

「全日本柔道選手権大会」、「グランドスラム東京」はじめ、国内で行われる公益財団法人全日本
柔道連盟の主催大会には、セイコーのタイマーが使用されています。また、柔道タイマー［JT-601］
も公益財団法人全日本柔道連盟公認品です。

2014年の全国少年柔道大会で3年ぶり5度目の優勝を果たした
朝飛道場の名物サーキットトレーニング

第２弾
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日下部　まずは御社・栄住産業につ
いてお聞きしたいのですが、宇都社
長は「屋上庭園のある家」を広く日
本中に広めているそうですが、屋上
庭園とはどんなものですか？　
宇都　今まで、木造住宅で屋根はほ
とんど勾配屋根でした。雨漏りを防
ぐためです。私どもの金属防水工法

　スポーツひのまるキッズを、長年に
わたりご支援してくださっている栄住
産業株式会社は、『屋上庭園のある
家』を日本中に広めている福岡県の企
業だ。今回は同社の宇都正行社長に、
スポーツひのまるキッズ講師陣の一
人、福岡在住の日下部基栄さんがお
話をうかがった。屋上庭園とスポーツ
ひのまるキッズの共通点とは？

は、水平屋根でも雨漏りがしないと
いう特殊な工法です。『屋上庭園』は、
その技術を活かして木造住宅の屋根
を水平にして、そこを庭にしたり、
緑化したりするものです。
日下部　どうして「屋上庭園」を思
いついたのですか？
宇都　私はいつも、我々中小企業は
人と違ったことをやらなければ生き
残れないと思っています。私たちの
会社はもともと金属防水の会社です。
はじめはバルコニー部分の防水から
スタートしました。部屋の上のバル
コニーで雨が漏らないから、屋根全
体を広場にできれば、土地の狭い庭
のない家庭は助かるだろうな、とい
つも考えていました。
日下部　宇都社長は、スポーツひの

まるキッズを通して、少年柔道を応
援してくれています。私も柔道に関
わる一人として、柔道を通して青少
年の育成にご尽力されている御社に
はとても感謝しています。どのよう
なお気持ちで柔道をする子供たちを
バックアップしていただいているの
でしょうか？
宇都　これからの日本を背負ってい
くのは子供たちですからね。子供た
ちがいかに育つかで、これからの日
本が決まると言っても過言ではない
と思うんです。そういう気持ちを持
って、私は屋上庭園づくりを全国に
広めているのですが、そんな時に永
瀬（義規）社長と知り合い、柔道を通
して『親子の絆』を育て、子供の教育
に貢献していくんだと語られるのを

「ひのまるキッズのテーマ『親子の絆』は、
栄住産業のコンセプトとまったく同じなんです」

宇都正行×日下部基栄
（株式会社栄住産業 代表取締役社長） （シドニー五輪銅メダリスト）

応援企業
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聞いて感動いたしました。それで、
微力ながらできることを少しさせて
いただこうと思って応援をさせてい
ただいているだけです。
日下部　私も小学生の娘を持つ母と
して、昨今の物騒な事件などに心を
痛めていますが、宇都社長は、住環
境をクリエイトする会社の社長とし
て、子供たちを取り巻く環境につい
てはどうお考えですか？
宇都　私は鹿児島県の吹上というか
なりの田舎で育ちました。今年、70
歳になりますので本当に何もなかっ
た時代です。でもそこでは、遊ぶも
のもなにもかも、すべて自分で作っ
て創造するということが当たり前で、
たくさんの想像力もいただきました。
　今の子供はなんでも与えられ、あ
まりにも恵まれすぎていると思いま
す。私は、今の親御さんに、もっと子
供に不自由をさせる勇気を持ってい
ただきたいと思います。そのために
は、なに不自由のない友人関係から
縁を切って、なにか運動に必死に打
ち込むとかが必要なことのように感
じます。
日下部　スポーツひのまるキッズは

『親子の絆』をテーマとしています。
宇都社長の屋上庭園のコンセプトの
根底には、『家族の絆』『親子の絆』が
強く感じられます。やはり、そうい
った想いは強いのでしょうか。
宇都　まったくその通りです。この
言葉は我々のコンセプトのためにあ
るようなものです。しかし、まった
く同じですよね（笑）。
日下部　屋上庭園、屋上緑化の可能

性について教えていただけますか？
宇都　庭のない家作りをされている
工務店様へ最大の提案ができること。
子供の夢を育む家作りができること。
そして、こういった家が増えることで、
いま問題になっている温暖化の防止
に少しでも寄与できることですね。
日下部　宇都社長は、どんな夢をお
持ちですか？
宇都　今、まだ屋上緑化は250棟く
らいですが、我々は『プロジェクト
2000』という計画を作り、これを本
格的に企画始動しています。
　それは毎月2000棟の屋上緑化工
事をやろうというものです。今の夢
はこれに向かっています。そして、
そこでどんなに子供が育ったのか、
あるいはどんな植物を育てたのか？
　家を作られた施主様との連携ネッ
トを作りたいとも思っています。
　逆に私のほうからも質問させてい
ただきたいのですが、日下部さんは
オリンピックで銅メダルを取られて
います。その努力たるや本当にすご
いと思うのですが、どうすればそん
な努力ができるのですか？
日下部　オリンピックに出たいとい

う気持ち、『夢』があったので、それ
を叶えるために必要なことは、なん
でも当たり前のようにやってきまし
た。なので、自分がやっていること
を『努力』だと思ったことはありま
せんし、自分が努力しているとか、
頑張っているなんて思ったこともあ
りません。目標に向かってただひた
すら稽古に励んでいただけです。
宇都　2020年には東京でオリンピ
ックも開催されますが、これからの
柔道について教えてください。
日下部　先日、ロシアで開催された
世界選手権大会で、日本は復活の兆
しを見せました。しかし、時代は急
激なスピードで動いています。審判
も技も……。ですから、その変化に
どれだけ早く対応できるかがポイン
トだと思います。そして、外国人選
手にとって “ 本気モード ” になるオ
リンピックに、どれだけピークを持
っていくことができるかが勝負の分
かれ目になると思います。
　私は、現在、福岡大学女子柔道部
の監督をしていますが、いつの日か
必ず五輪を目指す選手を福岡から出
したいと思っています。

株式会社栄住産業　本社 〒812-0063 福岡市東区原田3－5－6
昭和51年2月創業以来、30万棟以上の実績を誇る金属防水（スカイプロムナード）をはじめ、
屋上緑化、太陽光発電などの事業を手掛ける。とりわけ防水加工に関しては抜群の技術
を誇り、その防水加工を生かした屋上緑化、太陽光発電は全国的に定評があり、現在、日
本全国に23の営業所、5つの事業部を展開している。
http://www.eijyu.co.jp/

「これからの日本を背負っていくのは子供たちですからね。子
供たちがいかに育つかで、これからの日本が決まると言っても
過言ではないと思うんです」と宇都社長
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編集長  オススメ
柔道専門サイト「eJudo」の古田編集長に、
柔道指導DVDの中でオススメの作品を紹介してもらいます。

技や組み手を教えるDVD はたくさん出ています

が、トレーニング、それも小学生がどういうトレーニ

ングをすればいいのか、具体的に知る機会はなか

なかありません。

おそらく、ほとんどすべての指導者が「ウエイトト

レーニングに頼らずに体幹を鍛えなければならない」

「小学生は柔道の技術だけじゃなく、思った通りに

体を動かす能力をもっと鍛えなければいけない」「ア

ジリティを開発しなければいけない」と考えている

と思います。技術を教えようとしてもそもそもこうい

う能力が開発されていないとついていけませんし、

地力を錬らずに技術だけ先行させて結果を残しても、

結局バーンアウトしてしまうということもよくわかっ

ていると思います。

でも、柔道を専門に勉強してきた先生方は、意外

にこういうノウハウの手持ちがない。必要だとは思

っていてもどこから手をつけていいのかわからない

し、柔道というのは覚えなければいけないことが本

当に多いですから、ひとまず目の前の、今すぐ教え

なければいけないことに時間を使ってしまうことも

多いのではないかと思います。

この『技術の土台をつくる！　柔道選手のための

トレーニング DVD』はそのニーズに応え得る、数少

ない作品だと思います。そもそも、柔道のトレーニ

ングに特化した DVD自体が少ないですし、演者が

小学生である（小学生も対象にしている）ものはこ

れだけではないでしょうか。

柔道選手が身に付けるべき基礎体力と「動き」に

フォーカスした種目を紹介しているわけですが、特

にアジリティ、そして地力の強さと動きの精度を生

み出す体幹の強化には非常にこだわっている印象

です。「柔道で使える体」を作り上げるために、やら

なければならないことは本当に多いのですが、そこ

に効率良くたどり着く道筋をひとつ、示してくれてい

るのではないでしょうか。ぜひ視聴をお勧めしたい

ですね。　　　　　　（文責・eJudo 編集長　古田英毅）

技術の土台をつくる！
柔道選手のための
トレーニングDVD
価格　全2枚　17,280円（消費税込・送料別）
販売元　ジャパンライム株式会社　
　　　　TEL.03-5840-9980
　　　　http://www.japanlaim.co.jp/
■指導・解説：角田 誠（中庸塾柔道スポーツ少年団 代表／福島医療専門学校）
■実技協力：福島県／中庸塾柔道スポーツ少年団

Webで商品詳細・サンプル映像配信中 ジャパンライム柔道 検索ジャパンライム株式会社
映像コンテンツサービス（DVD･動画配信）の企画･制作･販売

東京都文京区本郷5-25-14本郷竹下ビル４Ｆ Tel.03-5840-9980

好評既刊　　　  技術の土台をつくる！
柔道選手のためのトレーニングDVD
　　　  技術の土台をつくる！
柔道選手のためのトレーニングDVD
　　　  技術の土台をつくる！
柔道選手のためのトレーニングDVD
No.846-S

全 2枚
16,000円＋税
各枚8,000円＋税
（送料別）

■ 指導･解説：角田 誠（中庸塾柔道スポーツ少年団 代表／福島医療専門学校） ■実技協力：福島県 中庸塾柔道スポーツ少年団
【1巻目】 基礎的筋力トレーニング 43min. 【2巻目】 専門的筋力トレーニング 40min.

～短時間で効率よく、ケガを防ぐためのドリルと考え方～

eJudoコラボ企画

DVD
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　８月25日から31日まで、ロシアの
チェラビンスクで行われた世界選手
権大会は、ご覧になりましたか？　
　日本は、男女合わせて金メダル４
個、銀メダル２個、銅メダル３個、そ
して団体戦でも、男子が優勝、女子
が３位と素晴らしい成績でした。
　柔道は、約200の国と地域が国際
柔道連盟に加盟するほど、世界的に
メジャーなスポーツとなっています
から、“ お家芸 ” と言われる日本であ
っても、昔のように、メダルを独占
するようなことはできません。
　世界選手権やオリンピックに出場
してくるような外国人選手は、日本
人選手同様、子供の頃から柔道をや
っており、技術的にも高い能力を持
った選手がたくさんいます。その上、
手足が長かったり、パワーがあったり、
高い身体能力を持っているわけです
から、日本の選手が試合で勝つこと
は、簡単なことではありません。
　そんな状況のもと、それでも日本
人選手は、「一本」を目指し、日夜ハ
ードな稽古やトレーニングに励んで
います。
　今回の世界選手権に関しても、代
表が決まった４月以降、日本代表は
強化合宿を繰り返し、世界選手権に
向けての調整をしてきました。
　ハードな稽古をすれば、当然、疲
労も重なり、それに伴ってケガのリ
スクも高くなります。実際には、代
表選手のほとんどが大なり小なり
ケガをしており、ケガとうまくつき
あうことも一流選手にとって大切な
ことです。大きなケガをして、長期
間練習を休むことになれば、それを
取り戻すのは容易なことではありま
せん。ですから、日頃からケガをし
ない身体づくりとコンディショニン
グ、また、ケガをしてしまった場合は、
症状を悪化させることなく、可能な

練習を続けて万全な状態に近づけて
いくことが必要となります。
　現在、全日本代表チームには、合
宿や大会の際に、必ず帯同する専属
のスポーツトレーナーがおり、代表
選手のコンディショニングを担当し
ています。
　合宿中は、練習やトレーニングに
必ず付き添い、選手の動きや状態を
しっかりと観察し、その状態に応じ
たアドバイスを行ったり、練習後に
は、疲労をとるマッサージなどをして、
選手が毎日、いい状態で練習できる
ようにしています。
　とはいえ、今回の世界選手権代表
の男女各９名（個人戦出場選手）に対
し、トレーナーは男女それぞれのチ
ームに１名ずつなので、毎日、全選
手にマッサージ等の十分なサポート
ができるわけではありません。そん
なトレーナーの強い味方となってい
るのが物理療法機器です。
　ひと言に物理療法機器といっても、
超音波治療器、ハイボルテージ、低
周波治療器など、さまざまな種類が
あり、用途もいろいろです。最近では、
携帯できるミニサイズの低周波治療
器もあり、選手にとっては、疲れを
翌日に残さないための、必須アイテ

ムになっています。
　全日本男子強化チームに帯同して
いるトレーナーの幡手康二さんは、

「ケガは、大きくても小さくてもパ
フォーマンスに影響が出るのは間違
いありません。小さいケガであっても、
それをかばうことでバランスが崩れ
て大きく調子を崩すことになったり、
大きなケガにつながったりしますの
で、日頃からのコンディショニング
がとても大切です。ケガをした時は、
まず痛みを軽減させ、腫れを引かせ
たりする必要がありますが、そんな時、
超音波治療器やハイボルテージとい
った物理療法機器が非常に役立ちま
す。柔道はケガの多いスポーツなので、
とても役立っているというか、なく
てはならない必需品ですね」と物理
療法機器に信頼を置いています。
　代表選手たちにとって、大会当日
まで、ケガをしないことが最も大切
なことですが、ケガを考えすぎて軽
い練習ばかりしていたのでは、実力
は上がりません。練習はハードに、
そして、日々のコンディション調整
をしっかりと行って、翌日も万全の
状態で臨む。
　今回の日本チームの好成績にも、
朝から晩まで献身的に選手のケアに
努めたトレーナーと物理療法機器が、
縁の下の力持ちとして貢献していた
ことは間違いありません。

合宿中、トレーナー室でケアをする選手たち。伊藤超短波の超音波治療器がフル稼働する

全
日
本
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世界選手権・日本代表の
好成績を支えた
物理療法機器

C o l u m n
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スポーツひのまるキッズ会員とは
⒈スポーツをしている子供を持つ保護者の方を対象とし

ています。
⒉スポーツひのまるキッズ協会が提供するサービスを受

けられます。
⒊会員になるには年間2,000円が必要となります。( 手数

料は支払い方法により異なります)
⒋会員期間は4月1日から3月31日までの1年間。更新期

間を翌年4月末までとします。ただし、残りの会員期間
が3ヵ月を満たない場合は、翌年の3月末までを会員期
間とします。

スポーツひのまるキッズの情報は☞ www.hinomaru-kids.jp
ひのまるキッズ会員になるには…
→ https://m1.members-support.jp/JSC/
※お申し込みに関するお問い合わせは…
フリーダイヤル　0120-493-269（固定電話からのみ対応）
または、03-5468-8332（ともに平日10：00～17：30）まで

※会員特典など、お申し込み方法以外のお問い合わせは…
一般社団法人スポーツひのまるキッズ協会
03-6809-5615（平日10：00～17：30）

スポーツひのまるキッズ
会員 大募集！

　スポーツひのまるキッズプロジェクトは、今年度から一
般社団法人スポーツひのまるキッズ協会として活動してお
ります。そして、より幅広く充実したサービスをご提供させ
ていただくために、会員制度を導入しました。
　大会をはじめとするイベントは、より多くの皆さんに楽し
んでいただけるような内容に、そして、合宿やセミナーなど、
新しい企画にもチャレンジしていきたいと考えております。
　まだ会員になられていない皆さんは、ぜひ、会員登録を
お願い致します。

インフォメーション
協会

スポーツひのまるキッズ小学生大会に

年間複数回参加している場合や兄弟で

参加している場合は、会員になった方がお得！

大会会場のスポーツひのまるキッズ物販ブースで、

オリジナルグッズが会員価格で購入可能です！

スポーツひのまるキッズ通信　vol.03　　発行日／2014年10月30日　発行人／永瀬義規　編集／林 毅　デザイン／早乙女貴昭　
発行／一般社団法人スポーツひのまるキッズ協会　制作／株式会社ジャパンスポーツコミッション　〒105-0014 東京都港区芝3-17-15 3F　tel.03-6809-5615 fax.03-3453-8590
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　2009年4月の第1回関東大会から、2014年9月の第5
回四国大会まで、スポーツひのまるキッズ小学生柔道大会
は、実に39回開催されています。
　ご存知のように、スポーツひのまるキッズ小学生柔道大
会は試合だけではありません。今ではすっかり定着してき
ましたが、一流指導者や世界チャンピオン、オリンピックメ
ダリストに講師を務めていただき、柔道クリニックや、受身・
打込みコンテスト、さらにえびレースやしぼりレースなどを
行っているのです。実は、こちらがひのまるキッズ小学生
大会のメインイベントと言ってもいいかもしれません。
　そして、レギュラー講師とも言うべき、朝飛道場師範の
朝飛大先生や1987年、89年世界選手権優勝の須貝等先
生をはじめ、延べ100人以上の講師の先生方が、柔道キッ
ズたちに、柔道の楽しさや技術の指導をしてくださいました。
　表彰台に上がった子供や保護者から、「入賞できたのは

うれしいけど、講師の先生の指導を受けられなかったのは
残念。先生に聞きたいことがあったのに…」という声を聞く
こともたびたびあるので、そんなご要望にお応えすべく、ひ
のまるキッズ講師の先生に聞きたいことを大募集します。
　もちろん、道場の先生からの質問も大歓迎！
　ひのまるキッズ講師の先生方にお聞きになりたいことを
下記アドレスまでメールでお送りください。

　採用させていただいたご質問は、スポーツひのまるキッ
ズ事務局のスタッフが、先生方にお聞きし、その回答を、文
章や映像でスポーツひのまるキッズのホームページにアッ
プさせていただきます。

ひのまるキッズ講師の先生方はとにかく多彩！
質問の内容により、こちらで適切な先生に、お話をうかがってきます。

“ 少年指導のスペシャリスト ”
朝飛大先生

（朝飛道場館長、慶應義塾大学師範）

“ 寝技の神様 ”
柏崎克彦先生

（国際武道大学教授）

シドニー五輪銅メダリスト　
日下部基栄先生

（福岡大学女子柔道部監督）

大ケガから復帰し世界王者に
なった足技の天才・

薪谷翠先生（ミキハウスコーチ）

ひのまるキッズ講師に
聞いてみよう！

質問受付メールアドレスはこちら
sensei@hinomaru-kids.jp
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