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通信

全日本柔道連盟の「いま」と「これから」
スポーツひのまるキッズの目指すものとは

【対談】

北田典子 × 永瀬義規
（全日本柔道連盟 広報委員長） （スポーツひのまるキッズ協会 代表理事）

ひのまるキッズ講師インタビュー
File.01…須貝等先生
File.02…日下部基栄先生
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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）
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スポーツひのまるキッズ通信
vol.04

　スポーツひのまるキッズはお陰様で7年目とな
りました。今までに大会や合宿に出場してくださ
った皆様、本当にありがとうございます。初年度

（2009年度）に行なわれた関東、東海、九州の第
1回大会の時に、小学6年生だったお子様はもう
高校3年生。金鷲旗やインターハイでの活躍を目
にし、耳にするにつけ、時の流れの早さと子供た
ちの成長に驚くばかりです。
　スポーツひのまるキッズでは、昨年より、「6年
連続出場選手」を表彰させていただいておりま
すが、継続して出場してくださった選手親子の皆
さんには、本当に頭が下がる思いです。

　さて、一昨年起こった数々の不祥事により、柔
道界はさまざまな面で信用を失い、少年柔道を
取り巻く環境は非常に厳しくなっています。
　今回は、変革を求められている柔道界の旗手
である全日本柔道連盟の理事で、現在、広報委員
長を務める北田典子氏にご登場いただき、一般
社団法人スポーツひのまるキッズ協会の永瀬義
規代表理事と『全柔連の現状と今後について』と
いうテーマで対談をしていただきました。7月に
発足した全国少年柔道協議会の方向性等につい
てもお聞きしています。柔道人として、今やるべ
きこと、皆さんも一緒に考えてみてください。

スポーツひのまるキッズ通信Vol.04　発行日／2015年8月15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

柔道人として、
今やるべきこと
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　一昨年、パワハラやセクハラ、助成金の不正受給
など不祥事が次々に噴出した柔道界。その影響は
入門者数の減少という形で、少年柔道界にも跳ね
返ってきています。全日本柔道連盟は会長をはじ
め多くの関係者が退任。組織も大きく変貌したと
言われていますが、実際には何がどう変わってき

全日本柔道連盟の
「いま」と「これから」。

スポーツひのまるキッズの
目指すものとは。

北田典子　×　永瀬義規
（全日本柔道連盟 広報委員長） （スポーツひのまるキッズ協会 代表理事）

ているのか。改革の内容、そして今後の展望につい
て、全日本柔道連盟の理事であり、広報委員長の北
田典子氏に、一般社団法人スポーツひのまるキッ
ズ協会代表理事の永瀬義規が伺い、少年柔道に関
する考え、意見を交わしました。
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永瀬　この『スポーツひのまるキッズ
通信』は全国の道場に直接送付し、ス
ポーツひのまるキッズの各大会に参
加してくださった親御さんにも配布し
ています。というわけで、今日は、全
国の指導者の皆さん、あるいは柔道
をしている子供たちの保護者の皆さ
んが知りたいことなどを、代わりにお
聞きしたいと思います。よろしくお願
い致します。
　さっそく本題に入りますが、一昨年、
全日本女子強化チームの暴力事件に
端を発し、さまざまな問題が噴出しま
した。それにより、柔道界、とりわけ
全日本柔道連盟（以下、全柔連）は大
きな変革を迫られたわけですが、こ
の２年間で、組織や考え方がどのよ
うに変わったのか、まずはそこから教
えていただけますか？ 
北田　これまで柔道界は世界で活躍
された方々が中心となり組織が運営
されておりました。それはそれですば
らしいことではありますが、公益法人
の組織としては機能が不十分であっ
たと言うことで、今回の改革がなされ
たと思っています。
　コンプライアンスやガバナンス、ま
た重大事故に関しても、組織化して取
り組んでいます。暴力問題に関して
も通報窓口が設置されるなど、専門
家を交えて対応にあたっていますし、
いまご紹介した以外にも多くの新た
な取り組みがなされています。
永瀬　問題に対してかなり対応がで
きている？
北田　徐々にですが。
永瀬　そこの土台作りが、この２年間
でできたと。
北田　そうです。宗岡 ( 正二 ) 会長も
おっしゃっていますけれども「およそ
の組織作りはできてきたと、見通しは
立ってきたけれども、実現していくと
いうのはこれからで、これからが正念
場だ」と。実行、実現、浸透にはまだ
時間が必要かと思います。

永瀬　なるほど。では、全柔連がす
べきことというのは、ひと言で言うと

どういうことですか。
北田　今であれば、「普及・発展・社会
貢献」ということだと思います。「共栄」
と「強化」。これまでは強化が主な役
割でしたが、公益法人ですから「共栄」
と「強化」、普及発展も重要な役割だ
と思っています。
永瀬　組織のガバナンスとかコンプ
ライアンスと言うのであれば、まずは
実状を一回洗い出す必要があると思
うんですね。具体的にどういうことか
というと、いろんな地域や事業体で、
皆さんのやっていることがあると思う
ので、それをしっかりと認識する必要
があると思うんです。
北田　そうですね。
永瀬　たとえば、うち（一般社団法人
スポーツひのまるキッズ協会）でやっ
ている『スポーツひのまるキッズ』に
関しても、大会を始めて７年目になり
ますが、どんな大会なのかと。うちは
もともと「スポーツで子供たちの健康
で健全な精神を育成する」ということ
と、「明るい家族環境を作る」こと、そ
して、それによって「明るい社会を作る」
ということを目指して作ったんですね。
簡単に言うとスポーツでいろんなこと
をやっていこうと。
北田　ええ。
永瀬　たとえば、「子供たちの健康で
健全な心身を育成する」というのはど
ういうことかと言うと、「当たり前のこ
とを当たり前にできる子供を育てる」
ということだと思うんですね。
　だから、ほとんどの道場にある道場

訓（「はい」という素直な心、「ありがとう」
という感謝の心、「私がやります」とい
う奉仕の心、「すみません」という反
省の心、「おかげさま」という謙虚な心）
を実践していけば、当たり前のことを
当たり前にできる子供は育てられると。
　それから「明るい家族環境を作る」
というのは、親子の絆を深めること。
褒める機会、褒められる機会を創出し

「子は親の鏡」「親は子の模範」とい
う関係を構築する現場を作ろうと。
　それからもう一つ、「明るい社会を
作る」。これは、柔道大会との関連付
けがわかりづらいんだけれども、簡単
に言うと、街を活性化させること。人
を集め、経済効果を促進する。様々
な企業にも参加していただき、企業
の CSR 活動や社会貢献につなげると
同時に、地元行政や異業種との交流
の機会にもしていただく。そういった
ことが、街の活性化に役立つのでは
ないかと考えているわけです。
北田　はい。
永瀬　で、具体的にしてきたことが「ス
ポーツひのまるキッズ小学生柔道大
会」なんです。「ひのまるキッズ」の大
会には３つの柱があるんですね。「試
合」、「イベント・セミナー」そして「ブ
ース」。
　では、「試合」が何かといったら、「当
たり前のことを当たり前にする」のが
試合なんだと。具体的にどういうこと
かというと、ひのまるキッズの試合は、
親子で選手宣誓して、親子で一緒に
礼をして試合をし、親子で表彰台に

ひのまるキッズは、親子で礼をするめずらしい大会

スポーツひのまるキッズは
どんな大会なのか？

全柔連の行なってきた
改革について
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永瀬　社内でいろいろ
と話している中で、「ひ
のまるキッズ」のテーマ

「柔道の本質」と「親子
の絆」のうち、「柔道の
本質」ははずそうとし
たことがあったんです。
そもそも「柔道の本質」
というのは、以前は体
重・性別無差別でやっ
ていたので、「柔よく剛
を制す」という意味合

いが強かったように思うんですね。そ
れで、現在は、全大会、体重別でやっ
ているから外してもいいのではとい
う話が上がったのですが、そうしたら、
うちの社員が『柔道の本質』は残しま
しょうというわけですよ。なぜかと聞
いたら、「柔道の創始者である嘉納治
五郎先生は、日本の “ 体育 ” を作った
人でもあるわけですが、嘉納先生は、
柔道の本質について、『精力善用』『自
他共栄』『相助相譲』ということをずっ
とおっしゃっていますけど、柔道で強
くなることについては書いていない
んです。だから、強化のためではな
いと公言しているひのまるキッズにと
って『柔道の本質』という言葉は、大
切なテーマだと思うんです」と。
北田　嘉納先生はいろんな言葉を残
されていますが、柔道で「勝つ」とか「勝
利」ということはおっしゃられていな
いんです。今、指導者が伝えなけれ
ばならないことは、嘉納先生の遺訓
の中のお言葉の「世を補益する」とい
う柔道の本来の目的を、柔道家がも
っと学び伝えることだと思います。『精
力善用』も『自他共栄』も、すべてそこ
に繋がるわけです。
　講道学舎の先生方が常日頃おっし

ゃっていたのが「世の
中の役に立つ人間にな
れ、いざという時に役
に立つ人間になれ」と
いうことでした。
　私の祖父 ( 横地治男
理事長 ) にも幼い頃か
らこの言葉を聞かされ
育ちました。その祖父
の最後の言葉は「日本
柔道界に尽くしなさい」
でした。ですから今回、
全柔連の理事のお話を

上がる。
 「イベント・セミナー」というのは、試
合は半分の子供が１回戦で負けるの
だから、負けた子にもチャンスを与え
よう。要するに勝った人たちだけで
はなくて、負けた子たちも評価してあ
げようということなんです。それで、「受
身コンテスト」や「打ち込みコンテスト」
をやって、全員に表彰状をあげる。あ
と、世界チャンピオンの柔道教室もや
って、憧れの選手たちと触れあえる機
会を作り、子供たちに「柔道は楽しい」

「柔道大好き」という思いを抱いても
らいたいと思っているんです。
北田　私も講師として参加させてい
ただき、わが子も大会に出場させて
いただいていて、本当にすばらしい
内容だと思っています。
永瀬　あと、「ブース」というのがどう
いうものかと言うと、協賛社や行政に
協力していただいて「衣・食・住」のブ
ースを出してもらい、親子で楽しんで
いただきながら、地域の産業や地域
の文化に触れる。子供たちに、柔道
以外のことも学んでもらおうと思って
いるんですね。
北田　そういった試みもすばらしい
と思います。

いただいた時も、その言葉を胸にお
受けし、微力でもお役に立つのであ
ればという思いで、お仕事をさせて
いただいております。
永瀬　なるほど、そんなことがあった
んですね。

北田　私が、長年教育に関わってき
た一人として、ひのまるキッズがすば
らしいと思うのは、まず、親子・家族
の関係というものを大切にしている
こと。まず親子の絆を強くしなければ、
人様に対しても「感謝」はできないと
思います。
　柔道の試合の時、遠くで見ている
親が「あれ掛けなさい、これ掛けなさ
い」と言ったり、負ければ怒ったり。で
も、子供はやりたくてもできない。勝
った姿を見せて親を喜ばせてあげた
いと、子供は親が考える以上に思っ
ているんですよ。だけど、それがなか
なか思い通りにいかない。普通の大
会では親は遠目で見ているから、い
ろいろと言えるのですが、ひのまるキ
ッズのように、同じ舞台に立つと親も
指示を出すのに、緊張するわけです
よ。同じ緊張状態の中で、子供がこん
な思いでやっているんだってことも親
御さんにわかってもらえる。親は子供
の大変さを、そして、子供は親がそば
にいてくれることのありがたさを凄く
感じられる大会だと思うんです。私は
最初からすばらしい大会だと思って
見ていました。あと、もう一つ、この
大会を通して、親御さんの服装が変
わってきたと思うんです。
永瀬　それは確かにそうですね。
北田　わが子が勝つ可能性が高い親
御さんはスーツを着てきたり、きちっ
とした服装で来られるようになったと
思うんです。
　私が講道学舎の塾生を引率する時
は、常に正装だったんですね。「これ
は子供の発表の場です。子供が日頃
努力してきた発表の場なんです。そ
の子供に対して敬意を払って私たち
は正装しているんです。だから親御
さんたちも正装してきてください」と
お願いして、学舎の父兄もみんな正
装でした。ジャージとかスリッパでは
来ない。子供を育てるというのは、親

最も重要な「講義・問答」が
少なくなった現在の稽古

受身、打ち込みコンテストで賞状をもらい大喜びの子供たち

ひのまるキッズで講師を務める北田先生
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にできること、指導者にできること、
そして子供にしかできないこと。この
三者が一体になった時に初めて真の
教育というのが成り立つと思うんです。
永瀬　その考え方は、すばらしいと
思いますね。「人の振り見て我が振り
直せ」ではないですけど、やはり周り
の父兄の立ち居振る舞いを見て、勉
強され、行動に変化が出てきている
親御さんもたくさんいると思うんです。
ひのまるキッズの大会がそれに一役
買うことができれば、それはとてもう
れしいことですね。
北田　ただ、ひのまるキッズに一つ
求めたいのは、嘉納先生の稽古方法
として、「乱取り、形、講義、問答」とい
うのがあるわけです。しかし、現在は
乱取りが中心で、講義・問答の充実に
欠けているように思うんです。実際に
は講義・問答が重要で、今いちばん見
直さなければならないところだと思っ
ているんです。
永瀬　たしかにその通りですね。
北田　もし、お願いできるのなら、ひ
のまるキッズで、試合の成績や受身
コンテストだけでなく、弁論大会のよ
うな、柔道に対する考え方を発表す
る場や、小学生が嘉納先生の遺訓を
言えたりだとか、その意味を言えたり
とか、日常生活で起きたことと合わせ
て発表してもらい、それを評価するよ
うな機会というものも作ってもらえた
ら嬉しいですね。
永瀬　面白いですね、みんな同じよ
うなことを考えている。
北田　えっ、本当ですか？
永瀬　ひのまるキッズでは、今後どん
な大会にしていきたいかというのを、
スタッフみんなで考えているんですが、
その中で、一つやろうと考えているの
が、様々な観点で賞を作り、子供たち
や関係者を表彰できないかというこ
となんです。
　今までも、ひのまるキッズでは、試
合中の礼儀礼節のすばらしかった親子、
指導者に「マナー賞」を贈らせていた
だいたりしているんですね。
北田　すばらしい賞ですね。
永瀬　他にも、受身コンテストや打ち
込みコンテストでは、参加者みんな
に賞状を渡していますし、初心者向
けのチャレンジマッチでも、勝ち負け
に関係なく全員に「敢闘賞」の賞状を

渡したりしてきているんですが、これ
から、さらに賞を増やし、日本で一番
賞の多い大会にしたいと思っている
んです。具体的にどんな賞を作るか
はまだ検討中ですけど、たとえば、大
会関係者や補助係員などで、とくに頑
張ってくださった方に「ベストサポー
ト賞」を贈ったり、柔道の強さや技術
ではない部分を評価して賞を出すよ
うなことを考えています。
北田　それはぜひ実現してください。
永瀬　他にも、今度、夏合宿をやるん
ですけど、ひのまるキッズの講師でも
ある朝飛大先生にお願いして、「出前
ひのまるキッズ」じゃないけど、朝飛
先生の柔道教室をやっていただくん
ですね。その時に、問答みたいなこと
を取り入れていただく。他にも、和尚
さんによる説法、全日本トップの選手
の講演など、座学的なことも取り入れ
ています。
北田　そうなんですか。子供たちに
は大切な機会になるでしょうね。

永瀬　話は変わりますが、日本の道
場というのは、月謝が非常に安すぎる
と思うんですね。地方に行くと1000
円2000円なんてところもある。こうな
ると、道場はボランティアでしか成り
立たない。実際に、道場だけでメシ
が食えている人なんて数えるほどしか
いない。でも、理念というものをきち
んと教えるところが道場なわけで、そ

ういうことを教える道場が月謝１万円
とってもいいじゃないかと思うんですね。
北田　その通りだと思います。強化
技術と人間育成、その両方の技術を
兼ね備えていれば、私は１万円をい
ただいても恥ずかしいことではない
と思います。
永瀬　少しずつ道場経営で生計を立
てたいと考える人も増えてきて、何を
やっているかというと、学童保育をし
たり、学習塾的な要素も取り入れたり
しているわけです。それは道場経営
としては大切なことだと思うんです。
でも、そうじゃなくて、もう一度原点
に返って、たとえば、なぜ武道が中学
で必須科目になったかと言ったら、べ
つに柔道のメダリストを作るためじゃ
ない。武道がいいから選ばれたわけ
だから、武道をとことん勉強している
武道学科の生徒が、もっと自信を持っ
て、生業 ( なりわい )として柔道をやっ
てほしいと思うわけです。
　実際問題として、道場はいま減少し
ていますよね。立場的に北田さんの
管轄ではないかもしれませんが、青
少年育成とか、道場に対してどうして
いくのかなど、全柔連としては、どの
ように考えているのでしょうか。
北田　それは大きな課題だと思いま
す。全柔連の取り組みとしまして、本
年度より少柔協（全国少年柔道協議
会）ができました。少柔協とは現場の
現状を把握し、少年柔道の普及発展、
人口拡大のために取り組む組織です。
これまで、「道場連盟」や「スポーツ少

旧知の仲でもあり、きたんのない意見を交わした両氏

青少年育成と道場について
「少柔協」の発足
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年団」など少年柔道には多くの組織
がありました。その地域により組織の
浸透性は様々ですが、一本化されて
いないため、様々な問題点をまとめ
ることが困難であったため、迅速に対
応するためにも、この組織が作られま
した。
永瀬　なるほど。全柔連でも講道館
でも、べつにどちらがイニシアティブ
をとってもいいのですが、もし全柔連
がそれをするならば、今ある現場の
状況をきちんと認識し、すべての道場
に、指導要綱や指導する上で必要な
情報、ノウハウを伝えていく必要があ
ると思うんです。
北田　そうですね。たとえば、フラン
スのやり方。なぜフランスで柔道が
あんなに普及発展しているのか。柔
道人口が日本の３倍と言われていま
すが、そのほとんどが幼少の子供な
んですね。つまり、根本には「教育」
があるわけです。フランスでは幼少
期の人間教育の場として柔道が役立
てられているわけです。
　このように、全国あるいは世界の情
報を一本化することによって、迅速か
つ広範囲に、情報提供することが可
能になります。
　たとえば、女性の普及を考えた時、

「強化」だとか「試合」だとかを前面
に出したら、「とてもじゃないけどでき
ないわ」となると思うんです。でも、「行

儀見習い」や「教育」ということであ
れば「それならばやってみたい」と思
う人はいると思うんですね。最初から
絞り込むのではなく、間口を広げるこ
とも大切なことだと思うんです。
永瀬　ところで、北田さんはいまいく
つでしたっけ？
北田　今年49歳です。正直、昔のよ
うに身体は動かなくなったなぁと感じ
る時もありますが、私の祖父は65歳
で講道学舎を創設したので、それを
考えたら、そんなことを言うのは恥ず
かしくなりますよね。
永瀬　65歳！　それは凄いですね。
北田　ですから、私も挑戦です。祖
父に比べればまだまだ若いわけです
から。たとえば今回、理事や広報委
員長をさせていただくにあたり、身体
はたしかに忙しいですが、柔道界が
大変な時に、柔道人として、やるのは
当たり前です。たぶん、理事にしても、
私より競技成績があって、私より優秀
な人はたくさんいると思うんです。でも、
そういう中で私が理事に選ばれた理
由があるとするならば、それは「柔道愛」

「柔道人愛」だと思うんです。心から
柔道に敬意を持っていますし、柔道
人が大好きです。それだけで、私はこ
こに立たせていただいていると思っ
ています。

永瀬　私がいつも思っているのは、
私たちが今やっていることは、この
ピラミッドの底辺部分で（右図参照）、
道場の皆さんと一緒に、人として生き
ていくために必要なことを身につけ
ること。あるいは、「当たり前のことを
当たり前にやれる」子供を育てること、
そういう理念を伝えていくことだと思
っているんです。それを親と一緒に
やることがすばらしいことだと。子供
が誰に評価されたら一番嬉しいかと
いったら、やっぱり親じゃないですか。
北田　それは間違いないと思います。
この図に関して言うと、「競技」として
はピラミッドでいいと思うんです。
　しかし、「柔道」としては、こう（正方
形）でなくてはいけないと思うんです

（右下図参照）。
　競技というのは、多くの競技者の中
から振るいにかけられて、ピラミッド

の頂点というのが決まるわけですが、
柔道をやっている人に関しては、ピラ
ミッドではなく、全部同じだと私は思
っているんです。
永瀬　柔道全体のことを考えると、競
技としてやる人ばかりではないと、愛
好家として柔道を楽しんでいる人た
ちもたくさんいると。
北田　そうです。
永瀬　競技のトップの部分は、はっき
り言って全柔連がやればいいと思う
んです。で、ひのまるキッズはこの底
辺の部分を、道場と一緒にやりましょ
うと。競技を目的としている人ではな
い柔道家の方々は、ピラミッドではなく、
周辺（正方形）の部分でやっている人
たちだということですよね？

Profile
北田典子（旧姓・持田）　きただ・のりこ　1966年8月
10日生まれ、東京都出身。戸板女子高校→日本体
育大学。1987年エッセン世界選手権61㎏級3位。88
年ソウルオリンピック銅メダル。現在、日本大学柔道
部監督。祖父は柔道の私塾「講道学舎」の創設者・
故横地治男氏。2013年6月より全日本柔道連盟理事、
現在、全柔連広報委員長も務める

2015年全柔連カレンダー。テーマは「和」と「笑顔」

競技

柔道

小さい子供もトップ選手も
みんな同じ柔道人
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北田　そうです。今年の全柔連のカ
レンダーで、幼稚園生からナショナル
チームの選手まで、みんな一つのカ
レンダーに入れたのは、小さい子供
もトップ選手もみんな一緒だよ。みん
な柔道人だよということを示したかっ
たんです。ですから、今回のカレンダ
ーのテーマは平和の「和」と「笑顔」。
みんなで手を取りあって、この子供た
ちの笑顔のために頑張りましょうとい
うメッセージを込めさせていただい
たんです。
永瀬　なるほど、すばらしいですね。
　全柔連では、いま「MIND」を推進
していますよね。こちらについて説明
してください。
北田　「MIND」は、礼節の「Manners」、
自 立 の「Independence」、 高 潔 の

「Nobility」、品 格 の「Dignity」の 頭
文字から来ているのですが、正直は
じめの頃は、子供も含め理解に苦し
むところがあるのでは、という懸念は
ありました。でも、一連の柔道問題の
期間に、外部の方々に、「柔道家は本
を読まない」、「自ら考えようとしない」
などの批判を受けました。
　そのような言葉を真摯に受け止め、
柔道家が「MIND」の文字を見た時に、
想像力を膨らませ、考えることが大事
なことだと…。
永瀬　なんか、むかつくけど、言えて
いる部分もありますね（笑）。
北田　私自身も耳の痛いところもあ
りましたので、その時期に自身と向き
合いました。そこで今まさに柔道界
に必要な言葉として、ジョン・F・ケネ
ディの言葉が脳裏に響きました。「国
が自分に何をしてくれるかじゃなくて、
自分が国のために何ができるのか」
だと思うんです。今まさに柔道人は
柔道界のために自分が、何ができる
のかということを考えるべきだと思う
んです。そうした時に、「MIND なんて
わかんない」じゃなくて、「MINDって
どういう意味なんだろう。なにをどう
変わろうとしているんだろう」と考え
てほしいと思うんですね。
永瀬　たしかにそれは言うとおりだ
と思いますが、それを浸透させること
に関して、全柔連は責任を持たない
といけないですね。
北田　そのとおりで す。で すから、
MIND 委員会では、全国の MIND の委

員の方々にお集まりいただき、フォー
ラムを開催しました。MINDとはどう
いうことなのか、今後どういう方向で
いこうとしているのか。外部の方々に
もご協力いただきながら、推進して
いきたいと思っています。
永瀬　ひのまるキッズの大会も、普
及推進の場として、どんどん活用して
くださいよ。
北田　ぜひ、お願いします。あと、先
ほど申し上げました、弁論大会のよう
な試みもぜひ実現してください。
永瀬　それは近い将来、絶対にやり
ますよ。

北田　柔道はまず受身から学びます
よね。受身というのは勝負でいえば
負けを意味し、負けることから学ぶの
が柔道なんだと。受身を学ぶことで、
痛みや負けることへの ( 精神的な ) 対
応力も身に付きます。
永瀬　対応力だよね。
北田　そう、対応力。
永瀬　そこから、負けないため、投げ
られないようにするにはどうしたらい
いのかを考える。
北田　そうです。
永瀬　投げられた時に、痛くないよう
にするにはどうしたらいいか。
北田　どうしたらいいかと考えること
が自然に身につく。また、競技者とし
て頂点に立つ人間というのは判断力
があると思うんです。技術、体力なん
ていうのは、そんなに変わりません。
同じ人間ですから。最終的に勝つ人

間というのはその大会でいちばん判
断力のいい人間だと思います。その
瞬間瞬間に、いま何をすべきなのか
を判断できる、その力のある人間が
最後まで残る。ただ、単に腕力が強い、
体力がある、技術があるから勝つの
ではないと思うんです。
永瀬　実際にチャンピオン、金メダリ
ストになっていなかったとしても、チ
ャンピオンになるような、判断力のあ
る人間ということですね。
北田　はい。ですから、いま外国人に

「日本人のいいところ悪いところ」を
尋ねると、語学力が低いなどかと思

「小学生以下の少年柔道の普及・振興を図る」こと
を目的に、7月1日に発足した全国少年柔道協議
会（少柔協）。7月3日には、第1回少年柔道振興対
策会議が講道館において開催され、少柔協発足の
趣旨説明と、規定や組織などについての説明が行
なわれました。その後、各県代表者から様々な質
問が出され、さらに、各県で行なわれている普及
事業の実施事例なども発表され、活発な意見交換
の場となりました。今後、少年柔道振興対策会議
は年に一度開催される予定です。

Profile
永瀬義規　ながせ・よりのり　1962年10月20日生まれ、
東京都出身。小平西高校→中央大学。1986年株式
会社ベースボール・マガジン社入社、88年「近代柔道」
編集長になり、「近代柔道杯中学生柔道大会」を企
画。3年の米国生活後、日本に戻り全日本柔道連盟
に入職。1996年アトランタ、2000年シドニーオリンピッ
クでは、日本選手団（全競技）のサブプレスアタッシェ
（広報責任者）を務める。2008年に株式会社ジャパ
ンスポーツコミッションを設立し、2009年よりスポーツひ
のまるキッズ小学生柔道大会をスタート。一般社団
法人スポーツひのまるキッズ協会代表理事

チャンピオンになる選手には
瞬間瞬間の判断力がある
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いましたが、そうではなく「相手が何
か間違ったことを言った時にそれに
対して反論できない」や、「コミュニケ
ーション能力の低さ」が、日本人の悪
いところだと言われているわけじゃな
いですか。これもまさに、瞬時の判断
力、決断力。
永瀬　たしかに。それは日本人の弱
いところと言えるでしょうね。
　ところで、ひのまるキッズは、昨年、
関東、東海、九州で第６回大会を迎え、
残り５地区は今年が第６回大会なん
ですね。各大会で６年連続出場の子
を表彰させていただいているんです
けど、私たちにとっても感謝すべきこ
とだし、親御さんにとってはとても感
慨深いことだと思うんですね。
北田　６年間続けるというのは、本
当にすばらしいことだと思います。６
年間出続けた子が、ひのまるキッズ
を通して何を学んだのか、何が変わ
ったのかということを聞いてみたい
ですね。その親子にとって、ひのまる
キッズがどういう位置づけだったのか。
永瀬　なるほど。位置づけね。
北田　そう。どういう位置づけで、ひ
のまるキッズを通してどういうことを
得てきたのか。おそらく、勝ったこと
も負けたことも、その子にとってはプ
ラスだったと思うんですね。だからこ
そ６年間出ていたと思うし。
　ここから世界の舞台に出たとか、こ
れがあったから強くなれたというのは、
これからだと思うんですね。そういう
選手が出てきてほしいですよね。

永瀬　出てきてほしいね。
北田　その時に、「あのひのまるキッ
ズで」とか、「親子で出場して」と語っ
てもらえれば、嬉しいですよね。それ
だけの価値のある大会ですから。「柔
道の本質」や「親子の絆」というコン
セプトがあり、それを具現化するため
に様々な工夫をされている。
永瀬　指導者をどう絡ませるかが課
題なんですよね、うちは。
北田　指導者にしても、親と子と自分、
三人で試合場に立つことで、親がど
れだけ緊張した思いでそこに立って
いるのか、あるいは、どれだけの思い
入れを持って子供を育てているのか
も感じるわけじゃないですか。同時
に指導者の偉大さも感じられる。
　真の教育というのは、この三者が
一体にならなければできるものでは
ありません。ひのまるキッズは、その
三者が一体になる場所であり、それ
がひのまるキッズの最大の特徴であり、
他の大会と違うところだと思うんです
よね。
永瀬　そこまで理解していただける
と嬉しいです（笑）。
北田　いや、本当にそう思っています
よ（笑）。講師として参加してひとつ注
文したいのは、打ち込みコンテストや
受身コンテストも、別の会場でやるの
じゃなくて、同じ会場でやってほしい
なということ。たとえば私が行った大
会でも、別会場で柔道教室とかやっ
ていたじゃないですか。そうすると試
合が見られないわけですよ。だけど、

子供たちの試合する姿も見たいんで
すよね。
永瀬　たしかに。それは課題ですね。
会場の広さなどの問題で、難しいとこ
ろが多いのが現実です。
北田　せっかく行くので、両方見たい
なぁというのは凄く感じます。試合を
見ていても、受身でパッと眼を引く子
っているじゃないですか。そういう子
には、「いい受身だったよ」と声をか
けてあげたいですよね。

北田　話は変わりますが、全柔連で
発行している機関誌「まいんど」の道
場紹介、３号目までは島シリーズで
紹介しました。普通ならあまり行くこ
とのないところにスポットを当てたい
と思っているんです。
永瀬　全柔連のそういう活動はとて
も大切なことだと思います。そういう
活動と並行して、先程から言っていま
すが、全柔連として、今後、現場に対
してどのように理念を伝え、浸透させ
ていくか。地方で必要としていること
をいかに吸い上げ、フィードバックし
ていくかですよね。
北田　そうですね。そういった問題
を受け止め、検証し、フィードバック
する。その役割を果たしていくのが
少柔協です。ただ、今年できたばかり
ですので、浸透するには、まだ時間を
必要としますが、急ピッチで進めてい
ます。
　現時点での少柔協の一番の目的は
柔道人口拡大。「強化」とは少し違い
柔道の普及発展、一人でも多くの子
供たちに柔道に親しんでもらう。新
規の柔道家を増やすことです。県の
強化練習会に講師を派遣するなどの
事業は「教育普及委員会」が行なって
います。
　ただ、これまで全柔連主導で、方法
論を定義してきましたが、地域によっ
て問題や需要は様々ですし、すべて
が、全柔連が考えるものに適している
とは限りません。たとえば、「柔道フェ
スタ」は広報委員会が行なっている
事業ですが、これまでのように、方法
論を押し付けるだけでは、地域によっ
ては負担になります。なので、逆に地
域の皆さんの方から、「こういうことを昨年の東海大会。６年連続出場の選手に記念品が贈られた

いまの柔道界に必要なのは
力の持ち寄り
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やりたい」という声を上げていただき
たいと思っているのです。そして、全
柔連と地域がその地域にあった効果
的な取り組みをともに作り上げる。そ
んな「柔道フェスタ」にしたいと考え
ています。自分たちから生み出すこと。
そのためには若い力が必要だと思い
ますし、そういう機会を与えることで、
若い力も育てられると思うんです。
永瀬　たしかに。ただ、普及イベント
というのは、そう簡単にいいアイディ
アが出てくることではないと思います
から、そういう意味での難しさはある
のかなと思いますね。地方の方々が
予算をつけてもらった時に、「強化練
習会」に走ってしまうのも、結局、他
に思いつかないか、他のことをする
手段がわからないからだと思うんです。
そういう意味では、他の地域や他の
競技の普及イベントの実施事例みた
いなものを公開したり、うちのような
外部の企業に、企画を出させたり、い
ろんなアイディアを持ち寄ればいい
と思うんですよね。
　うちでも、以前、柔道をやったこと
のないまったくの初心者向けに、「初

めての柔道教室」というイベントをや
ったことがあるんですね。その時は、
科学的だけど非常に簡単な「運動能
力測定」とコラボレーションさせるこ
とで集客し、オリンピックメダリスト
に講師をしていただき、「初めての柔
道教室」を行なったのですが、これは
かなり評判良かったですよ。
北田　それは、いいですね。ぜひ、そ

好評だった「初めての柔道教室」。普及のためのアイディアが必要

ういったアイディアを教えてください。
でも、この立場になって思うのは、い
ろいろな人に協力していただかない
と何もできないということですよね。
大切なのは、力の持ち寄りだなって。
永瀬　力の持ち寄りね。みんなが力
を持ち寄って、すばらしい柔道界を築
いていきたいですね。今日はありがと
うございました。
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みのおキューズモール店☎072-735-7617

ボディメーカー直営店
深江橋店☎06-6968-3900
つかしんにしまち店☎06-6415-9400
ブルメールHAT神戸店☎078-200-5236
ブランチ神戸学園都市店☎078-647-8882
イオン加古川店☎079-456-8060
イオンタウン姫路店☎079-280-2984
BM アスリートPRO SHOP東大阪☎06-6736-5924
ピエリ守山店☎077-598-0952

bodymaker.jp
ご注文はこちら

全てのアスリートのための日本発スポーツブランド 「ボディメーカー」公式サイト

ボディメーカー最新情報配信中！ お買い物頂いた
お客様にもれなく
カタログプレゼント

新たに柔道を始める入門者から本格的に練習される方にもオススメの柔道衣

柔道衣（上下セット）

￥4,490～税込

■商品番号：TA0 1 3　■サイズ：00号～5号　■カラー：純白
■素材：綿100%（晒し）※上衣・下衣セット/白帯付き
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―須貝先生が柔道を始めたのはい
つで、そのきっかけは？
須貝　私が柔道を始めたのは遅くて、
中学に入ってからなんです。
　私が住んでいたのは、北海道の古
平（ふるびら）という田舎町だったん
ですけど、小学校の頃からいつも一
緒に遊んでいた友達４人と同じ中学
に入って、何をやろうかという話に

　スポーツひのまるキッズ小学生柔道
大会では、試合と並行して「柔道クリニッ
ク」や「打ち込みセミナー」「受身セミナ
ー」さらに、「えびレース」「絞りレース」な
どのミニイベントを開催していますが、
毎回３～５人、世界チャンピオンやオリ
ンピックメダリストなど、かつての名選
手をお招きし、講師として指導をしてい
ただいています。
　このコーナーでは、講師の先生方に、
柔道を始めた子供の頃の話や、柔道を
教えてくれた先生の話、ご両親のお話な
どをお伺い致します。まず第1回目の今
回は、第1回関東大会からスケジュール
の都合がつく限りご協力いただいてい
る須貝等先生にお聞きしました。

なったんですね。当時、私はちょっ
とおデブちゃんで、野球部に入った
ら走らなきゃいけないということで、
あまり走らなくてよさそうな柔道部
を選んで。結局、じゃんけんをして
私が勝って、１年間だけということ
で柔道部に入ったんですよ。
―５人全員で？
須貝　そう。なんか、朝から晩まで

いつでも一緒だったんで、部活も同
じのに入るのが当たり前だったんで
すよね。お互いに「あいつには負け
ないぞ」という、内に秘める、ライバ
ル意識みたいなものもあって。
―実際に柔道部に入って、練習は
どうでした？
須貝　べつに強い中学というわけで
はなかったですからね。厳しい練習

「目の前の大会で勝つという
小さい夢を追っかけているうちに
いつの間にか、全国での優勝が夢になり、
世界での優勝が夢になった」

須貝  等

ひのまるキッズ講師

File 01
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でもなかったし、怒られた経験もな
くて、ごく普通の練習でした。橋本
先生という顧問の先生も、柔道で有
名な先生というわけではありません
でしたしね。ただ、今になって考え
ると、橋本先生にうまく乗せられて
いたんだなぁと思います。サボり癖
のある中学生が、サボることもなく、
毎日、一生懸命練習していたわけで
すからね。そういう意味では、橋本
先生にはとても感謝していますよ。
―その頃、どんなことを考えて練
習をしていました？
須貝　漠然と「強くなりたい」とは
思っていましたけど、オリンピック
に出たいとか、そんな目標はなかっ
たです。仲間には負けたくない、そ
れくらいの気持ちでした。
―中学時代の成績は？
須貝　３年の時に、全道１位で全国
中学校大会 ( 団体 ) に行きました。そ
の時、初めて北海道を出て内地に行
ったんですが、ショックでしたね。
富山の小杉中学と対戦したんですけ
ど、あまりに実力差があって。それに、
私たちはジャージもみんなバラバラ
だし、柔道衣もペラペラ。周りを見て、
恥ずかしかったですね。
　あの時に優勝したのは、たしか九
州学院中（熊本県）で、準優勝が洞北
中（福岡県）だったと思いますが、洞
北の選手なんて、みんな身体つきが
違うし、正直、あんなに強い中学生
を見たことなかった。でも、その時
に、人生観が変わったというか、「い
つか見ていろ！」という気持ちにな
ったのを覚えています。
―その後、須貝少年はどんなふう
に変わっていったのですか？
須貝　強くなりたいという気持ちは
あったんですが、どうしたらいいの
かわからなくて。ただ、３年生だと
大会が終わるともう練習しなくなる
と思うんですが、その後も、みんな
練習を続けたんですね。そういう意
味では、友達に恵まれたと思います。
―親御さんが試合を見に来たこと

は？
須貝　父は遠洋漁業の漁師をしてい
て、家にいないことが多かったので、
試合を見に来たことはなかったです。
当時は、それが当たり前だったと思
いますよ。
―須貝さんは、東海大第四高校、
東海大学と柔道を続け、世界チャン
ピオンになったわけですが、いつく
らいから、「世界」や「オリンピック」
を意識するようになったのですか？
須貝　高校の監督が佐藤宣紘先生だ
ったんですが、その佐藤先生から「高
校１年の時に「おまえは世界一にな
れる」と言われたんです。
―世界チャンピオンの佐藤宣践先
生のお兄さんから言われたら、その
気になりますね。
須貝　あとで聞いたら、佐藤先生は
他の選手にも言っていたらしいだけ
どね ( 笑 )。でも、それで、なんとなく

「世界」というものを意識するよう
になったのは確かです。

　高校１年の時は、タオル持ちとし
て金鷲旗に行き、高校２年の時は、
一つ上に強い先輩（滝吉直樹）がいた
こともあって金鷲旗で優勝できた。
夢だと思っていた “ 日本一 ” が現実
になって、高校３年の時には個人で
もインターハイで優勝。その時に初
めて、オリンピックに出たいという
気持ちになったんです。
―最後に、子供たちにアドバイス
をお願いします。
須貝　私の場合は、最初から大きな
夢を持っていたわけではなくて、「あ
いつより強くなりたい。目の前の大
会で勝ちたい」という小さい目標・
夢を追っかけていくうちに、全国で
の優勝が夢になり、世界選手権やオ
リンピックに出ることが夢になりま
した。そんなに強くなかった私でも
チャンピオンになれたんだから、み
んなにも必ずチャンスはあると思い
ます。まずは小さい夢、目標の実現
を目指して頑張ってください。

第1回関東大会で子供たちに指導する須貝等先生

H i t o s h i  S U G A I

Profile　須貝等（すがい・ひとし）1962年12月29日生まれ。北海道古平町出身。中学時代に柔道
を始め、東海大第四高校2年生のときに金鷲旗優勝。3年生のときにインターハイ軽重量級優勝。
東海大に進み、正力杯など数々の大会で優勝（95㎏級）。1995年に大学を卒業して新日本製鐵に
入社し、その年にソウル世界選手権優勝。87年のエッセン世界選手権で世界2連覇。88年ソウル
オリンピック日本代表。現在は、オリジナル柔道衣ブランド「NICE GUY」を立ち上げ、また、アディ
ダス マーシャルアーツの日本総代理店である株式会社ディフィールの代表取締役を務める
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―日下部先生が柔道を始めたのは
いつですか？
日下部　６歳です。父が警察官とい
うこともあって、３つ上の兄が道場
に通っていて。見に行っているうち
に自分でもやりたくなったんです。
私は幼児期に、ネフローゼ症候群と
いう病気にかかって、１年くらい入
院していたんですね。それで、お医

　現在、小学3年生の女児の母親であ
り、福岡大学女子柔道部監督でもある
日下部基栄先生。幼少時代は1年近く
入院するなど病弱だったようですが、小
学1年生の時に柔道を始めてからはす
っかり快復。当時、地元で行なわれてい
た福岡国際柔道大会を見て、「小学生
の時には、すでにオリンピックに行く気
になっていた」そうです。中学時代には
全中3連覇。高校、短大と地元・福岡で
修行し、予言通り（？）2000年のシドニー
オリンピックに出場し、見事銅メダルを
獲得しました。小学生時代の夢を実現
させた日下部先生に子供時代のことを
中心にお話をお聞きしました。

者さんから運動はダメだと言われて
いて。当然、両親からも「柔道はやら
んでいい」と言われて、なかなかや
らせてもらえませんでした。それでも、
何度もお願いして、ようやく柔道衣
を着させてもらったんです。
―道場は名門の東福岡柔道教室で
したよね？　当時の東福岡柔道教室
はどんな感じでした？

日下部　３つ上に亮子先輩（谷、旧
姓田村）がいて、小さい身体で大き
い男の子を投げているのを見て、か
っこいいなぁとあこがれていました。
それで、私もどんどん柔道にのめり
こんでいって。私自身は、とにかく
負けず嫌いで、投げられるとキーッ
となって向かっていってました（笑）。
―柔道のどんなところが楽しかっ

「練習に行きたくない時もありましたよ。
さぼったり逃げたり（笑）。
でも最後は、自分で決めた目標、
夢があったから、がんばれました」

日下部  基栄

ひのまるキッズ講師

File 02
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たですか？
日下部　男の子を投げるのが楽しか
ったですね。男の子を投げると、そ
の子が悔しがって泣くんですよ。そ
れがうれしくて（笑）。
　それと月１回くらい道場内の試合
があって、それに勝ちたくて一生懸
命やっていました。当時、道場には
100人以上の子供がいたと思います。
―ご両親は心配だったでしょうね。
日下部　最初は相当心配していたん
ですが、柔道をやっても症状はほと
んど出なかったこともあって少し安
心したみたいで、逆に、半年後の大
会で優勝したら、それからは、「毎日
練習に行きなさい！」って結構厳し
かったです（笑）。
―日下部さんは全国中学校柔道大
会の女子個人戦の第1回優勝者（52
㎏級）で、全中３連覇の記録もお持
ちですよね？　個人３連覇は、いま
だに日下部さんただ一人です。
日下部　そうらしいですね。でも、
それまで全国大会なんてなかったの
で、１年の時なんかは、どんな大会
かわからずに出ていたんですけどね

（笑）。その年の全中は地元の福岡で
あったんですけど、前日に町内の盆
踊り大会があったんで、私はそれに
行っちゃったんですね。そしたら道
場の稲田明先生から電話が来て、盆
踊りに行ったのがバレちゃって。大
会当日に怒られたのを覚えています。
―それほど気持ちに余裕が？
日下部　いや、そんなに大きな大会
だと思っていなかったんですよ。だ
から、緊張感もなくて。でも、２年生、
３年生の時は、さすがに全国大会と
いうプレッシャーはありました。
―初めての全国大会、試合のこと
は覚えています？
日下部　決勝で苦戦したのは覚えて
います。相手はたしか山本千鶴子（兵
庫・夙川学院中）さんでしたが、「女
の子でこんなに強い子がいるんだ」
と思いました。山本さんには高校生
の時に一度負けているんですよ。

―でも、見事に優勝しました。
日下部　やはり場数だと思います。
私は、小学生の頃から、とにかくた
くさんの試合に出させてもらって、
勝ったり負けたりして。勝ったら自
信になったし、負けたら勉強になった。
その経験によって、少しずつ強くな
れたと思うんです。
―練習がイヤになったりは？
日下部　そりゃあ、練習に行きたく
ない時もありましたよ。さぼったり
逃げたり（笑）。でも、遊んでいても「や
ばいなぁ」という気持ちがあって楽
しくなくて。やっぱり、小さい頃か
らの夢や目標があったからだと思う
んです。それで、「やらないけん！」
という気持ちになりました。
―ひのまるキッズを通して学んで
ほしいことはありますか？
日下部　いま、小学生は試合をしな
いほうがいいという人もいるようで
すが、私は、自分自身が試合をする
ことで成長できたと思っているので、

一児の母ということもあり、子供の指導には定評がある日下部基栄先生

日下部  基栄

K i e  K U S A K A B E

Profile　日下部基栄（くさかべ・きえ）1978年10月11日生まれ。福岡県福岡市出身。小学1年生の
時に柔道を始め、東住吉中1年の時に始まった全国中学校大会の女子個人戦で初優勝。中学2年、
3年でも優勝を果たし3連覇を達成した。3連覇に並ぶ選手はいまだにいない。関東からの誘い
を断り、地元の福岡工業大付属高、そして純真女子短大と進み、2000年シドニーオリンピック
で銅メダル。翌年のミュンヘン世界選手権でも3位入賞を果たした。現在は、福岡大学女子柔道
部監督。小学3年生の女児の母でもある

試合の機会は大切にしてほしいと思
います。ただ、たとえ負けたとして
も、結果だけを一方的に責めたりせず、
親も指導者も一緒に考えるようにし
てもらえればと思います。
　私は小学生の時からモントリオー
ルオリンピックの金メダリスト・園
田勇先生に教えていただいており、

「やるからにはオリンピックに出る
んだぞ」と言ってもらっていて、単
純に出られるものと思っていたんで
す。おそらく、普通の人だったら、「オ
リンピックなんて出られんとよ」の
一言で終わりだと思うですけど、実際、
メダリストに言ってもらったことで、
その気になったと思うんですね。
　ひのまるキッズには、世界で活躍
した先生がたくさん来て、アドバイ
スしてくれますから、子供たちにと
ってはいい経験になると思うんで
す。私も、子供たちが夢を持てるよう、
お役に立てればと思っています。気
軽に会場で声をかけてくださいね。
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【体にとって大切な水分】
　熱中症対策の一つとして、水分補給が重要であるという
ことは、よく知られるようになってきました。
　人の体の約60%は水分ですので、汗をかいて水分を失
ったままにしておくことは、体にとってよくありません。大
量の発汗を伴うスポーツの時には、水分補給はさらに重
要になってきます。

【水分と運動パフォーマンス】
　スポーツの時の水分補給は運動パフォーマンスに影響
するといった報告があります。
　水分補給が不十分で脱水が進むと運動パフォーマンス

が低下します。このことでケガにつながる危険もあります。
逆に、水分補給が十分であれば運動パフォーマンスを維
持することができます。これは、水分補給が十分であれば
最後までベストを尽くせることにもつながります。
　熱中症という「マイナス」を避けるためだけでなく、スポ
ーツで良い結果を残すためにも、適切な水分補給は重要
なのです。

【水分だけでなくイオンも大切】
　発汗によって失われるのは水分だけではありません。汗
には水分だけでなく、イオンといわれる体の機能を保つの
に欠かせない成分も含まれています。ですから、水分と一
緒にイオンも補給することが大切です。
　とくに、スポーツの時には、通常よりもたくさんの汗をか
きますので、熱中症対策としても、速やかに水分とイオン
を補給する必要があります。そんな時には、ナトリウムな
どのイオンを適切な量含んだスポーツドリンクを利用する
のがオススメです。

【糖質も大切】
　水分補給において、イオンと並んで重要なのが糖質です。
糖質の“ 量 ”だけでなく、“ 種類 ”も意識してください。「果糖」
という種類の糖質が主体の飲料よりも、「果糖」と「ぶどう糖」
の両方が含まれている飲料のほうが、より速く体へ水分を

①	疲労対策　　
②	運動パフォーマンスの維持

イソ先生の水分補給講座！

水分補給が不十分　　脱水　　
運動パフォーマンス低下　　
ベストを尽くせない。ケガにつながることも

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
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吸収することができます。
 「砂糖」は体の中で「果糖」と「ぶどう糖」に分かれますので、
両方が含まれているのと同じです。

【水分の体への吸収】
　本当の意味で水分が “ 体へ吸収された ”というのは、口
から胃や腸に入るだけでありません。腸から“ 細胞の中 ”
へ入ってはじめて“ 体へ吸収された ”と言えるのです。
　果糖主体の飲料の場合、果糖とぶどう糖が入った飲料に
比べて、腸から細胞への吸収スピードが遅くなります。大
事な試合前に、水やお茶、果糖主体のスポーツドリンクを
飲んで、お腹の張りやゴロゴロ感を経験したことはありま
せんか？　もしかしたら、体の中（細胞の中）への吸収スピ
ードが遅くて、腸に水分が残っていたのかもしれません。
　ただし、果糖がダメで、ぶどう糖が良いということではあ
りません。果糖には脂肪をエネルギーとして利用しやすく
することで、エネルギーを温存する働きもあります。２種
類の糖質を含んでいることが重要なのです。

【スポーツドリンクはどれも同じではない】
　最後に、どのようなスポーツドリンクで水分補給すれば、
熱中症対策になり、パフォーマンスを維持できるかをまと
めておきます。
①100mlあたり40～80ml のナトリウムを含む。

②100mlあたり4～8g の糖質（炭水化物）を含む。
特に１時間以上運動をする際の疲労予防に役立ちます。
③ぶどう糖と果糖の両方（または砂糖）を含む。
　練習の時はもちろん、試合前の最後にできるコンディシ
ョニングとしても、最適な水分補給は大切です。正しい水
分補給で、自身の最高の結果を目指しましょう！

電解質（ナトリウム）と
糖質（ぶどう糖+果糖）で
吸収スピードアップ

ここがポイント

アスリートへの説明資
料の作成や企業での
セミナーなど、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」をチェック！

磯村信行先生

水やお茶では脱水状態が
深刻化することも



　夏休みなどの長期休暇に入ると、合宿などでいつもより
練習の時間が増えるという人も多いことでしょう。そこで重
要になってくるのは、疲労回復です。
　柔道は無酸素系の運動ですから、練習することで作られ
る乳酸がたまりやすくなります。乳酸は放っておいても40

分ほどで消えてしまいますが、できれば早く抜いておきた
いもの。
　できれば、試合の合間でも足湯などの部分浴をすること
で血のめぐりが良くなり、乳酸が抜けて疲労回復につなが
ります。
　試合の合間は難しいかもしれませんが、合宿の際に朝の
練習と昼の練習の間に部分浴をするのも効果的です。お湯
に体を浸けると温まりますから、そのことで血管の内壁に一
酸化窒素という物質が出てきます。この一酸化窒素が、血
管を薄く、柔らかいものにしてくれるのです。
　血管が柔らかくなれば血のめぐりが良くなり、疲労回復
につながるのです。血液は栄養と酸素を体中に運んでくれ
ます。
　お風呂に入ったあとに、ちょっと疲れた感じがするという
人もいるかもしれません。しかし、それは疲労ではなく“疲
労感”。疲れた感じがするというだけのことなのです。
　お風呂に入ると血液循環が良くなり、脳にトリプトファン
と必須アミノ酸が同じ道をたどって運ばれます。この時必
須アミノ酸が不足しているとトリプトファンが多くなり心地

疲労回復にはやっぱりお風呂！
暑い季節はクール系入浴剤で
スッキリ＆清潔に

疲労回復には、練習の合間の
足湯（部分浴）も効果的！

COLUMN
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よい疲労感を作ります。その場合は別の必須アミノ酸をし
っかりと補うことで打ち消されます。
　つまり、しっかり食事をして栄養を取りながら練習し、疲
労回復することも重要だと言えるでしょう。まして、部分浴
なら疲労感もほとんど感じないはず。うまく疲労を回復しな
がら練習に取り組んでください。

　もちろん、リカバリーという意味では、一日の終わりにゆ
っくりとお風呂に入るのが一番。37～38度のぬるめのお風
呂は、副交感神経に働きかけ、体も心もリラックスさせてく
れます。
　お風呂に入って血流を良くすることは、栄養面での効果も。
食事によって腸で吸収された栄養素は、血液によって全身
に運ばれますから、血流が良くなれば栄養が全身に行き渡
るのです。
　また、お湯に浸かることで体に軽い圧力がかかると、横
隔膜が上がって心臓が圧迫され、そのことでも血流が良く
なります。肺も圧迫されますから呼吸数が上がって、心肺
機能が高まるという効果もあります。
　海やプールなどで体が浮くのと同じで、お風呂に入って
いる時にも体には浮力がかかっています。肩のあたりまで
お湯に使った場合、体の重さは約９分の１に。お湯から出
ている部分の重さしか感じないことになります。そのことで
筋肉の緊張がほぐれますし、脳への刺激も緩和されてリラ
クゼーション効果があるわけです。ストレスは疲労回復を
遅らせますから、その意味でもお風呂に入ることは大切だ
と言えるでしょう。

　暑い季節は、お風呂に入って温まるのが好きではないと
いう人も多いのではないでしょうか。しかし、体のことを考
えれば、シャワーで済ませるよりもお風呂に入るほうがいい
ことは間違いありません。
　お風呂というと「熱いお湯にザブンと入る」というイメー
ジを持たれがちですが、実はぬるめのお湯でも充分に効果
的です。
　入浴剤を使うのもオススメです。炭酸ガス系の入浴剤は
温浴効果を高め血行を促進する効果がありますし、クール
系の入浴剤はサッパリと入浴できるという意味で夏向き。
　クール系の入浴剤を入れるとスーっとして気持ちがいい
ですが、それはあくまで“感覚”であって、お湯の温度は変
わりませんから、入浴によって体を温める効果にも変化は
ありません。
　また、クール系の入浴剤には重曹が入っています。この
重曹には、お湯に浸かっているだけで皮膚の汚れを取って
くれる効果もあります。夏は汗をかきやすいですから、肌を

清潔にするという意味でもオススメです。
　お風呂に入ることは、睡眠にとっても大事なこと。お風呂
で体温が上がり、それが下がっていくことで眠くなってくる
のです。お風呂に入ることは、良質な深い眠りにつながる
のです。

　体温は入浴後１時間半ほどで下がってきますから、寝る
一時間半前にはお風呂に入るといいでしょう。入浴と睡眠
の間隔が短すぎると、体温が下がりきりません。もし、お風
呂に入る時間が遅くなってしまったら、ぬるめのお湯に短
い時間、入るのがいいでしょう。汗をかいてきたらすぐ出る
くらいにして、体温を上げすぎないようにするわけです。
　寝具も夏と冬は変えたほうがいいのは言うまでもありません。
夏は、通気性のいい夏用の寝具を使うように心がけてくだ
さい。抱き枕も、うまく使うと効果的です。抱き枕を抱える
ことで脇の下があきます。脇の下には太い血管があるため、
体の熱が逃げやすいのです。
　抱き枕を抱えていると、背中が布団から離れやすいとい
うこともあります。そのことで背中の血行が良くなりますし、
背中は面積が大きいですから全身の血行が良くなることに
もつながります。
　背中全体が布団に密着していると暑くて汗をかきやす
いですから、あせも予防のためにも抱き枕は効果的だと言
えるでしょう。ちなみに汗腺の数は大人も子供も一緒です。
熱帯夜の場合、一晩でペットボトル１本分の汗をかくと言
われていますから、朝起きた時の水分補給も意識しましょう。
　健康的な生活のためには、生活のリズムを崩さないこと
も大事です。夏休みにはありがちですが、起きる時間がバ
ラバラというのは良くありません。練習だけでなく宿題もあ
るでしょうから、時間を有効に使うためには、やはり早寝早
起きが一番でしょう。
　しっかり食べて、しっかりお風呂に入り、いい睡眠をとる。
そのことが疲労回復になり、いい練習につながってきます。
ここに書いてあることを意識しながら、充実した毎日を過ご
してください。

お風呂に入れば体に栄養が行き渡り
リラックス効果も抜群！

クール系入浴剤でサッパリ入浴
肌を清潔にする効果も

お風呂は寝る１時間半前に
体の熱が逃げる抱き枕もオススメ

協力：株式会社バスクリン
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　「指導」の積み重ねで「有効、「技有」とポイントに連動して
いた以前のルール用に作られ、「指導」の数がポイントと連動
しない現在のルールに適応できなくなってしまったタイマー
が多いなか、ソフト交換だけで新ルールへの対応可能という
ことで、柔道の現場では、なくてはならない存在となりつつあ
る「セイコー柔道タイマー【JT-601】」。
　これは、全日本柔道連盟のオフィシャルパートナーとして、
長年にわたり柔道に関わり、柔道の特性を知り尽くしたセイ
コーだからこその対応力であり、柔道タイマー＝セイコーの
実力を示すものと言って過言ではないでしょう。
　試合用の時間・ポイント表示だけでなく、プログラムタイマ
ーモードやペースメーカーモード、ストップウォッチモードな
ど、練習やトレーニングに役立つ機能も充実しており、【JT-601】
一台あればあらゆる柔道シーンの時間管理が可能なのです！

試合＆練習＆トレーニング、柔道シーンの必須アイテム

セイコー柔道タイマー
[JT-601］

これが、全日本柔道連盟オフィシャルパートナー
セイコーの柔道タイマーの実力！

【全日本柔道選手権大会】、【グランドスラム東京】はじめ、国内で行なわれる公益財団法人全日本柔道連盟の主催大会では、
セイコーのタイマーが使用されています。柔道タイマー【JT-601】も、もちろん公益財団法人全日本柔道連盟公認品です！

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

3抑え込み時間とポイントを
　自動で連動できる

2ゴールデンスコアの
　設定が可能

柔道タイマー
４つのセールスポイント！

4視認性にすぐれた
　見やすい表示

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(赤＆青)もLED
表示で鮮明！ 
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セイコー柔道タイマーで
朝飛道場式トレーニング第３弾

④左右投げ込み ⑤内股ケンケン

①回転ステップ

第２弾までは、基礎体力をつけるためのトレーニングを中心に紹介しましたが、今回は実戦
的な体力をつけるためのトレーニングです。プログラムタイマーモード、ペースメーカーモード、
タイマーモードなどを使います。ぜひ普段の練習に取り入れてみてください。

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）
◎セイコータイムシステム株式会社　03-5646-1601（9:00～17:30／土日祝日・年末年始を除く）

取の選手の周りに３～５人の選手が待機。取はかかってきた選
手を右技、左技で交互に投げる。ちょっと上級者向き。タイマー
で30秒間

山下泰裕先生もやっていたというトレーニング。取の選手は内
股を掛けた状態でケンケン。受の選手は投げられないよう、足
を上げて耐える。まずは10秒から

②打ち込みダッシュ

プログラムタイマーを使い、打ち込み10秒、続けてダッシュ10秒、繰り返し３セット

③３人打ち込み

３人目の選手が受の選手を後ろから引っ張り、取は投げる気持ちで技を掛ける。５秒10セット

ペースメーカーモードを使い、自護体の
構えから左足を軸に横回転、次は右足
を軸に逆回転と反復ステップ。回転した
あと必ず自護体に戻ることが大切

柔道タイマー
４つのセールスポイント！

実戦編





第６回東北大会を、
斉藤仁追悼記念大会として開催。
『斉藤仁賞』を石岡選手が受賞！

スポーツひのまるキッズ小学生柔道大会では、
これを機会に、多くの選手の
励みになるような賞を

新設していきたいと考えております！

　今年１月にお亡くなりになられた斉藤仁先生は、全日本
柔道連盟強化委員長として、日本のトップ選手を指導して
おりましたが、同時に、スポーツひのまるキッズのよき理
解者でもあり、お子様の保護者として、大会に参加してい
ただいたこともありました。
　スポーツひのまるキッズでは、東北大会の開催地・青森
出身の斉藤先生の功績をたたえ、第６回スポーツひのま
るキッズ東北小学生柔道大会を、斉藤仁追悼記念大会と
させていただき、去る６月21日（日）に開催いたしました。
　さらに、この大会より、６年生無差別で最も気迫あふれ
る試合をした選手に『斉藤仁賞』が贈られることになりました。

東北大会で斉藤仁賞を受賞した石岡来望さんとご両親

斉藤仁先生追悼ブース
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　2016年夏のリオデジャネイロオ
リンピックに向け、少しずつ盛り上
がりを見せてきている柔道界。今夏
にカザフスタンのアスタナで行なわ
れる世界選手権は、オリンピックを
翌年に控えた重要な大会ということ
で大いに注目されています。
　世界選手権代表が決まった今年の
４月以降、全日本強化チームは約１
カ月に１度のペースで強化合宿を行
ない、さらに７月初めには、女子は
スペインで、男子はブラジルで海外
合宿を行ないました。
　連日の猛稽古。当然、選手たちの
疲労度は相当なものだと思います。
疲労が積み重なれば、ケガのリスク
も高まりますが、この時期に十分な
稽古ができないようでは、大会当日
のベストパフォーマンスは期待でき
ません。
　強化合宿中、そんな選手の疲れ切
った身体をケアしているのが、専属
のスポーツトレーナー。練習やトレ
ーニングに付き添い、ケガをしてい
る選手に関しては、悪化させないよ
うに細心の注意を払い、さらに日々
の疲れをできるだけ翌日に残さない
よう、マッサージ等のサポートを行
なっています。
　ただ、世界選手権代表男女各９選
手に対し、トレーナーは各１名のみ。
ですから、全選手に対し、手技での
十分なサポートができるわけではあ
りません。それに、選手の身体の状
態（ケガの症状）によっては、マッサ
ージはしないほうがいいときもあり
ます。
　そんなときに役立っているのが物
理療法機器です。捻挫や骨折などの
ケガをして整形外科や整骨院に行っ
た経験のある人でしたら、実際に使
ったこともあると思いますが、いわ
ゆる「電気」と言われているのが、物
理療法機器のことです。
　病院で、一般に「電気」と呼ばれて

いる物理療法機器には、超音波治療
器や低周波治療器、ハイボルテージ
などがあり、状態、症状によって使
い分けられています。
　合宿中のトレーナー室でも、この
物理療法機器が大活躍しているとい
うことで、全日本女子強化チームの
トレーナーを務める菅原靖久さん

（グローバルスポーツ医学研究所）に、
実際にお話を伺いました。
　 「合宿期間中は、かなり激しい練
習を長時間行ないますから、毎日の
身体のケアがとても重要になります。
最近は、ベテランだけでなく、若手
でもコンディショニングに対する意
識が高く、練習後には、自分で物理
療法機器を使ってケアをする選手も
少なくありません。私
のほうで、時間や使い
方のアドバイスはしま
すが、みんな自分で操
作してくれるので、と
ても助かっています。
　痛みがある場合や腫
れがある場合など、マ
ッサージをできないこ
とも少なくありません
から、そんな時は超音
波治療器 が と て も 役
立ちます。日々の疲れをとるために

【AT-mini】という携帯タイプの低周
波治療器を使っている選手も少なく
ありません。人数が多いこともあり、
私一人で選手にしてあげられること
は、限られてきますので、物理療法
機器は強い味方になっています」
　柔道という競技は非常に激しく、
ケガも少なくありません。擦り傷や
突き指、打撲、捻挫などは日常茶飯
事と言っていいでしょう。
　でも、そうした小さなケガの積み
重ねが、大きなケガにつながること
もよくありますから、日ごろのケア
が大切です。ケガを悪化させれば、
思い切った練習もできなくなり、結

果として実力アップは望めません。
しっかりと稽古し、技術的に、そし
て体力的に、さらなる高みを目指せ
るかどうかは、日々のコンディショ
ニングにかかっていると言っても、
決して言い過ぎではありません。
　最近の傾向として、強い選手ほど、
自分の身体をしっかりとケアして
いると言います。強くなりたければ、
妥協のない激しい練習はもちろんで
すが、それと同じくらい、自分の身
体のケアをきちんとしてほしいと思
います。そして、指導者や保護者の
皆さんも、正しい知識と注意力を持
って、選手たちに接してほしいと思
います。

全
日
本
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子
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ー
バ
ル
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ー
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学
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所
）

練習後のトレーナー室。物理療法機器でケア
をする選手たち

C o l u m n

物理療法機器と
コンディショニング
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鹿児島
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関東大会
2015年4月12日
横浜文化体育館

近畿大会
2016年2月21日
大阪市中央体育館

北信越大会
2015年11月15日

アルビス小杉総合体育センター 

中国大会
2015年12月13日

キリンビバレッジ周南総合スポーツセンター

四国大会
2015年9月27日
愛媛県武道館

東北大会
2015年6月21日
青森県武道館

九州大会
2016年1月24日

KIRISHIMAツワブキ武道館 

東海大会
2015年9月20日
愛知県武道館
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関東大会
東北大会
東海大会
四国大会
北信越大会
中国大会
九州大会
近畿大会

神奈川県 
青森県
愛知県
愛媛県
富山県
山口県
宮崎県
大阪府

横浜文化体育館 
青森県武道館 

三幸・スポーツマックス愛知県武道館 
愛媛県武道館 

アルビス小杉総合体育センター 
キリンビバレッジ周南総合スポーツセンター 
KIRISHIMA ツワブキ武道館 

大阪市中央体育館 

2015年４月12日
2015年６月21日
2015年９月20日
2015年９月27日
2015年11月15日
2015年12月13日
2016年１月24日
2016年２月21日

大会名 開催日 開催県 開催地（予定）

スポーツひのまるキッズ小学生柔道大会
後半戦スタート！
キミの参加を待ってるよ！

協会インフォメーション

スポーツひのまるキッズ柔道大会の最新情報は

おじいちゃんの
住む九州の大会に
出てみようかな

兵庫の私は
北信越大会にも
チャレンジ！

※開催日・開催地は変更になる可能性があります。随時、ホームページにてお知らせいたしますので、ご確認ください！

全国どの大会でも
参加可能！

スポーツひのまるキッズ小学生柔道大会は
９月20日の東海大会を皮切りに全国各地で大会ラッシュ！
ひのまるキッズは、大会地区にかかわらず、全国どこからでも参加可能です。
開催地を観光したり、名物に舌鼓を打つのも「ひのまるキッズ」の楽しみ方のひとつ。
ぜひ、家族旅行を兼ねて、大会にご参加ください！

次のページで
各地の観光スポット、
地元グルメをご紹介
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“家族で観光＆地元グルメ”もひのまるキッズの楽しみ方のひとつ！

今から家族で計画を立てて、
ぜひご参加くださいね！

９月20日（日）　愛知県名古屋市

ひつまぶし、味噌煮込みうどん、味噌カツ、
海老フライ、きしめん、あんかけスパゲティと、
名古屋にはうまいものがいっぱい。
みんなで行こみゃあ！

東海
大会

９月27日（日）　愛媛県松山市

松山と言えば、
道後温泉、松山城、ぼっちゃん。
じゃこ天、鍋焼きうどんも名物だとか。
お土産はもちろん「山田屋まんじゅう」で決まり！

四国
大会

11月15日（日）　富山県射水市

北陸新幹線開通でアクセスも便利に！
ぶりや白エビ、ズワイガニをはじめとする
富山湾の海の幸はまさに絶品！
今年も「きっときと市場」で前夜祭やりますよ！

北信越
大会

12月13日（日）　山口県周南市

フグと言えば、下関が有名ですが、
勝るとも劣らないうまさの周南市のフグ。
フグ刺し、フグ鍋、フグ雑炊…。う～ん、食べたい！
ぜひ一度、ご賞味ください！

中国
大会

１月24日（日）　宮崎県宮崎市

内閣総理大臣賞に３度も輝いた宮崎牛ほか、
地鶏の炭火焼、チキン南蛮、完熟マンゴー、
肉巻きおにぎり等々、うまいものの宝庫・宮崎。
アクセスはあまりよくないですが、
行く価値ありです！

九州
大会

２月21日（日）　大阪府大阪市

近くにはユニバーサルスタジオジャパン（USJ）あり、
世界最大級の水族館・海遊館あり。
たこ焼き、お好み焼き、串カツ、豚まん
とにかく安くてうまいものだらけ。
遊んで、うまいもん食べて、大阪を楽しんでやっ！

近畿
大会

協会インフォメーション






