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表4　性・年齢階層別基礎代謝基準値

表5　年齢階層別PAL

「日本人の食事摂取基準（2015年版）」

「日本人の食事摂取基準（2015年版）」

1）推定エネルギー必要量
　日本人の食事摂取基準（2010 年度版）で
は「推定エネルギー必要量（EER:estimated 
energy requirement）」という概念を導入し
ており、EERとは当該年齢、性別、身長、体重、
および健康な状態を損なわない身体活動量を
有する人にとって、エネルギー出納が0とな
る確率が最も高くなると推定される、習慣的
なエネルギー摂取量の1日あたりの平均値と
定義される。
　確率的に十分である可能性が高いという考
え方なので、EERは個人に必要な真のエネル
ギー需要を示しているとは言えず、不足や過
剰のリスクを含んでいるが、このエネルギー
付近の量を摂取すれば現在の体重を維持でき
る確率が最も高いことになる。

　自分の年齢、性別に該当する基礎代謝基
準値（表 4）に体重を乗じて 1 日の「基礎代謝
量」を求め、生活時間調査（タイムスタディ
ー）などから「身体活動レベル（PAL:Physical 
activity level,表5）」を求めて、基礎代謝量×
身体活動レベルで推定エネルギー必要量を算
出することができる。

◆ PALとAf ◆
　身体活動レベル（PAL:Physical activity level）
とは、1日のエネルギー消費量を基礎代謝量で
除した指数。動作強度（Af:activity factor）も
基礎代謝に対する倍率を表した指数だが、Af
は一つ一つの活動に対する指数で、PALは 1
日単位での指数となっている。

身体活動レベル レベルⅠ（低い） レベルⅡ（ふつう） レベルⅢ（高い）
１〜２（歳） - 1.35 -
３〜５（歳） - 1.45 -
６〜７（歳） 1.35 1.55 1.75
８〜９（歳） 1.40 1.60 1.80
10〜11（歳） 1.45 1.65 1.85
12〜14（歳） 1.50 1.70 1.90
15〜17（歳） 1.55 1.75 1.95
18〜29（歳） 1.50 1.75 2.00
30〜49（歳） 1.50 1.75 2.00
50〜69（歳） 1.50 1.75 2.00
70以上（歳） 1.45 1.70 1.95

性　別 男　性 女　性

年齢（歳） 基礎代謝基準値
（kcal/kg 体重/日）

参照体重
（kg）

基礎代謝量
（kcal/日）

基礎代謝基準値
（kcal/kg 体重/日）

参照体重
（kg）

基礎代謝量
（kcal/日）

1〜2 61.0 11.5 700 59.7 11.0 660
3〜5 54.8 16.5 900 52.2 16.1 840
6〜7 44.3 22.2 980 41.9 21.9 920
8〜9 40.8 28.0 1140 38.3 27.4 1050

10〜11 37.4 35.6 1330 34.8 36.3 1260
12〜14 31.0 49.0 1520 29.6 47.5 1410
15〜17 27.0 59.7 1610 25.3 51.9 1310
18〜29 24.0 63.2 1520 22.1 50.0 1110
30〜49 22.3 68.5 1530 21.7 53.1 1150
50〜69 21.5 65.3 1400 20.7 53.0 1100
70以上 21.5 60.0 1290 20.7 49.5 1020
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2）基礎代謝量
　覚醒状態で暑くも寒くもなく、精神的、肉
体的に安静状態で必要なエネルギー量のこと
で、生命を維持するのに必要な最低限のエネ
ルギー量を意味する。覚醒直後の早朝空腹時
室温23-24℃の環境で、安静仰臥位で測定す
る。
　基礎代謝量の定義はあくまで原理的なもの
であり、実際には日常生活で最も低い活動水
準である睡眠中に観察される。1 日の基礎代
謝値を算出するには、各年齢、性別に応じた
基礎代謝基準値（kcal/体重/日）に基準体重を
乗じて、求めることができる。

3）スポーツ選手の基礎代謝量
　スポーツ選手は除脂肪体重が多く、基礎代
謝は除脂肪体重の影響を受けることから、一
般的な方法では基礎代謝量を正確に求められ
ない可能性が考えられる。また、日本人の食
事摂取基準は、健康な日本人を対象にしたも
のであり、身体活動量が一般の人よりも著し
く多い運動選手を対象としていない。そのた
め採用する身体活動レベルPALが妥当なの
かといった問題も抱えている。そこで国立ス
ポーツ科学センター（JISS）によってアスリー
ト用の算出式が開発された。基準体重の代わ
りに除脂肪体重を用いて、以下の式で基礎代
謝量を求める。PALの数値も種目や期によっ
て分けたものが考案されている。

「JISSの推定式」
基礎代謝量（kcal/日）
　＝除脂肪体重（kg）
　　　　×28.5（kcal/除脂肪体重/日）
　　　　　　　　　　×種目系分類別PAL

4）基礎代謝に影響する因子
　基礎代謝量は体を維持するために必要な代
謝量なので、体格や年齢、環境因子等様々な
影響を受ける。
　体表面積は熱の放散に影響するので、体格

（体表面積を決める）は基礎代謝量に影響す
る。また骨格筋量に比例してエネルギー消費
量は大きくなるので、基礎代謝量も大きくな
る。つまり体組成が基礎代謝に影響する。間
違ったダイエット等によって、除脂肪量（主
に骨格筋量）を減少させてしまうと、必要な
エネルギー量が減少してしまうため、その後
に摂取エネルギーが余りやすくなり、脂肪量
の増大を伴う体重増加が生じる、いわゆるリ
バウンドが起こりやすい理由の一つにもな
る。
　さらに一般に、男性の方が女性よりも基礎
代謝量は多い。年齢に関して、成長期には身
体活動に必要なエネルギーに加え、体組織合
成に必要なエネルギーと体組織増加分のエネ
ルギーを余分に摂取する必要がある。体重あ
たりで示された基礎代謝量は1-2歳が最大と
なる。また女性においては月経周期の影響を
受け、プロゲステロンは代謝を亢進させる
作用があるため、分泌が増加している排卵
後の黄体期に体温は上昇（女性の基礎体温は
卵胞期と黄体期で二相性を形成している）し、
基礎代謝量も黄体期に高く、月経 2〜3 日前
に最大となる。その他に、環境温度なども基
礎代謝量に影響を与える。外気温が低い時、
体温維持のために代謝を亢進させて熱産生量
を増やす必要があり、冬の方が夏よりも基礎
代謝量は高くなる。

5）安静時代謝量と身体活動中の代謝量の表し方
　座位で安静にしている時のエネルギー代謝
量を安静時代謝量といい、理論的には基礎代
謝量よりもやや高いと考えられる。
　日本人の食事摂取基準では、この安静時
代謝量を基準として、身体活動の強度を表

＜種目系分類別PAL＞
　種目カテゴリー　　オフトレーニング期　　通常練習期
　持久系　　　　  1.75                  　 2.50
　瞬発系　　　　  1.75                      2.00
　球技系　　　　  1.75                      2.00
　その他　　　　  1.50                      1.75
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現する尺度が採用されている。ある身体活
動中のエネルギー消費量が、安静時代謝量
の何倍かを示すメッツ 9（METs:metabolic 
equivalents）である（座位安静状態が1MET）。
厚生労働省が2006年に策定した「健康づくり
のための運動基準 2006〜身体活動・運動・
体力〜」でも身体活動の強さをメッツで表し、
活発な身体活動として3メッツ以上の運動や
生活活動を増やすことが推奨されている。身
体活動のメッツに、それを実施した時間を乗
じた積を「エクササイズ（メッツ・時）＝身体
活動量」として扱い、健康維持増進のために
は「週23エクササイズ以上の活発な身体活動」
を実施することが推奨されている。

　なお、メッツを使って身体活動で消費され
るエネルギー量を概算することができる。具
体的な方法としては、エクササイズに体重
を掛け、さらに1.05を乗じるというものであ
る。例えば、体重 50kgの人が 4 メッツの運
動を30分間した場合、4メッツ×1/2（時間）×
50（kg）×1.05＝105 kcalとなる。体を動かす
ゲーム等で消費エネルギーが示されるものが
あるが、この算出方法を用いている場合が多
いようである。

6）睡眠時代謝量
　かつて睡眠時の代謝量は基礎代謝より 10
％低いとされていたが、「第 6 次改訂日本人
の栄養所要量」以降、睡眠時代謝量と基礎代
謝量は同じと扱われており、「日本人の食事
摂取基準2010年度版」では睡眠時のメッツは
0.9とされている。

7）食事誘発性熱産生
　（DIT:Diet-induced thermogenesis）
　食事をすると体が温かくなる現象を、「食
事誘発性熱産生」という。摂取されたエネル
ギーの一部が、熱エネルギーとして体外に放
出されることを表している。この現象の原因
としては、①摂取した食物を消化、吸収し、
代謝するために身体機能が亢進し、エネルギ
ー消費量が増えること、②食事の香りや味覚
刺激、摂食行動などで交感神経活動が亢進し、
代謝レベルが上昇すること、などが考えられ
ている。DITの大きさとしては、食事で摂取
したエネルギーの約10％程度が平均的だが、
食事内容によっても変わる。エネルギー源と
なる三大栄養素はそれぞれDITの大きさが異
なり、摂取したエネルギーに対して糖質では
10％、脂質で7％、タンパク質で30％と考え
られている。すなわち、タンパク質を多く含
む食事の方が、脂肪を多く含む食事よりも体
温が上昇しやすいということになる。
　栄養素の種類以外にDITの大きさを増す食
べ方としては、①温かい食事をとる、②淡々
と機械的に食べずに、楽しみながらおいしく、
関心を持って食べる、③香辛料やカフェイン
を含むものを食べる、等がある。冷たい食べ
物を、黙って機械的に、無関心に急いで食べ
る行動は、精神的にも生理的にも肥満防止に
も良くないようである。

5. スポーツ選手の栄養
1）柔道選手が注意すべき栄養摂取　
　基本的に、健康維持増進のためにバランス
の良い栄養摂取に努めることは、一般人と同
じだが、運動選手では種目特性によって特に
不足に注意すべき栄養素もある。一般にスポ
ーツ選手は運動量が著しく多いため、個々の
運動量や運動の特性に応じて適正な食事量や
内容を設定することが求められる。
　柔道のように、主に瞬発系の能力を要する
種目では短時間に大量のエネルギーを必要と
するため、速筋線維が中心に動員され、無酸

9. 日常生活の中でのあ
らゆる身体活動につい
て、メッツの値が求め
られており、その一覧

（メッツ表）を活用でき
る。
ちなみに「柔道」という
身体活動の強度は 10
メッツと非常に高い。

◆エクササイズの計算例◆
　3メッツの運動を1時間実施した場合、3（メ
ッツ）×1（時間）＝3エクササイズとなり、3メ
ッツの運動を20分間した場合には、3（メッツ）
×1/3（時間）＝1エクササイズとなる。
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素性エネルギー供給機構によるATP産生が
中心となるので、エネルギー源として主に
使われるのはグリコーゲンとグルコース（血
糖）ということになる。脂肪がエネルギー源
として使われる割合は少ないので、体脂肪を
減らし、筋グリコーゲンや肝グリコーゲン量
を増加させておくような食事をすることが重
要である。したがって、エネルギー源として
糖質の摂取を不足なく維持する必要があり、
不足するとスタミナ切れや疲労からの回復の
遅れを招く可能性が高くなることを認識すべ
きである。
　また、エネルギー源として糖質を十分摂取
すると共に、糖質代謝に必要なビタミンB1

をはじめとする、エネルギー代謝に重要な
ビタミンB群の摂取も不足なく行う必要があ
る。
　さらに柔道では、当たり負けしないしっか
りした体格を養成し、パワー発揮のために骨
格や筋肉量を充実させることが重要である。
怪我の予防という観点からも、骨格や筋肉量
の維持は大切である。骨格作りに必要な栄養
素としてカルシウムが挙げられるが、それだ
けでなくカルシウムの腸管吸収に必要なビタ
ミンDの摂取にも配慮すべきであろう。筋肉
量の維持・増大のためにはトレーニングと十
分なタンパク質摂取が必須だが、いたずらに
タンパク質摂取量を増やしても筋肉量の増大
に結びつかないことが明らかになっている

（体重1kgあたり2g以上のタンパク質を摂取
しても、筋肉量のさらなる増加は認められな
い）。体重1kgあたり1.6-1.7gのタンパク質摂
取量で十分と考えられ、過剰な摂取は避ける
べきである。通常、体重維持に十分なエネル
ギー量を摂取していれば、その約15%の一般
的に勧められるタンパク質からのエネルギー
摂取比率（PFC比のP比）で、大抵の場合は必
要量を賄えると考えられ、タンパク質サプリ
メントなどを利用している運動選手の多くは
タンパク質の過剰摂取の傾向にあると指摘さ
れている。適正なタンパク質摂取に努め、様々

な代謝応答に重要なビタミンB6 やB12、皮膚
や腱、あるいは粘膜の修復や怪我の回復に貢
献するビタミンCなどに関しても注意を払う
べきである。

2）ウエイトコントロール
　階級別種目の選手や審美的評価を競い合う
選手は、パフォーマンス向上のために減量、
増量が必要な場合がある。減量の場合、一般
人の減量とは異なり、筋肉量や体力の低下を
避けることが大前提となる。
①減量
　除脂肪体重（主に筋肉量）は減少させず、体
脂肪量を減らすことによって体重を落とすべ
きである。したがって既に体脂肪が少ない場
合は、正しい減量はできない。体脂肪量の少
ない選手が、身長から判断しても無理な減量
を試みると、筋肉量やパフォーマンスを低下
させるだけでなく、本来必要な栄養素の摂取
が満たされずに、貧血、骨折、無月経、摂食
障害、精神障害を起こす可能性もある。その
ような減量行為は、選手生命を脅かすことに
もなるため、選手としての真のゴールを見極
め、本当に必要な減量なのかを十分に吟味し、
指導者と選手の双方が減量に関する正しい知
識を持つことが求められる。
　正しい減量法の考え方としては、体脂肪量
を減らすために、除脂肪体重維持に必要なエ
ネルギー量を炭水化物とタンパク質の摂取で
確保しつつ、脂肪の摂取量を減らすことで総
摂取エネルギー量を減らすというものであ
る。食事制限だけで、すなわち摂取エネルギ
ー量の減少だけでエネルギー収支をマイナス
にしようとすると食事量が過度に少なくなり
やすいので、活動量の増加（運動）によって消
費エネルギー量を増やして総エネルギー収支
をマイナスにしていくことが肝要である。運
動で脂肪を効果的に燃焼させるためには、運
動強度を低めに制御し、運動時間を長くした
有酸素性の運動を組み入れていく必要がある
と考えられている。
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　食事から摂取する脂質を減らすには、脂肪
分の少ない部位や食材を選んだり、調味料の
過度の使用を控えたり（ドレッシング、マヨ
ネーズではなく、出汁や香辛料、レモン等を
活用して脂肪分を取り過ぎることなく風味を
つける）、調理法で素材の脂肪を減らせる方
法を使ったり（蒸す、網焼きにする、ゆでる）
するなどの工夫が必要である。摂取エネルギ
ーを抑えるために食事が量的に減ると、満足
感が失われ間食に向かいやすくなるため、低
エネルギーでミネラルやビタミンの補給源に
なるキノコ類、野菜類、海草類、こんにゃく
等を材料に多く取り入れ、見た目のボリュー
ム感を減らさないようにすると良い。
　食事制限によってどうしても不足する栄養
素をサプリメントで補う場合もあるが、減量
用のサプリメントには難消化性繊維や吸収し
にくい甘味料が使われていることもあり、便
秘や下痢等に悩まされる可能性もある。また
代謝亢進に関与する物質などがドーピング禁
止物質に相当することもあるので、安易にサ
プリメントを使用するのではなく、そのサプ
リメントの含有成分をよく確かめ、慎重に利
用する必要がある。運動量によって消費エネ
ルギーが違ってくるので、基本的な知識と方
法を把握したら、その後は毎日体重を計り、
自覚的な疲労度や動きやすさ（コンディショ
ン等）を確認して、食事量を調節していく。
②増量
　相撲や重量級の格闘技など、体格を大きく
することが勝敗に大きく関与する種目では、
体重増量が必要である。基本的には筋肉や骨
格などの除脂肪量の増加を目指して、運動ト
レーニングと栄養摂取に注意を払うべきであ
る。筋肉量の増加にタンパク質摂取は必須で
あるが、タンパク質はエネルギー源になる栄
養素であり、体重を維持するだけの総エネル
ギー摂取量が満たされていなければ、摂取し
たタンパク質もエネルギーとして消費されて
しまう。つまり総エネルギー摂取量が必要量
を満足するようになっていることが、筋肉量

増大につなげるタンパク質摂取の前提条件で
ある。
　また、柔道のような瞬発系のスポーツであ
っても、推奨されるタンパク質摂取量は体
重1kgあたり1.7-1.8gであり、過剰に摂取し
ても筋肉の合成が際限なく増加する訳ではな
く、逆に肝臓や腎臓に負担を強いることにな
る。十分な炭水化物を摂取した上でタンパク
質も不足なく取るようにし、適切なPFC比（タ
ンパク質15:脂肪25:炭水化物60）を維持して
食事量を増やすことがポイントとなる。運動
強度が高く、運動時間が長く、結果として総
消費エネルギー量が多い場合や、体格の大き
い選手の場合は、摂取すべきエネルギー量も
多く、食事量が多くなる。食べきれない場合
は、調理法や食材選択で脂質を増やし、脂質
のエネルギー比（F比）を30％まで増やすこと
で、摂取エネルギー量を確保することができ
る。また、一度に食べるのが難しい場合は、
三回の食事の間（午前10時や午後3時、ある
いは練習後など）に補食し、スナック菓子な
どのおやつではなく、炭水化物やタンパク質
の摂取を考えた鮭やたらこのおにぎりやハ
ム、卵、野菜サンドイッチ、バナナ、牛乳、餅、
和菓子などを活用できる。その上で、十分な
休養と睡眠が骨格や筋肉の増量には欠かせな
いことも忘れてはいけない。

3）水分補給
①運動時の水分補給の考え方
　運動時の水分補給には、発汗により体液か
ら失われた水分とミネラル（主に塩分）を補給
し、体温の上昇を防ぐ役割がある。また、運
動の強度や時間、環境条件によっては水分よ

◆PFC比◆
　タンパク質（Protein）、脂質（Fat）、炭水化
物（Carbohydrate）からのエネルギーが1日の
総摂取エネルギーに占める割合のこと。理想
的なPFC比はP：F：C＝15〜20:25〜30:55〜
60と考えられている。
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りもエネルギー補給を主眼に置いた水分補給
もあり得る。
　一般に、気温や湿度の高い日の運動時は発
汗量が多くなるため、水分とミネラルの補給
を優先すべきである。あくまでもこれが、水
分補給の一義的な目的である。しかし運動中
や運動後に糖分を含んだ水分補給を行えば、
理論的にはグリコーゲンの枯渇を遅らせるこ
とになり、連日の疲労やスタミナ切れを軽減
させるのに役立つものと考えられる。
②水分補給の実際
　運動強度や持続時間と水分摂取の目安に関
しては、表 6（日本体育協会スポーツ活動中
の熱中症予防ガイドブック参照一部加筆）の
通りである。
　競技前の飲水は 30 分前には終了させ、環
境温度が乾球温度で28℃までなら250ml、28
℃以上なら 500mlを目安にする方法が提案
されている。競技中も同様に 28℃までなら
500ml、それ以上なら1,000mlを目安にして、
発汗による体重減少量に相当する水分量の
70-80％を補うことを目標に摂取する。
　一回の摂取量としては200-250mlとし、1時
間に 2 から 4 回の頻度（15-30 分間隔）で摂取
するのが良いとされる。感覚的にはのどの渇
きを感じる前に、こまめに少しずつ水分を取
るという意識が大切である。吸収効率の観点
からは0.1-0.2％の塩分、4-8％の糖分を含んだ

水分が理想と考えられている。水温は 5-15
℃に少し冷やした温度が望ましいと考えられ
ている。
　実際に水分補給が十分か否かは、各自の口
渇感などの自覚症状からも推測できるが、分
かりやすい目安は尿の色や量である。色が濃
く、尿量が少ない場合は水分補給が不足して
いる目安となる。また、運動前後に体重を測
定し、その減少度合いから回復（あるいは不
足）の程度を知ることもでき、減少量の70か
ら 80％の飲水量を確保するようにすること
が望ましいと考えられている。水分補給が適
正になされているかを、運動前後の体重測定
を行って評価する方法もある。そこでは、運
動後の体重減少量が運動前の体重の2％以内
に収まっていれば、妥当な水分補給がなされ
ていると解釈される。
　大量の発汗時に水だけを補給すると、体液

（細胞外液、血漿）の浸透圧が低下するので、
口渇感が無くなり水分補給をすることが困難
になる（自発的脱水）。さらに低下した浸透圧
を元に戻そうとする反応が起こり、尿量が増
え、脱水が助長される結果となる場合がある。
この状態で運動を継続することは大変危険で
あり、体温調節機能が破綻し、熱中症の原因
となるので注意が必要である。多量の発汗時
には、0.1-0.2％の塩分補給に努めねばならな
い。

4. 柔道の科学Ⅱ

表6　運動と飲水量の目安
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◆資料◆
1. ビタミン
＜脂溶性ビタミン＞
①ビタミンA（レチノール）
　動物性食品に多く含まれる。植物性食品ではビ
タミンAの前駆物質であるプロビタミンAとして
カロテノイドが含まれ、その中のβカロテンの生
理作用が強く、緑黄色野菜などに含まれている。
ビタミンAの活性を示す単位としてはレチノール
当量（RE）が用いられ、1REは1μgレチノール、6μg
βカロテンに相当する。
　ビタミンAには視覚作用、皮膚や粘膜を正常に
保つ作用、成長促進作用があり、不足すると成長
阻害や、感染症に対する免疫力の低下、皮膚の乾
燥などが生じる。欠乏症として夜盲症、皮膚乾燥
症などがある。
　過剰症としては肝障害、下痢等が挙げられるが、
プロビタミンであるβカロテンによる過剰症はほ

とんどないといわれている。
②ビタミンD
　キノコ類や酵母にプロビタミンDであるエルゴ
ステロールが、動物の表皮（人間にも）には7–デヒ
ドロコレステロールが存在するため、紫外線に当
たることで体内でもビタミンDが合成される。こ
れを活性型にするには腎臓と肝臓の働きが必要で
ある。骨形成に関与する。
　通常の食事で欠乏症を起こすことはないと考え
られている。過剰症としては高カルシウム血症や
腎障害などがある。
③ビタミンE
　植物性食品に多く含まれ、通常の食事では欠乏
症は起こらないと考えられる。細胞膜を構成する
リン脂質中の多価不飽和脂肪酸や、膜タンパク質
の酸化防止に役立っている。人では過剰症も認め
られていない。
④ビタミンK
　血液凝固に必要なビタミンとして「抗出血性因
子」とも呼ばれている。植物性食品由来のK1と微
生物由来のK2があり、腸内細菌からも合成される。
止血やカルシウム代謝に関与し、不足は骨や歯の
形成に影響する。

＜水溶性ビタミン＞
①ビタミンB1

　補酵素チアミンピロリン酸として解糖系の代謝
に関与しているので、不足するとピルビン酸や乳
酸が蓄積したり、疲労感や倦怠感が生じる。欠乏
症には脚気やウェルニッケ脳症があり、糖質の過
剰摂取でも相対的なビタミンB1不足となるので注
意が必要である。過剰症はないとされている。
②ビタミンB2

　補酵素FADの構成成分としてTCA回路や電子
伝達系に関与するので三大栄養の代謝に重要な働
きをしている。不足すると成長障害や口内外の炎
症、口角炎、皮膚炎、目の充血などを生じる。過
剰症はないとされている。
③ナイアシン
　補酵素NADの構成成分として解糖系、TCA回
路、電子伝達系に関与するので三大栄養素の代謝
に重要な働きをしている。
　日本では欠乏することはないといわれ、逆に長
期にわたって大量に摂取すると消化管および肝障
害の恐れがあるといわれている。
④ビタミンB6

　腸内細菌による合成もあるため、欠乏すること
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はないとされている。
　アミノ酸代謝や神経伝達物質である生理活性ア
ミンの代謝に関わっているので、タンパク質の摂
取量が多くなると摂取量を増やす必要がある。欠
乏すると皮膚炎や口角炎が生じる一方で、長期大
量摂取すると視覚神経障害やシュウ酸腎臓結石の
恐れがある。
⑤ビタミンB12

　吸収には胃で分泌される内因子が必要なため、
胃切除後に不足することがある。また、動物性食
品中に含まれ、植物性食品には含まれないので、
通常で動物性食品を含む食事をしていれば不足す
る心配はないが、厳密な菜食主義者には不足する
ことがある。赤血球の正常な発達に必要なので、
不足すると巨赤芽球性貧血のひとつである悪性貧
血を生じる恐れがある。
⑥葉酸
　核酸の合成やアミノ酸代謝で重要な働きをして
いる。腸内細菌からも合成され、食品中にも広く
分布しているため不足は起こりにくいが、欠乏す
ると貧血を生じる。赤血球の正常な発達に必要な
ので、不足すると巨赤芽球性貧血を生じる可能性
がある。
⑦パントテン酸
　コエンザイムA（CoA）の構成成分として三大栄
養素の代謝に関与する。広く食品に含まれている
ため通常の食事で不足することはないが、不足し
た場合、食欲不振、成長障害、皮膚炎などを生じ
るが、過剰症は知られていない。
⑧ビオチン
　カルボキシラーゼの補酵素として炭酸固定反応
に必須であり、糖新生、アミノ酸代謝、脂肪酸の
合成に関与している。広く食品中に分布しており、
腸内細菌による合成もあるので、通常の食事では
不足は起こりにくいが、生卵を大量に摂取すると
吸収が阻害されるため皮膚炎や脱毛、体重減少な
どが起こる。過剰症は報告されていない。
⑨ビタミンC
　腸管からの鉄の吸収を高め、コラーゲン生成や
副腎皮質ホルモンの合成に必要である。皮膚疾患
の予防や抗ストレスに役立つ。抗酸化作用、発が
ん物質の生成抑制作用があるため、生活習慣病予
防にも役立つとされている。欠乏症に壊血病、出
血、脱力、関節痛などがある。過剰症はほとんど
ない。

2. ミネラル
①カルシウム
　生体内で最も大量に存在するミネラルで99%が
骨や歯に約1％が細胞内に約0.1％が血液中に存在
する。
　カルシウムの役割として骨や歯の材料になるこ
とはよく知られているが、実は神経伝達や、筋収
縮に血液中のカルシウムイオンが重要な働きをし
ているので、血液中のカルシウムイオン濃度は厳
密に調節されている。その調節は甲状腺や上皮小
体から分泌されるホルモン、ビタミンD、ビタミ
ンDを活性化する腎臓、食物からのカルシウムを
吸収する腸管などの働きにより成り立っている。
血液凝固や体液の酸塩基平衡にも関与している。
　欠乏症には幼児ではくる病、成人では骨軟化症
や骨粗鬆症がある。
②リン
　カルシウムの次に体内に多く含まれるミネラル
で、その80％は骨や歯に含まれている。そのほか、
リン脂質、核酸、ヌクレオチド、高エネルギーリ
ン酸化合物、補酵素の構成要素等種々の働きがあ
る。通常不足する心配はなく、むしろインスタン
ト食品の過剰摂取などでリン酸塩からの過剰摂取
の方が心配である。
③マグネシウム
　27％が筋肉中に、60 から 65％が骨中に存在し、
腎臓、脳、肝臓、肺などの組織、血液、細胞外液
中に存在している。酵素の活性化、体温調節、神
経の伝達、筋の収縮、脂質代謝などに関与してい
る。通常の食事で欠乏することはないと言われて
いるが、欠乏すると低カルシウム血症、血中脂質
の増加、神経障害、運動失調等が生じる。
④ナトリウム（Na）
　細胞外液に50％、骨に40％、細胞内に10％が含
まれており、細胞外液の主要な陽イオンとなって
いる。ほとんどが食塩として摂取され、主にレニ
ンーアンジオテンシンーアルドステロン系でナト
リウムイオン血中濃度は調節されている。カリウ
ム、塩素イオンとともに浸透圧、pHの維持、細胞
内外の電位差の維持に働き、グルコースやアミノ
酸の能動輸送時にも重要な働きをしている。その
ため、欠乏すると吐き気、食欲不振、筋肉痛、痙
攣などが生じる。過剰摂取では浮腫や高血圧の原
因になる。
⑤カリウム
　細胞内に最も多い陽イオンでナトリウム-カリ
ウムポンプによって細胞内外のカリウム濃度が維
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持されている。細胞内の浸透圧の維持、pH調節、
膜輸送筋肉の収縮、神経伝達で重要な働きをして
いる。通常の食事では欠乏症も過剰症も生じるこ
とはほとんどない。
⑥塩素（Cl）
　細胞外液中の陰イオンの約60％を占めている。
　胃液の構成成分であり、重炭酸イオン、ナトリ
ウムイオンとともに体液の浸透圧、pH調節、体液
量の調節に重要な働きをしている。
⑦鉄
　成人の体内に約3g含まれ、65％はヘモグロビン
として赤血球に、20％はフェリチンやへモジデリ
ンとして肝臓、脾臓、骨髄に、10％はミオグロビ
ンとして筋肉に、3％は酵素として細胞内にその他
の微量は血清鉄として血液中に存在している。
　ヘモグロビンやミオグロビンとして酸素運搬に
働き、酵素の成分としてエネルギー代謝に関わっ
ている。欠乏症には鉄欠乏性貧血、過剰症にはヘ
モクロマトーシスがある。
⑧銅
　体内に約80mg含まれ、骨、筋肉、肝臓に存在
する。酸化還元反応を触媒する酵素や鉄の代謝に
おいて二価鉄から三価鉄への変換に必要な酵素の
成分にもなっているので不足すると鉄の吸収に影
響を及ぼし貧血を生じることがある。
⑨亜鉛
　体内に約2g含まれ、血液、筋肉、肝臓など広く
体内に分布している。200以上の酵素の成分となっ
ており、タンパク質合成、皮膚や骨の代謝、ホル
モン分泌の調節、味蕾機能に関与している。欠乏
症に味覚障害、成長障害、創傷の治癒遷延などが
ある。
⑩セレン
　体内に約13mg含まれ、SODやカタラーゼととも
に酸化障害を防ぎ、ビタミンEの生理作用と似た
働きを持つ。不足すると成長阻害や筋肉萎縮、肝
障害などの症状が出る。過剰症には疲労感、心筋
梗塞、悪心、嘔吐、爪の変化などが見られる。
⑪クロム
　成人の体内に約2g含まれ、糖、脂質、タンパク
質の代謝、インスリン作用の増強、免疫反応、脂
質代謝の改善にも不可欠である。欠乏すると糖耐
能、脂質やたんぱくの代謝異常、成長障害などが
起こる。
⑫ヨウ素
　成人の体内に約15mg含まれ、70から80％が甲状
腺に存在し、甲状腺ホルモンの構成成分として、

エネルギー代謝やタンパク質合成に関与してい
る。海藻を食べる日本人には不足はほとんど見ら
れないと言われている。欠乏、過剰のいずれでも
甲状腺腫が発生し、欠乏症にはクレチン症がある。
⑬コバルト
　体内に約2mg含まれ、ビタミンB12 の構成成分
で赤血球の合成に関与する。そのため欠乏症には
ビタミンB12 の欠乏による悪性貧血がある。過剰
症には食欲不振、悪心、発疹、嘔吐などがある。
⑭マンガン
　体内に約15mg含まれ、糖質、脂質代謝やタン
パク質、核酸合成の補酵素となり酵素を活性化す
る働きがある。通常の食事では欠乏症は起こりに
くいが、欠乏すると成長遅延、骨格異常、生殖能
力低下、運動失調などが見られる。過剰症として
はマンガンを取り扱う職種に従事する人にマンガ
ン中毒がみられ、神経障害、肝障害、生殖、免疫
の機能不全が見られる。
⑮硫黄
　含流アミノ酸の構成成分であり、タンパク質中
に存在する。解毒や酵素活性の働きがある。タン
パク質の摂取が十分であれば硫黄に関する問題は
起こらないとされている。
⑯モリブデン
　過剰に摂取すると銅の吸収を阻害するため、銅
の欠乏症を起こすことがある。
⑰フッ素
　体内に約2.6g含まれ、その95％が骨と歯に存在
する。歯の石灰化の促進や口腔内の細菌の抑制、
歯のう触予防に役立っている。しかし大量に摂取
するとフッ素中毒を起こす。
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1. 動機づけ
　指導対象となる選手にとって、「体を動か
すこと」は重要な楽しみのひとつである。し
かし時として、彼らは一時的、あるいは永続
的に活動を止めてしまう場合がある。この原
因が指導者側にあるとするなら、それは何だ
ろうか？
　心理学では古くから「やる気」、換言すれば

「動機づけ」の分類を考案してきた。動機づけ
は2つに大別され、ひとつは指導対象に褒美
や罰を与えることで引き出す「外発的動機づ
け」、もうひとつは「身体活動本来の楽しみ」
を実感させることで引き出す「内発的動機づ
け」である。この2つの大きな違いは「自律性

（取り組みに対する自身の意思の強さ）」とい
う性質にある。ここでは、自律性の増進に応
じて外発的動機づけが3段階で発展していき、
この発展段階を踏んで内発的動機づけが芽生
えると考えることとする（図1）。

2. 動機づけの発達段階
1）外発的動機づけ
①外的調整
　ウマでもヒトでも、目先にニンジンをぶら
下げられて、尻をムチで打たれれば頑張るも
のである。このニンジンやムチを指導者や保
護者などから一方的に与えられ、それを目指
して頑張る段階を「外的調整」という。体罰を
用いて、選手を稽古に取り組ませる指導はそ
の最たる悪い例であるが、面白いことに、褒
美をばらまく指導もこの類に含まれる。「次
の大会、優勝したら焼き肉をごちそうしてあ
げる」などである。
②取り入れ的調整
　こうして頑張った選手に次に期待したいの
は、稽古をサボること（あるいはそれで仲間
から遅れをとること）に罪悪感が芽生え、こ
の罪悪感を回避するように立ち上がってくる
意欲である。これを「取り入れ的調整」と呼ぶ。
この段階にある選手は、「それなりに」自分の
意思で頑張ってはいるが、彼らの意識は稽古
しないことによる「マイナスの影響を回避す
ること」にのみ向いている。「大会前に稽古を
サボると、団体戦の他のメンバーに迷惑が掛
かるから、疲れてるけどここは何とか頑張ろ
う」といった動機づけレベルである。

（2）柔道指導に必要な心理学・
運動学的基礎

図1　動機づけの発達段階

4. 柔道の科学Ⅱ

自己決定理論
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1 .  提唱者のDec i  &
Ryanは同一化調整の
後にもう一段階、統合
的調整という段階を仮
定している。

③同一化調整
　次に指導者が選手に期待したいのは、自分
が被る不利益や人目を気にするだけでなく、

「柔道が含む本来の価値を得ること」である。
その一つとして、例えば、勝利や選手として
試合に出場することなどに目的をおいた意欲
が挙げられる。これを「同一化調整」という。
この段階にある選手は、厳しい稽古を通して
つかむ勝利とか達成感に自発的に眼が向いて
いる点に特徴がある。しかしこの段階でも、
彼らにとって稽古は、この目的を達するため
の手段でしかない。すなわち、柔道の稽古そ
のものに真の価値を見出している訳ではな
い。

2）内発的動機づけ
　さらに次の段階に向かう選手に期待したい
のは、努力の結果だけでなく、もともとは
手段であった稽古を通して「自身の能力が開
発されていくプロセスに価値を認めること」
である。その価値を獲得する過程を自発的に
工夫しながら楽しむ態度である。これが「内
発的動機づけ」で、それを促進するにはもは
や指導者からのムチや他者との比較は必要な
く、自律性の高い自立した選手に必須のメン
タリティーである。

3. 自己決定理論に基づく指導者のふるまい
1）子どもへの対応
　上述の一連の考え方は「自己決定理論 1」と
言い、いわゆる餌付けされた意欲から自律的
な自己開発の意欲へと発展していく様子を整
理（モデル化）したものである。ではこの流れ
を促進するために、指導者としてはどう構え
るべきであろうか。
　まず「内発的動機づけ」は、「外発的動機づ
け」の段階的発展（つまり外的調整段階から同
一化調整段階までの発展）を基礎に芽生える
ことに注意すべきだろう。確かに、選手の自
律性を促すことは重要である。しかし動機づ
けの段階を下地に考えると、少なくとも発達

途上の幼少年カテゴリに対しては、時にはア
メとムチを使い、競争の勝者にレギュラーや
スタメンなどの価値を付与することが必要な
のかも知れない。一面的には、罰や競争は選
手に大きなストレスを与えうるものであり、
場合によっては彼らの意欲を決定的に破壊す
る要因になるかも知れない。しかしながら、
これらの指導手段が外発的動機づけを増進さ
せることも事実である。したがって、これら
の自己決定理論に基づく指導を全て手放すの
ではなく、例えば、不出来に応じた罰を出来
高に応じた報酬に置き換えるなど、選手の状
態に応じて十分に注意しながら行使する工夫
が重要で、今後ますます指導者に求められる
資質になると考えられる。

2）指導者の姿勢
　指導者としてより大事なことは、選手自身
が毎日の努力に価値・楽しみを見出せるよう
に、稽古の環境を工夫することだと思われる。
これを運営する上で必要な資質は、選手の能
力発展を促す稽古の企画力と、稽古における
選手の努力を認める態度ではないかと思われ
る。具体的には、例えばひとつの課題を達成
する道のりを数個のステップに分け、一つ一
つをクリアしていく毎に賞賛する、というこ
となどであろう。こうして設定したステップ
を踏ませていくことで、与えられた課題
に対して選手が直面している困難はどの
段階にあるのかを明示できる。指導者が
その困難を乗り越える方策を考案・提示
し、それを乗り越えた選手と喜びを共にす
る。これは先述の内発的動機づけの説明で
示したプロセス、「選手が自身の能力開発
の過程に気づき、指導者と共にそれを促進
する工夫を楽しんでいく過程」に他ならない。
勝利や能力開発を目指すなら、厳しい訓練は
言うまでもなく必要である。しかし指導者が
訓練内容を一方的に与えるだけでなく、絶え
ず選手の努力や出来高を確認しながら訓練を
企画し、あくまで選手の能力発展の道のりに
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寄り添うといった態度が必要ではないだろう
か。

Ⅱ. 運動学的基礎

　柔道指導者の役割の中で、技術指導が占め
る割合はもちろん少なくない。その際に最も
頼りになるのは、自らの競技者としての経験
ではないだろうか。
　しかし、指導される側の選手が育ってきた
環境や発育発達状況、あるいは社会人になっ
てから柔道を始めた方などの柔道に対する期
待感や到達目標などによって、指導者は自ら
の経験知を越えた多種多様な指導法を学ぶ必
要がある。ここでは、そのために役立つ運動
学的な基礎を再確認する。

1. フォームを指導する際の留意点
　柔道の技を習得する上で、正しい姿勢を学
ぶことは大切な基本の一つである。例えば背

負投を指導する際、初心者のフォームを、ど
のような観点から指導すれば良いだろうか。
　踏み込み足の位置や引き手・釣り手の方向

（図2）、「重心」と「基底面2」の位置関係、足先
の方向や目線、あるいは体の「中心軸」を意識
することも重要なポイントとなるだろう（図
3）。また、フォームの二方向からの確認や、
発育発達レベルに応じた年齢別や体格別のフ
ォームというのも工夫する余地がある。また、
力を大きさと方向という二つの要素から「ベ
クトル」で評価し、指導することも重要であ
る。例えば払腰や内股などの腕使いを指導す
る際、引き手と釣り手の「合力」がどのように
相手に伝わるのかを理解させ、最適角度を自
ら考える習慣を身に付けさせれば、それは本
人にとって、今後他の技を習得する際にも役
立つはずである。
　寝技においては、指導者が「どこを持ち、
どこに圧力を掛けて、どんな形で制する」と
いう形にばかりこだわると、自ら工夫し創造
する楽しさが伝わらないかも知れない。サッ
カー選手が僅かな時間でもボールを蹴った
り、バスケットボール選手が色々なドリブル
やシュートを試してみたりする中で、その技
術が少しずつ上達していくのと同じように、
寝技でもあらゆる方向に転がってみたり、足
や胴体を巧みに使ってみたりする中で、支点・
力点・作用点の効率的な相互関係を学んでい
くことが大切である。

4. 柔道の科学Ⅱ

A

B

図2　引き手と釣り手の合力 図3　重心の位置関係と中心軸

2. 立ち姿勢の場合、左
右の足裏とその間の
面。重心が基底面内な
らその姿勢は保持され
る。
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図4　形と力の方向の相違点

上級者

初心者

2. 動作分析の基礎
　写真や動画などの視覚的情報から、柔道の
技術を学ぶことは効果的である。しかし、そ
の動きを指導者がどのように理解するかで、
指導の仕方も違ってくる。前述の払腰や内股
における腕使いも、相手を前方へ崩すという
目的に対して、引き手と釣り手の合力を評価
基準とすれば非効率的な崩し方であっても、
相手の体幹に回転運動を生じさせる崩しとし
ては有効な場合もある。また、大外刈の踏み
込み足を、どれ位大きく踏み込んでいるかの
みに着目すれば、実際には見えない畳からの

「床反力 3」が、ベクトルとしてどのように支
持足に伝わっているかを推測することはでき
ない。
　解剖学的な視点から動きを読むと、伸展・
屈曲動作と「回内・回外 4」動作の組み合わせ
方や関節可動域の差が、効率的な動きを生み
出したり制限したりすることに繋がることも
理解できる。筋力だけではなく柔軟性を高め
ることは、安全面のみならず技術力の向上に
も大いに貢献するということである。
　また、運動に欠かせない指標である速度は、
筋力アップ以外にも関節角度の固定や変化の
させ方によって、飛躍的に向上することも考
えられる。遠心力を活かしながらその回転半
径を急激に狭める動作によって回転速度が増
すことは、アイススケートの回転ジャンプを
見ても明らかである。
　このように、崩し・作り・掛けの動作の中
で改良点を見つけたら、その原因が体のどの
部分のどんな使い方にあるのかを読み解く力
が、指導者には必要だということである。

3. 結果としての動きとその原因
　人間の動きは反射による制御を受けてい
る。柔道特有の動きを新たに身に付けるため
には、これを活かしたり抑制したりしなけれ
ばならない。例えば相手の技を防ぐために引
き手を切るという動作を行う際、顔を上げる
ことによって背筋側が緊張する。逆に立ち姿

勢での一本背負投を掛ける際、担ぎ上げた瞬
間、顎を引くことによって腹筋側にスイッチ
が入り、相手を投げることができる。
　また「二重振子 5」の運動を理解していれば、
足払いの指導も末端の下腿部のみならず体幹
部周辺の力の発揮の仕方へと変わってくるか
も知れない。燕返の巧みな足捌きは、正に二
重振子運動と言えるだろう。
　例えば打込（かかり練習）において、一流選
手の大外刈の刈り足が大きく振り上げられて
いるのを真似て、初心者に同じ高さまで振り
上げるように指導しても、一流選手の刈り足
はその高さに至る前に、既に逆方向（刈る方
向）に大きな力が発揮されているのに対し、
形を真似た初心者は、同じ時点でまだ振り上
げる方向へ力が働いているとすれば、力の加
え方としては全く反対のことを繰り返してい
ることになる（図4）。
　このように、指導者の経験則に加えて運動
の力学的原理を理解すれば、より正確に動き
の原因を探ることができ、選手個々の身体的
特性に応じた指導が行えるようになり、指導
者としての向上心も高まるのではないだろう
か。

3. 足裏などから畳に加
わる力と同じ大きさで
正反対の方向に、逆に
畳（床）から受ける力。

5. 第1の振子の先に第
2 の振子を連結したも
ので、第1の振子の根
元に遅くても強い力
を加えると、第2 の振
子の先端はより速く動
く。

4. 前腕の場合、例えば
「前へならえ」の姿勢な
ら、手のひらを下に向
けるのを回内、手のひ
らを上に向けるのを回
外という。
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4. 意識と安全に対する配慮
　動きを運動学的見地から指導する際、改善・
改良点を正確に伝えても、それが逆効果とな
る場合があることを理解しておかねばならな
い。
　例えば、骨格を連結している筋肉は神経か
らの命令によってコントロールされている訳
で、「拮抗筋 6」の弛緩がうまく機能しなけれ
ば、理屈は分かっていたり普段の稽古では出
来ていたりする動きがスムーズに行われなく
なる。その微妙な調節機能に狂いが生じると、
本来持っているはずのパフォーマンスが発揮
できないということになる。
　これまでは指導者の叱咤激励に奮起し、そ
れによって技術力を高めることが可能だった
かも知れない。しかし、家庭環境や生活環境、
それに柔道に対する価値観やニーズまでが多

種多様となった現代、我々指導者も変わらな
ければならない。
　陸上や水泳とは違い、柔道における最適な
パフォーマンスは、自らの身体的特性だけで
はなく、相手の年齢や性別、体格や筋力によ
っても相対的に変化させなければならない。
我々指導者はこの点をよく理解すべきで、安
全面からも非常に重要である（図5、図6）。
　特に初心者や発育発達期の子ども達への指
導は、動きの感性や質を高めることに重点を
置き、力学的原理も踏まえた稽古内容の工夫
が求められる。その結果として、より高度な
柔道を目指す選手として大成したり、ライフ
ワークとして柔道を続ける柔道愛好家が増え
たりすることは、指導者として大変喜ばしい
ことではないだろうか。

4. 柔道の科学Ⅱ

図5　初心者への低い背負投 図6　体格差のある相手への払巻込

6. 筋収縮によってある
動作をする際、その動
きと逆に働く筋肉のこ
と。
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5. マネジメントⅡ

Ⅰ. チームとは何か？

　ここで捉えるチームとは団体種目でのチー
ムだけでなく個人が集まって活動する集団を
も指している。チームマネジメントを考える
前にチームとは何かを捉えていく必要があ
る。柔道は個人競技であるが仲間と練習を行
ったり、共に協力し合って活動するためには
集団の活動が必要不可欠となる。

1. チームの定義
　チームに関しては様々な定義がされている
が、そのいくつかを紹介する。
1）「チームとは、共通の目的、達成すべき目

標、そのためのアプローチを共有し、連帯
責任を果たせる補完的なスキルを備えた少
人数の集合体である。」

ハーバード・ビジネス・レビュー　　　
2004年12月号

「チームとグループは異なる」より

2）チームとは、組織として建設的な目的を有
した有機的繋がりを持った「集団」と位置づ
ける事ができる。有機的な集団とは個人の
能力の多様性を認めつつ、その総合体をチ
ームの力と捉えることが重要である。また、
チームの効果性を落とすことなしに個人の
目標を考慮することが重要である。

2. これまでの日本の伝統的なチーム（スポー
　ツ集団）の問題点
　丸山 1 は日本の伝統的なスポーツ集団につ
いて「試合中心の運営、勝利至上主義的スポ
ーツ観、依存的・寄生的体質、また学校のも
つ独特の権威主義（4年神様、1年奴隷）と集団
主義などからの影響によって特徴づけられて
きた」と述べている。
　また、川辺 2 はスポーツ集団について学校

運動部中心に成り立ってきて武士道精神、軍
国精神主義と結びつき現在も（タテ社会、単
一社会、家、和、など）生き続けており所属
における入門順位、在籍期間によって序列が
作られてきたと述べている。

3. これからのチームのあり方
　・成員3の利益の多様性を認める。
　・成員の総合体をチームの力と捉える。
　・個人の長所を生かし、個人の利益を保障
　　するようなチームづくり（自己犠牲、　
　　過剰な集団主義からの脱却）。

Ⅱ. マネジメントとは何か？

・経営などの管理をすること。
・経営者。管理者。「トップ―」

（参照：「大辞泉」）

1. 様々なマネジメント
１）マネジメントが対応すべき課題
　組織体が機能し、特定の成果を上げて社会
に貢献するために取り組まなければならない
課題
　①組織に特有の目的と使命を知る。
　②仕事の生産性を上げて、働く人を活かす。
　③社会的責任を全うする。　　　　　　　
　　　　　ピーター・ドラッカー（1909-2005）

２）自チームの定義と使命の明確化
　①具体的に検討するための課題
　　・我々のチームは何なのか？
　　・我々のチームは将来どうなるのか？
　　・我々のチームは何であるべきなのか？
　②チームの方向性を合わせる
　　（チームの定義・使命の共有）
　　　マネジメント＝経営管理と捉えること
　　ができる。経営管理とは、企業活動を円
　　滑に行うとともに、企業の目的を達成す
　　るために、「ヒト・モノ・カネ・情報」の
　　4つの経営資源を調達し、効率的に配分

チームマネジメント、
合宿・大会運営

3. 団体、組織などを構　　　　
成する人

1. 丸山富雄

2. 川辺　光
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5. マネジメントⅡ

　　し、適切に組み合わせる、といった諸活
　　動のことである。
　　　　　（参照：「Wikipedia “経営管理”」）
　③スポーツ現場での経営資源
　　　ヒト、モノ、カネ、情報、時間、場、

知識などが考えられる。チームや個々の
目標を達成するために、チームに関わる
個々の強みを最大限に引き出し、パフォ
ーマンスを最大限に向上させていくため
には経営資源を最大限利用する方法が必
要である。
・ヒトのマネジメント：チーム内スタッ

フの役割分担
・モノのマネジメント：施設・用具・道

具など、安全・効率・効果などを考え
る

・カネのマネジメント：経費の使い方、
流れ、使途の公開、説明責任、費用対
効果

・情報のマネジメント：情報を収集・蓄
積しコーチングやトレーニング現場に
適切に活かす（図1）

・時間のマネジメント：ゴールの逆算、
与えられた時間をどのように費やす
か、効率的、生産的な活用

・場のマネジメント：何のため、誰の
ための「場」かTPO、人間の登場効
果、空間、音響、機器等の用い方（図
1）

2. チームマネジメント
1）競技力向上のためのチームマネジメント
①トータルデザインされた全体構想

②具体的強化計画（強化戦略プラン）の骨子

2）様々なレベルのチームマネジメント
　コーチという存在は、その語源からしばし
ば馬車に例えられ、「競技者を目的地まで運
ぶ存在」だと言われる。このことから競技者
もしくはチームの目標を達成させることが指
導者の役割であると考えられる。しかし､ 日
本の柔道を指導する環境下では、競技者の要
望に応えるだけのコーチングでは不十分であ
る。組織を運営するに当たり以下の3とおり
のチームマネジメントがあると考えられる。
①指導者主導の組織マネジメント
　全国大会において何度も優勝しているよう
な大学、中学校または町道場などは、長い伝
統のもとに、「全国制覇」などの目標が設定さ
れていて、その目標達成のためにチームマネ
ジメントが行われる。競技者の希望や目標よ
りも組織の目標が優先されることもある。
②指導者と競技者や保護者による

組織マネジメント

（日本オリンピック委員会の資料を基に作成）

図1　試合当日の「情報」と「場」のマネジメント例
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　   種目の特性に応じた基礎理論　   種目の特性に応じた基礎理論Ⅰ 

　学校やスポーツ少年団などの新たな組織を
立ち上げる場合には、指導者と競技者が話し
合いによって目標を設定し、指導者は競技者
と一緒に考えてチームマネジメントが行われ
る。低年齢の場合には保護者も話し合いに参
加することになると考えられる。
③競技者主導による組織マネジメント
　すでに目標が確立している組織で、これま
で運営を任されていた指導者の引退や転勤等
の事情により指導者が不在になり、代わりの
指導者が必要となる。このようなチームの指
導を行う場合は競技者や組織の目標を最優先
してチームマネジメントが行われる。

Ⅲ. 組織の規約作り

　指導者が指導計画を立案するにあたり、競
技者の特性を理解したうえで練習計画を作成
することが重要である。しかし、以上のよう
にチームマネジメントも考慮した組織運営も
考慮するべきである。組織運営をスタートす
る時点で競技者のニーズを確認し契約を交わ
すことが、これからのスポーツ指導者に求め
られるマネジメント能力の一部である。契約
を交わし指導者と競技者が共通に認識を持つ
ことができるのが、規約である。

1. 組織の規約作りに配慮すべき事項
1）指導対象
　・学校スポーツの場合は、就学区分が指導
　　対象となる。
　・少年団の場合は小学生と中学生が対象と
　　なる。
　・クラブチームの場合は未就学児から成人
　　までが対象となる。

2）活動目的
　・国際大会への出場を目的とするような競
　　技力をめざす。
　・柔道技術の幅広い習得をめざす。
　・体力の向上をめざす。

　・格闘的要素のスポーツを楽しむことをめ
　　ざす。

3）年間計画
　・1年間の目標となる試合を選定する。
　・目標達成のために年間・月間の練習試　
　　合の時期や回数を決める。
　・年間の合宿回数や1回の合宿の宿泊日　
　　数を決める。
　・1週間または1ヵ月の練習日数を決める。
　・練習の開始や終了の時間を決める。

4）会費徴収
　・月間・年間活動費の徴収額を決める。
　・徴収方法と管理責任者を決める。
　・監査方法を決める。

【参考文献】
1）丸山富雄（2000）現代スポーツ論, 中央法規出版：

東京.
2）川辺光（1974）学校運動部集団の日本的特質. 体

育社会学研究会編, 体育とスポーツ集団の社会
学. 道和書院：東京, pp.61-82.



Ⅱ 
実　技

1. 基本指導Ⅱ

2. 体力トレーニングⅡ

3. 救急処置Ⅱ

4. 審判規定と審判法Ⅰ
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　   実  技　   実  技Ⅱ

1. 基本指導Ⅱ

Ⅰ. 礼法の意味の熟成と一般化

　「礼」は、「人間の理想的な生き方や社会生
活を円滑にする一方法」であり、「相手を思い
やる気持を形に表したもの」である。道場に
おいて「礼」の意味は、指導者によって繰り返
し説明され、強調されることで、柔道を学ぶ
者に浸透し「道場という限られた空間におい
て」、先ずは日常化される。道場へ足を踏み
入れる前に、「道場への礼」をし、「同輩や先輩、
後輩への礼」、「指導者への礼」、道場を退室
する時に「道場への礼」を行う。しかしながら、

「礼」への学びは、決してその段階で終わりで
はない。第一段階をクリアしただけに過ぎな
い。
　柔道そのものの修行（練習）は、その技能段
階が進むにつれて、楽しさと厳しさが増して
いくことも周知のとおりである。嘉納師範
も、柔道修行における困難場面を如何に創造
的に解決していくかが、柔道修行にとって
重要であり、その方法の模索こそが人生に
とって役立つことであると説いている。つま
り、敢えて苦しい、厳しい、どうにもならな
い場面に直面することで、人間は創造性を発
揮し、苦難を乗り越える精神性と術を学び得
るのである。しかしながら、本当の人生で
そのような場面に直面することは、場合に
よっては「死」を意味することもあり得る。柔
道は、相手に「固められ」「絞められ」「手も
足も出ないくらいに投げられる」こともある。
極端に捉えれば、偽装的な「死」に直面するこ
とになる。そのような、辛い場面に直面した
時でさえ、自身の感情をコントロールし、相
手に尊敬の気持ちを示すことができるのか。
その時に柔道修行者の姿勢が問われる。

　柔道を学ぶ者の心持ちが、この境地に至っ
てこそ、「礼」が形骸化されたものではなく、
個人の中で熟成し、「自他共栄」の源となり得
るのではないか。したがって、柔道指導者本
人が、柔道の厳しい指導、試合の中でこそ、
尚一層の「礼」を尽くした教え、コーチングに
精通しなければならない。
　試合場に上がる選手の中途半端な「礼」、試
合の勝利に「ガッツポーズ」し歓喜する姿、
コーチ席で「不必要なパフォーマンス」を表す
指導者を散見するところから判断すると、残
念ながらより高次の「礼法」の獲得はなされて
いないと判断せざるを得ない。指導者は自身
の襟を正し、次の段階の「礼法」の指導に留意
し、高潔な態度を示すことができる柔道家の
育成に尽くすべきである。

Ⅱ. 更に進んだ「受け身」へ

1. 受け身の指導原理
　初心者の段階で、以下のような受け身の指
導原理に即して十分な受け身を経験させるこ
とが、「柔道を楽しむ」最低条件であることは
明らかである。

（1）基本指導

柔道中級者を指導対象にしても、礼法、
受け身、基本動作の指導は欠かせない。

いかなる投げられ方をしても対応できる
受け身の獲得が柔道の技能を発展させ
る。
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　受け身の指導原理
　
 ●部分的練習から全体的な練習へ。
 ●単独練習から、相対的な練習へ。
 ●低い姿勢から、高い姿勢へ。
 ●その場での練習から、移動を伴う練習へ。
 ●易しい状況から、難しい運動状況へ。

　当然のことであるが、柔道の技能が高まっ
てきた段階においても、練習の冒頭には、準
備運動と並んで、「後ろ受け身」「横受け身」「前
受け身」「前回り受け身」とかなり丁寧に時間
をかけて「受け身」の練習を取り入れているの
が一般的である。
　しかしながら、自由練習や試合において「投
げられる」ことは、予期できる場合と予期で
きない場合がある。相手の技の熟練度が高け
れば高いほど、「何で投げられたか分からな
かった」と、試合や練習で呟くことは多々経
験することでもある。したがって、それらの

状況に対応できる「受け身」の獲得が要求され
る。ましてや、技能が高くなるにつれて、相
手のスピード、パワーが増してくる。練習で
も、自分よりも大きな者と相対することが多
くなる。かなり高い位置から落とされたり、
場合によっては、無理に巻き込まれることも
あるかも知れない。投げられた状況（衝撃力、
体の束縛性）は、自身や相手の技能段階に応
じて変化するとともに、「受け身」の視点から
見れば難しくなる。
　後頭部打撲等による重篤な柔道事故の原因
には、「投げる側（取）」の身体的、技能段階的
要因だけでなく、受傷者（受）の「受け身」の完
成度が低かったという要因も関わっている。
指導者には事故が発生しやすい状況を見抜く
能力が求められ、さらに日常の「受け身」の練
習についても、更なる工夫、受け身の精度を
向上させるためのマネジメント（「受け身」の
評価を含む）が必要である。

1. 基本指導Ⅱ
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　   実  技　   実  技Ⅱ

後ろ受け身のリスクマネジメント

● 指導原理に即した基本的な練習を繰り返す
● 自由練習も制限を加えるなど安全配慮が必要

受け身の指導原理に即してスムースな後ろ受け身ができるか？

● 単独の後ろ受け身の練習でも、後方への落下の高さを段階的に用意して「受け身」
　 を取らせて、首が後方へ伸展しないかを確認する（図1）。
● 立位から後ろ受け身の練習の際に、片足で立たせて後ろ受け身をさせる（図2）。
● 座位、中腰位などの相手に段階的に後方へ力を与えて後ろ受け身をさせる（図3）。
● 立位でジャンプや反復横跳びなどの動作から合図で受け身をさせる（図4）。
● 立位で足を広げさせ相手に段階的に後方へ力を与えて後ろ受け身をさせる（図5）。
 　＊様々な状況変化を意図的に受け身の練習に取り入れることが重要。勿論、これ
 　　らの受け身練習で、頭を打つ、あるいは頭が後屈する場合は、要注意。

YES NO

図1

図4 図5図3

図2

2. 受け身のマネジメント
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Ⅲ. 投げ技の基本動作の応用的指導

　投げ技の基本動作は、「姿勢」「組み方」「進
退動作」「崩し」「体捌き」であるが、全ての
要素が機能した時に正しい、合理的な投げ技
が実現する。
　例えば、「体落」を掛けたいと思っても、「腰
が引けて」「腕が突っ張っている」姿勢であれ
ば、「相手を崩す」ことは容易ではない。さら
には、不十分な崩しで、力に任せて技に入れ
ば、「体捌き」も中途半端になり、折角の力や
スピードも有効に作用しない。

　したがって、正しい「姿勢」や「崩し」「体捌
き」等の矯正や習得を目標にした「かかり練
習」や「約束練習」の工夫は、初心者を卒業し
た柔道修行者にとっても非常に意味あること
と言える。また、上述した不十分な「投げ技」
が「自由練習」で見られた場合は、練習を止め
て、「基本動作」の原理に則したコーチングを
惜しみなく行うことが、指導者に求められる
指導姿勢であるとともに、これから先の安全
指導・リスクマネジメントに繋がることにな

る。
　例えば、「内股」などで、「崩し」や「体捌き」
が不十分であれば、頭が下がり畳に頭を突っ
込む可能性が高くなる。そのような癖が定着
しないうちに、できるだけ早い段階で指導者
は矯正指導を行わなければならない。もし、

「試合」で自分の指導している選手が、技を掛
けた結果、頭から突っ込み頚椎を損傷するよ
うなことがあれば、指導者の「基本指導」の不
徹底が原因かも知れない。「彼は、内股を掛
ける時に、釣り手が不十分で体が相手との距
離が開いてしまうことが良くあったから・・・」
などと後悔することがあってはならない。

基本動作の習得は、一日にしてならず。
投げ技の指導場面においても、固め技の
指導場面においても繰り返し強調するこ
とが重要である。

◆指導例◆
三四郎先生：「自由練習を止めなさい。タイマー

も止めて、集合！」
　　　　　　「西郷君、今の内股は、危ないぞ」
西郷選手　：「はい！危機一髪でした」
三四郎先生：「何で、頭から突っ込まなければな

らないのか？西郷君」
西郷選手　：「・・・・・・（沈黙）」
三四郎先生：「皆は、どうだ？答えられる者はい

るかね？」
山下選手　：「はい、三四郎先生。西郷君の釣り

手が伸びているので、跳ね上げの
時に頭が下がってしまうのが原因
だと思います」

三四郎先生：「そうだな。釣り手が働いていない
と、相手も崩れない。体捌きをし
ても力が伝わらない。相手は、自
然体のままで技を受けることにな
るからな。山下君の言ったように、
釣り手が伸びて頭が下がれば、受
けている相手との距離もできるし、
相手に押されたら・・・。想像する
だけで怖い」

西郷選手　：「先生分かりました。もう一度釣り手
の使い方について教えて下さい！」

三四郎先生：「西郷君だけの問題ではないぞ。今
日は、自由練習を返上して、釣り
手を意識して、かかり練習をする

1. 基本指導Ⅱ
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　   実  技　   実  技Ⅱ

ことにしよう」

　固め技の基本動作の習得についても、投げ
技と同様、単独の練習だけでは、その技量は
上がらない。相対的な約束練習や自由練習の
中で自分の攻守のパターンが作られる。した
がって、上述した投げ技の指導と同様、基本
動作を意識させたコーチングが不可欠とな
る。

Ⅰ. 投げ技とは？

　投げ技は、①試合や自由練習（乱取）で用い
られる投げ技、②関節技を利用した投げ技、
③当て身技を施しながらの投げ技の3つがあ
る。
　試合や練習では①が使われ、②や③の方法
は「形」によって学ぶことになっている。①の
投げ技では、さらに「立ち技」と「捨身技」に分
類することができる。「立ち技」は、立った姿
勢で相手を投げる技術、「捨身技」は、自分の
体を捨てることで相手を投げる技術である。
さらに「立ち技」は、投げるために作用する主
な部位によって、「手技」「腰技」「足技」に、「捨
身技」は、捨てる体の方向によって、「真捨身
技」「横捨身技」にそれぞれ分類される。
　投げ技の種類は多様で、正式な技名称は、
60 本以上ある。投げ技は、簡単には習得で
きないが、繰り返し練習することによって、
合理的な力の用法を会得すれば、体格の小さ
い者、力が弱い者でも、大きい者、力の強い
者を投げることができるようになる。

Ⅱ. 投げ技の指導原則1

投げ技の指導原則1（投げ技の指導順序）

　投げ技の学習は、その技の難易度や系統性
を考慮して進めなければならない。
　例えば、「受」になる者に、両膝を着かせる、

釣り手を意識して
練習することにしよう！

（2）投げ技の指導体系

崩し、作りなどの理合いに適った方法で、
相手を投げる方法である。

●安全な指導段階が用意されている。
●受け身や、受け身のサポートがし易い　
　技から指導する。
●基本動作との関連が理解し易い。
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あるいは片膝を着かせて、膝車や大外刈の初
歩的練習（崩し、進退動作、体捌き、掛け）を、
受け身の練習を兼ねて行う。
　同じ「足技」から指導をしていくにしても、

「安全な指導段階を踏めること（写真1）」「受
け身や、受け身のサポートがし易い技を選
択すること（写真 2）」「投げ技の理合いが理
解し易いこと（基本動作との関連が理解し易

い）（写真 3）」、などの条件に合った投げ技
から、学習を進めるとよい。
　講道館の投げ技の指導要目「五教の技・大
正9年改正」では、「出足払」がその第1番目に
掲げられている。あるいは、文部科学省の提
示している「柔道指導の手引書」では、「支釣
込足」が取り上げられているが、以上のよう
な事柄を考慮した結果と言える。

写真１（安全な指導段階が用意されているか？）

写真２（受け身や、受け身のサポートがし易い技か？：出足払）

写真３（基本動作との関連が理解し易いか？：大腰）

1. 基本指導Ⅱ
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　   実  技　   実  技Ⅱ

Ⅲ. 投げ技の指導原則2（展開例）

投げ技の指導原則2（投げ技の指導展開）

　1つ1つの投げ技についても、その指導対
象によって指導の仕方は変わってくるはずで
あるが、指導原則1を考慮した上で、①「受」
が静止した状態から（場合によっては、立位
の姿勢でなくても構わない）、②移動方向を
選択して、そして、③自由な動きの中で約束
をして、さらに④その技のみを使った自由練
習、⑤発展した指導展開として、既習技と組
み合わせて「連絡技」「変化技」へ、などと指
導を広げていくことも重要である。
　以下に、「支釣込足」の指導展開例を示す。

◆支釣込足の指導展開例◆
Step1

「受け身」「崩し」「体捌き」と関連させて
　両膝を着いて背中を伸ばした状態の「受」
の両腕を両手で引き上げ、反時計回りの方向
へ、右足、左足と体を捌いて進める。この
際、両膝を着いている「受」には、膝を動か
さないように指示をしておく。最終的には、

「受」は横受け身の形になる。続いて、右膝
を移動させてバランスをとってもよいことを
強調して同様な練習をさせる。「取」に、「膝
を前方に移動させてバランスを保とうとす
る相手の膝を、しっかりと足裏で支えてご
らん。そして、右手は離し、左手はしっか
りと掴んでおくんだよ」という指示をすると、
右膝を進めた「受」は、その足に引っ掛かり前
方へ投げ出される。「支釣込足」の原理を知る

こととなる。

Step2
正しく組んで、より実際の投げ方に近づける
　続いて、「受」には両膝を畳に着かせたまま、
互いに右に組んで、Step1 と同様な練習を促
す。特に、両手は「受」の肩の位置で水平に回
すなどの指示を与え、崩しの方法を身に付け
させる。

Step3
左足裏を正しく当てる感覚、足を伸ばす感覚
を定着させる
　支点となる左足裏を、「受」の右足に正しく
当てるイメージを作るために、左膝、腰を伸
ばすことを意識させて、単独で反復練習をさ
せても良い。

Step4
立位姿勢から、2人組みで特に「体捌き」

「崩し」に留意させて
　Step1 で体感した、「崩し」「体捌き」を、
より強調した指導をとおして、合理的な正し
い投げ方に近づけることが必要である。この
時に、「取」の腰が曲がらないように、「受」に
その左手で、「取」の前帯を引きつけさせて、
その姿勢を徹底させることなどの指導工夫が
重要となる。

Step5
技を掛ける機会を体得するために移動を伴っ
た練習
　「受」が押して前へ出てくるケースを想定さ
せ、瞬間に右足を素早く右横へ踏み換えさせ

（右足後ろ捌き）、「受」を崩して投げる。また
「受」が右方向へ回り込もうとする機に合わせ
て、さらに大きく右足を踏み込ませ（右足前
捌き）、「受」を崩して投げる。

●「受」が静止した状態から（場合によって
　は、立位の姿勢でなくても構わない）。
●移動方向を選択して。
●自由な動きの中で約束をして。
●その技のみを使った自由練習へ。
●発展した指導展開として、既習技と組
　み合わせて「連絡技」「変化技」へ。
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Ⅳ. 投げ技の分類
　　【国際柔道連盟（IJF）】

　投げ技66本（NAGE-WAZA, NW）括弧内
ローマ字は、前が読み、後が略号。
手技・16本（TE-WAZA, TW）
　背負投（Seoi-nage, SON）
　一本背負投（Ippon-seoi-nage, ISN）
　背負落（Seoi-otoshi, SOO）　
　体落（Tai-otoshi, TOS）
　肩車（Kata-guruma, KGU）
　浮落（Uki-otoshi, UOT）　
　隅落（Sumi-otoshi, SOT）
　掬投（Sukui-nage, SUK）
　帯落（Obi-otoshi, OOS）　
　帯取返（Obi-tori-gaeshi, OTG）1

　双手刈（Morote-gari, MGA）　　
　朽木倒（Kuchiki-taoshi, KTA）
　踵返（Kibisu-gaeshi, KIG）　
　小内返（Kouchi-gaeshi, KOU）
　内股すかし（Uchi-mata-sukashi, UMS）
　山嵐（Yama-arashi, YAS）

腰技・10本（KOSHI-WAZA, KW）
　大腰（O-goshi, OGO）
　浮腰（Uki-goshi, UGO）
　払腰（Harai-goshi, HRG）
　釣込腰（Tsurikomi-goshi, TKG）
　袖釣込腰（Sode-tsurikomi-goshi, STG）
　釣腰（Tsuri-goshi, TGO）
　跳腰（Hane-goshi, HNG）
　移腰（Utsuri-goshi, UTS）
　後腰（Ushiro-goshi, USH）
　腰車（Koshi-guruma, KOG）

足技・21本（ASHI-WAZA, AW）
　膝車（Hiza-guruma, HIZ）
　支釣込足（Sasae-tsurikomi-ashi, STA）
　払釣込足（Harai-tsurikomi-ashi, HTA）
　出足払（De-ashi-barai [-harai], DAB）　
　送足払（Okuri-ashi-barai [-harai], OAB）

　燕返（Tsubame-gaeshi, TSU）
　小内刈（Ko-uchi-gari, KUG）
　大内刈（O-uchi-gari, OUG）
　小外刈（Ko-soto-gari, KSG）
　小外掛（Ko-soto-gake, KSK）
　大外刈（O-soto-gari, OSG）
　大外落（O-soto-otoshi, OSO）
　大外車（O-soto-guruma, OGR）
　内股（Uchi-mata, UMA）
　大車（O-guruma, OGU）
　足車（Ashi-guruma, AGU）
　大外返（O-soto-gaeshi, OGA）
　大内返（O-uchi-gaeshi, OUC）
　跳腰返（Hane-goshi-gaeshi, HGG）
　払腰返（Harai-goshi-gaeshi, HGE）
　内股返（Uchi-mata-gaeshi, UMG）

真捨身技・5本（MA-SUTEMI-WAZA, MS）
　巴投（Tomoe-nage, TNG）
　裏投（Ura-nage, UNA）
　隅返（Sumi-gaeshi, SUG）
　引込返（Hikikomi-gaeshi, HKG）
　俵返（Tawara-gaeshi, TWG）

横捨身技・14本（YOKO-SUTEMI-WAZA, YS）
　浮技（Uki-waza, UWA）
　横落（Yoko-otoshi, YOT）
　谷落（Tani-otoshi, TNO）　
　横分（Yoko-wakare, YWA）
　横車（Yoko-guruma, YGU）
　横掛（Yoko-gake, YGA）
　抱分（Daki-wakare, DWK）
　外巻込（Soto-makikomi, SMK）
　内巻込（Uchi-makikomi, UMK）
　跳巻込（Hane-makikomi, HNM）　
　払巻込（Harai-makikomi, HRM）
　内股巻込（Uchi-mata-makikomi, UMM）
　大外巻込（O-soto-makikomi, OSM）
　小内巻込（Kouchi-makikomi, KUM）2 2. 講道館柔道では、「小

内巻込」は「小内刈」に
含まれる。

1. 講道館柔道では、「帯
取返」は無い。
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Ⅴ. 投げ技の指導順序例

　以下に、投げ技の指導順序例を記載する。 Ⅰ. 固め技とは？

  抑込技・絞め技・関節技は、それぞれの特
性はあるものの、共通しているのは、体を制
することが重要である。そしてその基本は、
抑込技であり、抑込技を正しく習得すること
で、柔道の面白さ、深みが増すことになる。
　さらに、抑込技を正しく理解するためには、
固め技の基本動作の習得が欠かせない条件で
ある。したがって、指導者は、実際の攻防の
練習の中で用いられる基本動作の意義と意味
を繰り返し理解させることが肝心と言える。

Ⅱ. 固め技の基本動作

　柔道をさらに理解し、より深く楽しみを得
るためには、固め技を好きになることが何と
言っても重要である。そのためには、上述し
たように、固め技の基本動作をしっかりと学

１

２

３

４

技　　　名

出足払、支釣込足、膝車

小内刈、大内刈、大外刈

払腰、内股

大腰、一本背負投、体落、釣込腰、
背負投

（3）固め技の指導体系

●抑込技・絞め技・関節技の総称のこと。
●相手の身体を制する「抑込技」、首を腕
　または柔道衣、時には脚で絞める「絞

め技」、肘の関節を極める「関節技」、
どれも寝姿勢で施されることがほとん
どであるため、通常「寝技」と呼ぶこと
も多い。

●正確には、立ち姿勢で掛ける技を「立
ち技」、寝姿勢で掛ける技を「寝技」と
区別している。固め技は、「力技（ちか
らわざ）」と思われがちであるが、「力
の使い方」が重要である。本来は、「柔
道の技」の特徴を示し易いものである。

固め技は、なぜ？どうして？を実際の攻
防練習の中で示しながら指導することが
肝心で、楽しく身に付けることができる。
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ぶことが必要条件である。固め技の基本練習
は、何故このような姿勢が大切か、何故この
ような基本動作や攻撃・防御のための補助的
な運動が必要かを、実際の攻防練習の中で理
解をさせ、自ら練習に取り組む意識を芽生え
させることが、肝要である。
　以下に、固め技の基本動作の概要について
示す。

1. 姿勢
1）上から攻める場合
　①片膝を畳に着き、つま先を立て、もう一

方の膝は立てる。
　②体をまっすぐに立て、頭を下げない。

2）下から攻める場合
　①仰向けになり、頭、腕、脚を上げる。
　②背中は、丸める様にし、畳との接地面を

少なくする。
　　
2. 攻撃・防御のための補助運動
1）体をそらす
　①《通称：すりあげ》
　　上四方固などの抑込技における上半身の

運動。両足を広げ、腰を高く保ち両腕で
体を支える。腋を締めながら肘を曲げ、
胸が畳み付近まで降りた時、肘を伸ばし、
腰はさらに下ろし、胸を張り、体を反ら
せる。

　②《通称：ブリッジ》
　　抑込技などを返すための運動。仰向けか

ら、両手、頭、両足で体を支え、腰を高
く持ち上げる。首が十分鍛えられたら、
両手を離し、頭と足だけで支える。

　③《通称：肩ブリッジ》
　　抑込技などを返すための運動。②の姿勢

から斜め方向に上半身を捻る。手で支え
るのではなく、一方の肩、頭、両足で支
える。　

2）体を捌く
　《通称：腰切り》
　寝姿勢において素早く体勢を変化させるた

めの運動。両足を広げ、腰を高く保ち両腕
で体を支える。脚を内側から通し、軸足の
外側に出し、下半身を捻る。（上半身はそ
のままの姿勢）

3）脚を伸ばす
　《通称：足けり》
　足の方向から攻めてくる相手に対する防御

の運動。仰向けの姿勢から、片足を引きつ
け交互に蹴り伸ばす。足首を曲げ、かかと
に力を入れ、低い位置で行う。

4）脚を回す
　《通称：足回し》
　足の方向から攻めてくる相手に対する防御

の運動。仰向けの姿勢から、頭、両手、両
足を上げ、膝を曲げる。膝を中心に下腿を
回す。

5）脚を交差させる
　《通称：足交差》
　足の方向から攻めてくる相手に対し側方に

返すための運動。仰向けの姿勢から、両脚
を伸ばし低い位置で交差する。腰をさらに
捻り上半身まで起こしても良い。

6）腋をしめる
　《通称：腋しめ》
　上四方などの抑込技における全身の運動。　

うつ伏せ状態から頭上に両腕を伸ばし、腋
を締めながら上半身の力で体を引きつけ、
前進する。腋をしめた時、体を反らせ、両
足の親指を立てる。

7）体を横にかわす
　①《通称：えび》
　　仰向けの姿勢で、相手から離れたり体勢

を変えるための運動。仰向けの姿勢から

1. 基本指導Ⅱ
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両足を臀部に引きつけ、体を横に捻りな
がら脚を伸ばし、腰を曲げる。両手は、
足の方向に押し伸ばすようにする。上側の
足だけ、下側の足だけなど、足の使い方
を変えてみる。

　②《通称：逆えび》
　　頭の方向から攻めてくる相手に対する逃

げ方の運動。仰向けの姿勢から、上半身
を捻り、両足で跳ねた瞬間、肩や腕の動
きで、足の方向に移動する。

Ⅲ. 固め技の分類

1. 抑え込み
　講道館柔道試合審判規定による「抑え込
み」は、「相手を大体仰向けにし、自分は相手
の上で概ね向かい合った形になって束縛を受
けず、一定時間起き上がることができないよ
うに制して抑えること」とされている。
　また、国際柔道連盟試合審判規定では、「抑
え込み」が宣告されるのは、「相手をその横側、
頭上、体の上から『袈裟』または『四方』に制し、
相手の背、両肩または片方の肩が畳に着いて
おり、相手の脚によって自分の脚または体が
はさまれていない場合」である。
　概ね同じ内容だが、国際試合審判規定では
より細かに定義していると考えて良いだろ
う。（ただし、後袈裟固は、講道館試合審判
規定では、崩袈裟固に分類され、浮固は、「抑
え込みではない」と判断される。）

左腕と左肩で受の頚部、および胸部で受の右
肩と胸部を制し、右手は下ばきあるいは帯を
持ち下半身を制する。胸を張り、受の胸を斜
めに圧迫すると効果がある。

右手で取の右肩を押して、取の体との間に隙
間をつくる。左手を抜き、体を捻ってうつ伏
せになる

基本形

応じ方
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抑込技

1. 基本指導Ⅱ

袈裟固

横四方固①

上四方固

肩固

崩袈裟固

横四方固②

崩上四方固

縦四方固
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Ⅳ. 固め技の分類
　　【国際柔道連盟（IJF）】

　固め技30本（KATAME-WAZA, KAT）括
弧内ローマ字は、前が読み、後が略号。
抑込技・10本（OSAE-KOMI-WAZA, OS）
　袈裟固（Kesa-gatame, KEG）
　崩袈裟固（Kuzure-kesa-gatame, KKE）
　肩固（Kata-gatame, KAG）
　上四方固（Kami-shiho-gatame, KSH）
　崩上四方固（Kuzure-kami-shiho-gatame, KKS）
　横四方固（Yoko-shiho-gatame, YSG）
　縦四方固（Tate-shiho-gatame, TSG）
　裏固（Ura-gatame, URG）1

　浮固（Uki-gatame, UGT）1

　後袈裟固（Ushiro-kesa-gatame, UKG）1

絞技・11本（SHIME-WAZA, SH）
　並十字絞（Nami-juji-jime, NJJ）
　逆十字絞（Gyaku-juji-jime, GJJ）
　片十字絞（Kata-juji-jime, KJJ）
　裸絞（Hadaka-jime, HAD）
　送襟絞（Okuri-eri-jime, OEJ）

　片羽絞（Kata-ha-jime, KHJ）
　袖車絞（Sode-kuruma-jime, SGJ）
　片手絞（Kata-te-jime, KTJ）
　両手絞（Ryo-te-jime, RYJ）
　突込絞（Tsukkomi-jime, TKL）
　三角絞（Sankaku-jime, SAJ）

関節技・9本（KANSETSU-WAZA, KA）
　腕緘（Ude-garami, UGR）
　腕挫十字固（Ude-hishigi-juji-gatame, JGT）
　腕挫腕固（Ude-hishigi-ude-gatame, HGA）
　腕挫膝固（Ude-hishigi-hiza-gatame, HIG）
　腕挫腋固（Ude-hishigi-waki-gatame, WAK）
　腕挫腹固（Ude-hishigi-hara-gatame, HGA）
　腕挫脚固（Ude-hishigi-ashi-gatame, AGA）
　腕挫手固（Ude-hishigi-te-gatame, TGT）
　腕挫三角固（Ude-hishigi-sankaku-gatame, SGT）

禁止技・4本（KINSHI-WAZA, KI）
　足緘（Ashi-garami, AGR）2

　胴絞（Do-jime, DOJ）2

　蟹挟（Kani-basami, KBA）2

　河津掛（Kawazu-gake, KWA）2　

1. 講道館では、「浮固」
「裏固」は「抑込技」と認
めず、「後袈裟固」は「崩
袈裟固」に含まれる。

2. 講道館では「足緘」は
関節技に、「胴絞」は絞
技に、「蟹挟」「河津掛」
は横捨身技に分類され
ている。
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Ⅰ. 技の段階別練習方法と
指導体系

1. 対人技能（技）の段階別練習法
Step1
基本動作の習得

Step2
かかり練習（打ち込み）
　技に入る動作を繰り返し練習することで、
正しい技の形に入るタイミング、スピード、
力を習得する。

Step3
約束練習
　かかり練習で習得した技を、お互いに約束
したり、制限した動きの中で実際に、投げた
り、抑えたりすることにより、より実践的な
技の感覚やタイミング、あるいは受け方（受
け身も含む）を習得する。

Step4
自由練習（乱取）
　かかり練習、約束練習で習得した技を自由
に使い実際に攻防する。

Step5
試合練習
　技能・体力・体格などを考慮して試合形式
で練習を行う。
　自由練習よりも更に攻防の激しさが増す。

2. かかり練習の段階別練習法の留意点
Step1
目標
　正しく技に入ることができる。
ポイント
　崩しや体捌きなどの基本動作を意識する。

「受」は、静止した状態で技に入ることが原則
となる。ただし、出足払、小内刈などは、移
動を利用して練習をしたほうが習得し易いケ
ースもある。
留意点
　「取」は肩や腕に無用な力を入れずに、正し
い姿勢で組む。
　「受」は受ける姿勢に気を配る。（腕を突っ
張らない、自分から体を崩さない）

Step2
目標
　技の精度を高め、より素早い技を掛けるこ
とができる。
ポイント
　同じ技を繰り返し練習し、正確さやスピー
ドを身に付けることを第一義的に意識する。
動きの利用が、技の入り方の幅を広げる。
留意点
　「取」は肩や腕に無用な力を入れずに、正し
い姿勢で組む。
　「受」は正しく掛かるように協力をする。

Step3
目標
　より力強い技を掛けることができる。
ポイント
　正確さ、スピードはもとより、刈る、かつ
ぐ、持ち上げるなどの動作に力強さが加わる
ように全力で反復練習を繰り返す。
留意点
　「取」は正しい姿勢で組み、肩や腕に無用な
力を入れない。
　「受」は取が全力で掛けてきても姿勢が崩れ
ないようにしっかりと受ける。

（4）対人技能（連絡技、変化技等）　
　の指導体系

初心者以外の柔道の練習は、その多くの
時間を「自由練習（乱取）」に費やすことに
なる。安全に楽しく自由練習を行うため
には、「かかり練習」、「約束練習」の過程
を充分に踏む必要がある。 
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3. 約束練習の段階別練習法の留意点
Step1
留意点
　動く方向や歩数などを約束して無理のない
動きから技に入り投げる。

Step2
留意点
　動きのパターンを約束して練習する。「受」
の動きのリードも必要。

Step3
留意点
　得意技を中心に、技の連絡変化の動きを約
束して、実際の動きに近い形で練習する。

4. 自由練習の段階別練習法の留意点
Step1
留意点
　①体格差を合わせて行う。
　②学習した技のみで行う。
　③腕を突っ張ること、腰を引くことを禁止
　　し積極的に技を掛け合う。
　④投げられた時には、自分から受け身を取
　　るようにする。
　⑤投げられたら直ぐに起き上がる。
　⑥抑え技では、練習開始の体勢（仰向け、　
　　うつ伏せ、背中合わせなど）を指示する。

Step2
留意点
　⑦投げてから抑え技に入る場合は、体を浴
　　びせないようにする。
　　（投げた後、膝着きの姿勢から抑込技に
　　入るなど）
　⑧抑込技は、抑えに入るまでの過程を重要
　　視する。

Step3
留意点
　⑨異なる体格の相手とも正しく組み合う。

　⑩得意技を積極的に掛ける。
　⑪相手の技を利用したり、合理的な防御の
　　仕方も考える。

Ⅱ. 連絡技、変化技

1. 投げ技の連絡
　自分の投げ技から自分の投げ技に連絡す
る。一般的に「連絡技」という。
　1）同じ方向に掛ける技の連絡
　2）違う方向に掛ける技の連絡

2. 投げ技の変化
　相手の技を利用して（切り返して）、自分の
技を掛ける。「変化技」と呼ばれる。

3. 固め技の連絡
　相手の応じ方に対応して、自分の抑込技を
連絡させる。

4. 固め技の変化
　相手の抑込技から逃れて、自分の抑込技に
入る。

5. 投げ技から固め技への連絡
　相手を投げた後に、その組み手を生かして、
抑込技に入る。

1. 基本指導Ⅱ

【参考文献】
1）全日本柔道連盟（2010）柔道授業づくり教本.
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2. 体力トレーニングⅡ

Ⅰ. トレーニングの考え方

　トレーニングとは、薬などを使わないで「適
切な外部からの刺激を体に与えることで、目
的とする方向に体の中身（筋・細胞・血液・
神経など）を変える方法」であると言える。そ
のため、トレーニングを開始するために最も
重要なことは、トレーニングによってどのよ
うな体にするかということを事前に十分に検
討し、目的を明らかにしてから具体的な計画
に落とし込んでいくことである。さもなく
ば、せっかくトレーニングを労力と時間をか
けて実施したのにも関わらず、目的とする効
果が得られないどころか、逆に怪我を引き起
こす原因を作ることにもなりかねない。また
トレーニングを十分理解するために、トレー
ニング理論のほかに運動生理学、発育発達学、
スポーツ栄養学、スポーツ医学、機能解剖学、
バイオメカニクスなどの基礎的な知識は必要
最低限理解しておくことが望ましい。

Ⅱ. 柔道に必要な体力要素

　体力を従来の定義 1 に基づいた精神的要素
を除き、身体的要素のみに焦点をあててみる
と、大きく出力系とコントロール系に分ける
ことができる。出力系はただ単に大きな力が
発揮できる（筋力）、早く動くことができる（ス
ピード）、長く運動ができる（持久力）という
ことであり、これらの能力を柔道に利用でき
るようにする能力がコントロール系である。
この筋力とスピードと持久力の関係を示した
ものが図1である。
　筋力にスピードの要素を加えたものが「パ
ワー」であり、瞬時に大きな力を発揮する能
力である。また、筋力に持久力の要素を加え
たものが「筋持久力」であり、筋がどれだけ力
を発揮し続けることができるかという能力
である。さらに、スピードをどれだけ持続

することができるかという能力は「スピード
持久力」と呼ばれる。選手のタイプにもよる
が、柔道ではすべての能力が要求されると言
える。そのため、どのような手順で、この能
力を養成していくか計画的に考える必要があ
る。

Ⅲ. 柔道の特性と強化すべき能力

　柔道は、相撲やレスリング等と同様に格技
に分類される。直接、相手と組み合うために、
身長、体重、筋力、技術などの異なる相手の
条件に合わせて、自分の能力を発揮する必要
がある。このことから、前述した出力系の筋
骨格系、呼吸循環系の他に、コントロール系
である脳神経系の強化も重要なポイントの1
つである。
　強化すべき能力とトレーニング例を図2に
示す。
　また、柔道は階級制の競技のため、競技力
向上を考えるうえで、体力の強化だけではな
く体重のコントロールも考えておかなければ
ならない。例えば、同じ筋力トレーニングの
種目（例えばベンチプレス）であっても、筋肉
自体を太くする方法（筋肥大）、最大重量を伸
ばす方法（筋力向上）、瞬間的に大きな力を発
揮する方法（パワー強化）のように、方法に

柔道の体力トレーニング

2. 体力トレーニングⅡ

図1　柔道に求められる体力要素

1. 従来の定義
猪飼（1969）が定義した
もので、体力を身体的
要素、精神的要素に区
分し、それぞれをさら
に、行動体力と防衛体
力に区分したもの。
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よっては全く異なる目的のトレーニングとな
る。軽量級で減量が厳しい選手に対して、筋
肥大するような方法を長期間導入すると、毎
回の減量がさらに厳しくなるばかりか、ト
レーニングで得られた筋肉を減量で落とすこ
とになったり、さらには1年後には階級をあ
げなければならないといったような状況が生

じる可能性がある。このような選手に対して
は、ある程度筋を肥大させた後、筋力アップ、
パワーアップを図るようなプログラムを作成
することになる。図2ではそれぞれの能力を
高める方法とトレーニング種目例のみを挙げ
ているが、実施方法についても十分考慮する
必要がある。

1. 筋骨格系
1）筋力（表1）
　筋力を向上させるトレーニングの代表例
に、ウェイト・トレーニングがある。これら
の方法については、数多くの専門書が出版さ

れているので、そちらを参考にして頂きたい
1-3）。このウェイト・トレーニング実施時に、
勘違いしないようにしたいのが「特異性の原
理」2の意味についてである。例えば、背負投
で必要な力を鍛えたいからといって、背負投

図2　強化すべき筋力とトレーニング例

表1　筋力トレーニングの種類

2. 特異性の原理
トレーニングの原理の
一つで、トレーニング
の種類や方法に応じた
効果が得られるという
もの。
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表2　柔軟性トレーニングの種類

表3　呼吸循環系向上のためのトレーニングの種類

のフォームを真似て、大きな負荷を与えたト
レーニングを行うことは、本来の技の姿勢が
崩れたり、構造的に弱い部分に負荷がかかり
怪我を誘発する可能性もある。そのため、ウェ
イト・トレーニングのように大きな負荷を必
要とするトレーニングは、目的の筋を強化す
るための正しいフォームで実施することが重
要である。

2）柔軟性（表2）
　体の柔軟性には大きく2つに分類すること
ができる。1 つは関節と関節を固定する靭帯

の弛緩性 3 と、関節の可動域に関わる筋肉の
柔軟性である。1 つ目の靭帯の弛緩性が大き
いと、「関節がゆるい」という表現が当てはま
り、捻挫や脱臼などの靭帯損傷を引き起こし
やすくなる。そのため、靭帯損傷の後などに
適切に処置しないで放置すると「関節がゆる
く」なり、再受傷を引き起こす原因となる。2
つ目の筋の柔軟性は、適切な可動域を獲得し
ていることが望ましい。傷害予防の観点から
は、靭帯はある程度の固定力があり、筋の柔
軟性がある方がよいと言える。

2. 呼吸循環系（表3）
　一般にトレーニング強度を高く、時間を短
くすると無酸素性の代謝系を刺激し、強度を
低く、時間を長くすると有酸素性の代謝系に
負荷がかかる。3 分間全力で継続できる運動

の場合、40％程度は無酸素性であるが、残り
は有酸素性の代謝に依存している。柔道の試
合時間を考慮すると、有酸素性の代謝も向上
させる必要がある。

2. 体力トレーニングⅡ

3. 靭帯の弛緩性
靭帯の弛緩性は、遺伝
的なものと後天的なも
のに分けられ、前者は
東大7 関節テストによ
り調べることができ
る。
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3. 脳神経系（表4）
　全ての動きは、脳神経系が制御している。
トレーニングを車と運転手の関係で説明する
と、筋力、持久力などの身体機能を向上させ
るのは車そのものの性能を上げることであ

り、脳神経系の機能を向上させることは、運
転手の技術を向上させることと言える。その
ため、トレーニングを成功させるためには、
脳神経系の向上が必須である。

　
Ⅳ. 筋肉の名称と役割

　体力トレーニングを開始する前に、簡単な
筋肉の名称と役割について説明する。トレー
ニングを行う際には、その種目で使用される
筋肉は理解しておくべきである。

1. 上半身の機能解剖（図3）
　上半身の力は、組手だけではなく、相手を
押す、引くなど、柔道の崩しの局面でも重要
な役割を果たす。柔道の動きと筋の役割を十
分に理解し、トレーニングを実施する必要が
ある。

表4　脳神経系能力向上のためのトレーニングの種類

図3　上半身の機能解剖



73

図4　下半身の機能解剖

2. 下半身の機能解剖（図4）
　下半身の力は、技を掛ける、受ける際に重
要な役割を果たす。忘れがちではあるが、大

腿部ばかりではなく体重を支えるための重要
な筋である股関節周囲筋4（内転筋群・外転筋
群）も積極的に強化すべきである。

Ⅴ. トレーニングの実際

　前述のとおり、トレーニングには様々な方
法があり、目的と計画を明らかにした上で方

法を選択し実施すべきである。ここでは、こ
の前提を踏まえたうえで、柔道場内でできる
トレーニング例と目的、方法について解説す
る。

2. 体力トレーニングⅡ

1. 筋骨格系（筋力）

4. 股関節周囲筋
体重を支える際には、
主に外転筋（中殿筋）が
使用され、片脚立位に
なると股関節には体重
が3倍もの荷重が生じ
る。
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2. 体力トレーニングⅡ



76

　   実  技　   実  技Ⅱ



77

2. 筋骨格系（柔軟性）
1）スタティック・ストレッチ（静的ストレッチ）
　近年、スタティック・ストレッチは、ウォー
ミング・アップの目的で実施するとパフォー
マンスが低下するとの報告もあるが、柔軟性

を獲得するためのトレーニングとして導入す
ると、傷害予防、パフォーマンスの向上につ
ながる。反動を用いない 5ように10秒～30秒
間行う。

2. 体力トレーニングⅡ

5. 反動を用いない
反動をつけて筋を伸ば
すと、逆に筋が引き伸
ばされないように収縮
する反射（伸張反射）が
働いてしまう。
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2）ダイナミック・ストレッチ（動的ストレッチ）
　ダイナミック・ストレッチは、ウォーミン
グ・アップの目的で実施するとパフォーマン
スが向上させるとの報告が多い。主働筋を収
縮させると反対の拮抗筋が弛緩するメカニズ

ム（相反神経支配）6 を利用する。どの筋肉の
柔軟性が乏しいのか分かりにくいため、スタ
ティック・ストレッチを併用して柔軟性の評
価をするとよい。

6. 相反神経支配
例えば、膝を伸ばすた
めには、大腿部の表の
筋である大腿四頭筋は
収縮するが、裏の筋で
あるハムストリングは
緩む必要がある
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2. 体力トレーニングⅡ

3. 呼吸循環系
　呼吸循環系の能力を向上させるための注意
点は、目的を明確にすることである。例えば、
朝のトレーニングで5㎞のマラソンなどを導
入する場合、主として酸化系（有酸素性代謝）
の能力を高めることであり、柔道で重要とな
るもう一つのエネルギー供給系である解糖系

（無酸素性代謝）の能力を高める目的ではな

いことを理解しておく必要がある。様々な方
法があるが、ここでは道場でできる打ち込み
サーキットについて紹介する 4）。また、グラ
ンドでトレーニングをする場合に、最も柔道
の能力と関係が深いとされている400ｍ、800
ｍ走のエネルギー代謝の貢献割合についても
言及しておく。

2）400ｍ走・800ｍ走
　これまでに 400 ｍ走や 800m走の能力は、
柔道の能力との関係性が高いことが報告され
てきた 5）。信頼性のある研究 6）では、1分間全
力で運動を続けた時のエネルギー供給系の割
合は、無酸素性が70％、有酸素性が30％、3
分間の場合は前述のとおり無酸素性が40％、
有酸素性が 60％であると報告されている。
つまり、1分を400ｍ、3分を800ｍのタイムと
仮定した場合、この2種類の距離の全力走で、

無酸素性と有酸素性の両方が強化できること
になる。

4. 脳神経系
　様々な情報を処理しながら動きを行うト
レーニングを実施することで、脳の情報処理
能力を向上させ、様々な状況でも対応できる
能力を養う。

1）打ち込みサーキット
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1）動きのドリル（コーディネーション）

2）リアクションドリル（コーディネーション）
　ステッピング動作を行いながら、指示者が
左右どちらか方向を指さし、その指示に素早
く反応して指定された動きを行う。ここでは、

下半身の動きを中心としたドリル 7）を紹介す
るが、全身を使った運動や一人打ち込みなど
を導入してもよい。

　
Ⅵ. まとめ

　今回、体力トレーニングを出力系、コント
ロール系として分類し、それぞれに代表的な
トレーニング種目を紹介した。そして、それ
ぞれの種目の方法、強化できる部位、目的を
解説した。トレーニング種目に関しては、目

的に応じてそれぞれに沢山の種類があり、ど
うしても目新しい種目を導入しがちである。
しかし、まずはどのような能力を獲得すべき
かを明確にして、その能力を獲得するにふさ
わしい種目を選択すべきである。そのために
は、その根拠となる理論を十分に学習し、理
解しておく必要がある。これらの知識から裏
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づけされた適切な計画に基づく体力トレーニ
ングは、競技力の向上、ケガの予防など多く
のメリットを選手に与えてくれる。しかし、
無計画かつ明確な目的のないトレーニング
は、競技力向上につながらないばかりか、怪
我や大きな事故を引き起こす原因になること
さえある。そのため、トレーニングを実施す
るにあたっては、以下の点に留意したい。
・トレーニングの原理・原則7を守ること。
・ＰＤＣＡサイクル（Plan:計画 Do:実行 

Check:評価 Act:改善）を実践すること。
・対象（年齢・性別など）に応じた指導を行

うこと。
・指導者と選手の間でトレーニングの目的と

意義を共有すること。
・トレーニングのみならず栄養と休息も考慮

すること。
・ウォーミング・アップ、クーリング・ダウ

ンをしっかり行うこと。
・それぞれのトレーニングに適した正しい姿

勢で行うこと。

　今や体力トレーニングは、すべての競技ス
ポーツにおいて必須のプログラムの1つであ
る。選手育成の観点から、長期的な視野に立っ
た一貫性のあるトレーニング指導の実現が望
まれる。

【参考文献】
1）日本トレーニング指導者協会（2014）トレーニン

グ指導者テキスト理論編改訂版. 大修館書店: 東
京.

2）日本トレーニング指導者協会（2014）トレーニン
グ指導者テキスト実践編改訂版. 大修館書店: 東
京.

3）日本トレーニング指導者協会（2011）トレーニン
グ指導者テキスト実技編. 大修館書店: 東京.

4）吉村和郎（2005）「掛け切る」ための打ち込み. 近
代柔道別冊. ベースボールマガジン社：東京.

5）曽我部晋哉・園田隆二・田辺勝・徳野和彦・吉
村和郎・日蔭暢年・斉藤仁・木村昌彦・白瀬英春・
出口達也・南條充寿・貝山仁美・薪谷翠・野瀬

清喜・三戸範之・松雪博・渡辺涼子・園田教子・
射手矢岬・小山勝弘（2010）全日本女子強化選手
の体力タイプ別分類によるトレーニング目標の
作成. 柔道科学研究, 15：19-22.

6）Medbo, J.I. and Tabata, I.（1989） Relative 
importance of aerobic and anaerobic energy 
release during short-lasting exhausting bicycle 
exercise. J. Appl. Physiol., 67:1881-1886.

7）中村波雄・小田千尋・田村尚之・有賀誠司（2003）
全日本強化合宿におけるウォーミングアップに
ついて. 柔道科学研究, 8：47-58.

2. 体力トレーニングⅡ

7. トレーニングの原理
    ・原則

「過負荷の原理」「特異
性の原理」「可逆性の
原理」「全面性の原則」

「意識性の原則」「漸進
性の原則」「個別性の
原則」「反復性の原則」
これらについては、C
指導員テキストを参照
のこと。
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3. 救急処置Ⅱ

Ⅰ. 緊急時連絡体制

　万が一、怪我や事故が発生した場合、一刻
も早い救急処置と関係機関・関係者への通報・
連絡が必要となる。通報・連絡の遅れが被害
の拡大や事態の深刻化を招いたり、事故後の
トラブルの原因となったりすることがある。
そのために、連絡体制の整備と周知をしっか
りと行い、万が一の状況に備えておく必要が
ある。また、その連絡体制を図式化したもの
を柔道場内に掲示し、指導者だけでなく児童・
生徒にも周知しなければならない（図1）。

Ⅱ. 救急処置の実際

1. 心疾患
　心臓や呼吸が止まった人の治療は1分1秒
を争う。そのためには、どのように行動すれ
ば良いのかあらかじめ正しく理解しておく必
要がある。心臓や呼吸が止まった人を発見し
た場合、まずすぐに119番通報することが必
要であり、119 番通報が早ければ早いほど救
急車の到着も、病院への到着も早く、また、
病院への移送中も救急隊員による処置を受け

ることができる。しかし、救急車が来るまで
に手をこまねいていては、助かる命も助けら
れない。心臓と呼吸が止まった人の命が助
かる可能性は、救命処置（心肺蘇生とAED1

の使用）をしないと、心臓と呼吸が止まって
3 分後に 20％少々だが、救命処置を行うと
50％近くに上昇する。119 番通報をして、救
急車の到着までの間に、救命処置を行い、救
急車が到着したら救急隊員に引き継ぐ。救急
隊員は必要に応じて救急処置を行いながら病
院へ向かい、病院では医師によって高度な救
命医療が行われる。このように、「119番通報」

「救命処置」「高度な救急処置」「高度な救命
医療」という 4 つの要素をうまくつなげて命
を助けることが「救命のリレー」である。この
4つのうち「あなた」がまずは「119番通報」、「救
命処置」を始めることで大切な命のリレーを
スタートさせることができる（図2,3）。

柔道場での救急処置の実際

・　事故が発生したら、管理職、養護教諭、日直などに連絡する。

・　応急処置を施すとともに、状況によっては救急車を要請したり、医療機関に搬送したりする。

・　家庭へ連絡する。

・　事故の状況を確認し、時系列に記録をとどめる。

→
→

部　員

顧　問

コーチ

マネー　

　
ジャー

担　　任

家　　庭

医療機関

教育委員会

事務室救急要請

医療機関

救 急 医 療 機 関 名 電 話 番 号

東京消防庁テレホンサービス
○○大学病院
○○総合病院

03（3212）2323
　　（　　　）　　　　
　　（　　　）　　　　

事故
発生！

日本スポーツ
振興センター

日　直

養護教諭

校　長
教　頭

図1　緊急時連絡体制の例（学校部活動）

1. AED
Automated External 
Defibrillator
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3. 救急処置Ⅱ

JRC2（日本版）ガイドライン2010に基づく一次救命処置

図2　一次救命処置（BLS3）アルゴリズム

2. 日本蘇生協議会
Japan Resuscitation 
Council

3. 一次救命処置
Basic Life Support
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図3　心肺蘇生の手順（東京消防庁, 2012年4月1日改正）
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2. 頭部外傷
　練習中に頭部打撲を目撃した時、あるいは
急に体調不良や頭痛を訴える異変を知った場
合、直ちに練習を止めさせ症状をチェックす
る（表1）。意識障害の有無、脳しんとう症状
の有無、頭痛、吐き気、気分不良、痙攣など
が特徴的な症状となる。受傷者は決して立た
せず、寝かせた状態で症状をチェックする。
その際、意識があるか否かが最も大事である。
意識は、目を開けているか、話すことができ
るか、時・場所・人が正確に分かるか、打撲
の前後のことを覚えているか、などでチェッ
クする。典型的な脳しんとうの症状は、目を
開けて話しても、打撲前、あるいは打撲の状

況を思い出せないことである。「意識がない」
とは、目を開けない、話せない、ぼーとして
いる、話すことはできてもつじつまが合わな
いなど様々な段階がある。最近は、メディカ
ルドクター用に詳細な脳しんとうのチェック
項目が挙げられているが、かなり広い範囲の
症状（頭痛やめまい）が含まれており、医療専
門でない人には意識の障害が軽い場合、正常
なのか脳しんとうなのかの区別がつかないか
も知れない。しかし、疑わしい場合は意識障
害があるとして対応したほうが安全である。
最初に現場の指導者がどう評価・判断するか
で、以後の対応が異なることになる（図4）。

1）意識がない（消失している）あるいは障害さ　　
　れている場合
　直ちに救急車を要請し、脳外科のある救急
病院に搬送する。また、意識が少しでもおか
しい時は、たとえ軽い脳しんとうと思っても、
救急車を要請し脳神経外科の手術が可能な病
院へ搬送することが勧められる。頭蓋内の出
血の場合には、意識が低下し始めると急速に
悪化し、手術しても間に合わないことがある
からである。指導者は救急車に同乗し、頭
の中の異変である可能性を告げ、「脳外科手
術ができる病院への搬送」を依頼すべきであ
る。

2）脳しんとう症状がある場合
　意識消失が瞬間的ですぐに回復し、一見普

通に話すことができても、頭部を打撲した前
後のことや練習を開始した状況の記憶がな
いなど、典型的な脳しんとう症状の場合も、
万が一のことを考え、直ちに救急車を要請
し、脳外科のある救急病院へ搬送を依頼する。
病院で「問題なし」「脳しんとう」「頭蓋内
の血腫などの異常」などの診断がなされれば、
医師の指示に従って対応する。

3）受傷直後から意識がしっかりしている場合
　外傷前後の記憶もしっかりしており、脳し
んとうの症状も皆無であれば、しばらく安静
にして症状を観察する。意識がしっかりして
いても、頭痛や嘔吐があれば、直ちに救急車
を要請し、手術可能な脳外科がある病院へ搬
送する。何ら症状がなくても当日の練習は見

意識障害
　程 度　

眼 を 開 け て い る
　　軽度（１桁）　　

刺 激 で 眼 を 開 け る
　　中等度（2桁）　　

刺激しても眼を開けない
　　重度（３桁）　　

症

状

スケール スケール スケール

（日本昏睡スケール、JCS）

1

2

3

10

20

30

100

200

300

開眼し話せるが、
少しぼーとしている

話せるが、時・場所・
人を間違える

自分の名前と生年月
日が言えない

呼びかけで開眼する

大きな声と体の痛み、
刺激で開眼する

体に痛み刺激を加える
と、やっと開眼する

全く反応なし
（深昏睡）

少し手足を動かす、
顔をしかめる

痛み刺激を払いのけ
る動作がある

表1　意識障害の程度の見分け方とスケール

3. 救急処置Ⅱ
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学にし、練習終了時も頭痛や気分不良などの
自覚症状をチェックする。頭部の強打が明ら
かであれば、打撲後6時間ぐらいは出血が続
き、その後に症状が出てくる場合もあるので、
帰宅後、家庭での観察も必要になる。児童・
生徒であれば、保護者に頭部打撲の事実を連
絡して、症状悪化に注意して観察することが
必要であることを伝えるなど、受傷者と指導
者、保護者が共に状態を把握しておく必要が
ある。頭部を強打していれば、全く症状がな
くても、受傷後または練習後に一度は脳外科
病院を受診し、頭部異常の有無をチェックし
ておくことが望ましい。受診して異常なしと
言われても、帰宅後に頭痛や嘔吐、意識の障
害などの症状が出現すれば、直ちに救急要請
し脳外科病院へ搬送を依頼する。

4）頭部外傷後の練習休止と復帰の基準
　一度ダメージを受けた脳が再度強い衝撃を
受けると、重度の障害を招く危険度が高くな
ると言われている（セカンドインパクト症候
群）。したがって、当初から全く正常な場合
であっても、念のため受診した病院でも、「
問題なし」「異常なく単なる打撲である」（医
師の診察、頭部画像検査で異常がなく、脳し
んとうを疑う自覚症状も全くない）と診断さ
れた場合には、翌日からの競技復帰は可能で
ある。
　また、医師の診察と頭部画像検査で脳しん
とうと診断された場合には、その日は練習や
試合に復帰してはいけない。その後も自覚的・
他覚的症状が消失するまでは練習を休止し、
精神的・肉体的な安静を十分にとる。子供や
若年者の脳しんとうは、回復が遅いことが知
られその影響は数週間続くこともある。また
一度脳しんとうを起こすと、2 回目の脳しん
とうを起こす危険性が高まる。脳しんとうの
症状が消失しないうちに復帰し、同程度の頭
部外傷によって脳が著しく腫れて重症となる
場合、セカンドインパクト症候群と呼ばれる。
症状が消失するまでは、練習・競技への復帰

が禁じられているのは、そのような危険があ
るからである。
　したがって自覚的・他覚的症状が消失後に
復帰するが、その際も慎重に段階的復帰プロ
トコール（図4）を用いて復帰する。これはす
べてのスポーツ脳しんとうに共通して国際的
に用いられているものだが、柔道練習におけ
る各段階での具体的項目と目標を参考にしな
がら、各段階を 24 時間以上かけて進むよう
にする。段階1では完全な休養、段階2は歩
行や自転車など軽い有酸素運動、段階3は頭
に衝撃や回転が加わらない程度のランニン
グ、腕立て伏せや腹筋、背筋などの補強運動、
一人打込みなどとし、段階4は接触プレーの
ない受け身（回転受身含む）、補強運動、かか
り練習（打込み）、寝技など徐々に練習に身体
的、精神的負荷を加える。もちろん各段階の
経過中に症状が出れば、症状が消失するまで
休養し、症状が消失すれば、1 つ前のステッ
プ（症状が出なかった時のステップ）に戻る。
段階4まで進んだ後に症状がなければ、医師
の診察を受け、さらに段階5へ進むことが可
能かのチェックを受ける。頭部画像検査で異
常がなくても、自覚症状があれば、指導者は
練習復帰を許可しないようにする。段階5で
は約束練習（投げ込み）、自由練習（乱取り）な
ど接触を伴う通常練習に参加させる。その際
に、指導者は脳しんとうを受けた競技者の受
け身の取り方、技の攻防における技術、練習
態度や心の持ち方などに問題点はないか、試
合に参加可能かなどの判断を行う。可能と判
断すれば、段階6で練習試合などを経て公式
の試合に参加を許可する。
　さらに、医師の診断と検査で急性硬膜下血
腫・硬膜下水腫・脳挫傷などの異常所見が認
められた場合は、数週間から数カ月の入院期
間を要する。治療によって回復し自覚症状も
なく、本人や周囲の強い希望があっても、指
導者は復帰を許可する旨の医師の診断書がな
ければ試合や受け身を伴う練習をさせてはな
らない。
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図4　柔道中の頭部外傷時対応マニュアル
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3. 頚部外傷
　頚椎・頚髄損傷を確認するには、運動麻痺・
感覚異常の有無を調べることが重要である。
運動麻痺は手を握らせたり、肘・膝・足関節
を曲げ伸ばしさせて評価する。また感覚異常
は四肢・体幹に直接触れて確認する。運動麻
痺や感覚異常が認められれば、頚髄損傷と考
えすみやかに救急要請を行う。
　上位頚髄損傷は自発呼吸がない場合があ
り、その時には呼吸補助をすることが必要で
ある。現場にはアンビューバック（手動式呼
吸補助具）、酸素マスク、酸素ボンベを準備
しておくべきである。
　頚椎・頚髄損傷は頭頚部に直達外力が加わ
ることにより発生することが多い。従って頭

部外傷を合併していることがあるため、意識
状態も確認する必要がある。意識状態は呼び
かけに対する反応をみる。その時には頚椎の
安定性が損なわれている可能性があるため、
呼びかけは軽く肩をたたきながら行い、「大
丈夫か」と体を強くゆすってはいけない。頚
椎・頚髄損傷が疑われ意識障害がある場合は、
頚部を伸展させる（頭部後屈顎先挙上法）気道
確保は麻痺を悪化させる可能性がある。従っ
てその時には頚部を伸展させない（下顎挙上
法）方法で行う必要がある（図5）。
　搬送する時には頭頚部を固定することが重
要である。頭頚部を固定可能な担架を準備し
ておくことが望ましい。担架がない場合には、
複数人で頭頚部を固定し搬送するべきである

図5　下顎挙上法

図6　頚部の固定

図7　熱中症への対応

涼しい環境への避難
・日陰やクーラーの効いた室内
・足を高くして寝せる 脱衣と冷却

・衣服をゆるめる
・水をかけて風を当てる
・太い血管に氷嚢などをおいて血液を冷やす

水分・塩分の補給
・冷たい水を飲ませる
・塩分も補給する

医療機関への搬送
・意識障害がある時は救急要請
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（図 6）。一人で行うことは危険であるので、
救急隊の到着を待ち搬送は一緒に行う。

4. 熱中症
　熱中症の症状はⅠ度からⅢ度まであり一
様ではなく、その重症度も異なる（p15,表3）。
熱中症が疑われた場合の対応は以下の4つと
なる（図7）。

1）涼しい環境への避難
　熱中症が疑われた時は、涼しい環境（風通
しの良い日陰やクーラーが効いている室内な
ど）に移動させる。
2）脱衣と冷却
　衣服を脱がせて体からの熱を放散させる。
露出した皮膚に水をかけて、うちわや扇風機
などで扇ぐことにより体を冷やす。氷嚢など

3. 救急処置Ⅱ

図8　熱中症の救急処置
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があれば、それを頚部、腋窩部（腋の下）、鼠
径部（大腿のつけ根の前面）に当てて皮膚の直
下を流れている血液を冷やす。40度を超える
と全身痙攣、血液凝固障害などの症状も現れ
るため、体温の冷却はできるだけ早く行う必
要がある。重症者を救命できるかどうかは、
いかに早く体温を下げることができるかにか
かっている。救急車を要請したとしても、救
急車の到着前から冷却を開始することが求め
られる。
3）水分・塩分の補給
　熱中症が疑われる者には、冷たい水を与え
ることで胃の表面で熱を奪わせ、体温を下げ
させる。さらに、大量の発汗があった場合に
は、汗で失われた塩分も適切に補える経口補
水液やスポーツドリンクなどが最適である。
応答が明瞭で意識がはっきりしているなら、
水分の経口摂取は可能であるが、「呼びかけ
や刺激に対する反応がおかしい」「応えない

（意識がない）」時には、誤って水分が気道に
流れ込む可能性があるため、その際は経口で
水分を飲ませない。
4）医療機関への搬送
　自力で水分の摂取ができない場合は、緊急
で病院に搬送することが最優先の対処方法で
ある。実際に搬送される熱中症の半数程度が
Ⅲ度ないしⅡ度で、病院での点滴などの厳重
な管理が必要である。
　熱中症ではこれら4つの対応による救急処
置を行う（図8）。

5. 捻挫や傷に対する救急処置
1）捻挫
　柔道の練習中に受傷した場合、応急処置
として「RICE」を行う。RICEとは、REST（安
静）、ICE（冷却）、COMPRESSION（圧迫）、
ELEVATION（挙上）の4つの処置の頭文字を
とったものである。適切な処置を行うことで、
損傷範囲の広がりを減らし、腫脹を抑え、痛
みを軽減することができる。組織の2次的な
損傷を予防し、効果的なリハビリテーション

に導くために、的確な評価と判断に基づいた
処置が必要である。
　R：REST（安静）
　　運動を中止して、安静にする。運動を継

続すれば、受傷した組織はさらに損傷を受
けることになり、回復に時間がかかること
になる。特に内出血をしている場合には、
腫れがひどくなり機能回復を遅らせること
になる。

　I：ICE（冷却）
　　患部を冷却することにより、痛みを軽

減することができる。また、損傷した組織
の代謝を下げ、2次的低酸素障害を軽減し、
損傷部位の拡大を防ぎ、浮腫や内出血によ
る腫脹を軽減する。

　C：COMPRESSION（圧迫）
　　損傷を受けた軟部組織に圧迫を加えるこ

とにより、内出血や腫脹を抑える。受傷部
位を局所的に圧迫することが重要である。
冷却中はもちろん、冷却と冷却の間、寝て
いる間も基本的には圧迫を行う。ただし、
圧迫が強すぎると静脈還流を妨げることに
なり、末梢の循環障害を起こし、2 次的損
傷の原因となることがあるため注意が必要
である。

　E：ELEVATION（挙上）
　　患部を心臓より高い位置にする。これに

より内出血による腫脹を抑える。

2）傷
　柔道の練習中の転倒や衝突によって、すり
傷や裂けた傷ができることがあるが、まず傷
の汚れを取り除くことが大切である。ほこり
などが傷口に入っている可能性がある時は、
すみやかに傷口を水道水で洗浄する。この処
置により、雑菌の侵入を最小限にすることが
できる。次に、消毒薬で洗浄しガーゼや絆創
膏で傷口を覆うが、傷口が大きい場合は病院
で縫合してもらう。
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Ⅲ. 事故の再発防止に向けて

　予防手段を万全に整えていたとしても、不
幸にして事故が発生する可能性はある。しか
し再発防止に向けて積極的に対処し、防げる
事故が繰り返される事態に陥ることは、絶対
に避けねばならない。そのために最も重要な
のは、事故の正確な記録と分析である。また
全日本柔道連盟では、事故によって生じる受
傷者とその家族の経済的損害や不安を、少し
でも和らげ解消するための「障害補償・見舞
金制度」を用意している。これらのために、
事故が発生した場合、速やかに所属の都道府
県柔道連盟（協会）を通して、全日本柔道連盟
総務課へ報告する必要がある（資料）。

【参考文献】
1）財団法人全日本柔道連盟（2011）柔道の安全指導
　（第三版）.
2）公益財団法人全日本柔道連盟（2013）公認柔道指
　導者養成テキストC指導員.
3）公益財団法人日本体育協会（2014）公認スポーツ
　指導者養成テキスト（共通科目1）.
4）環境省（2014）熱中症　環境保健マニュアル2014.
5）公益財団法人日本体育協会（2013）スポーツ活動
　中の熱中症予防ガイドブック.

3. 救急処置Ⅱ
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　   実  技　   実  技Ⅱ

                          平成  年  月  日 

（公財）全日本柔道連盟専務理事 近石 康宏 殿 

 

（報告者氏名）                印 

 

（所属・役職）            （連絡先電話番号）           

 

事 故 報 告 書 

下記のとおり事故が発生しましたので、受傷当時の状況を報告します。 

１．受傷者 

（発生時） 

①氏名（ふりがな）性別 

 

                  （        ）男・女 

②全柔連登録番号（１２桁）   －    －       － 

③生年月日     年  月  日（満   歳  か月） 

 

④現住所（〒   －    ）℡    －    － 

 

 

⑤所属（学校・学年、勤務先、クラブ名など） 

 

⑥柔道の経験年数 

⑦段・級位 

 

２．発生日時 
     年   月   日（   ） 

午前・午後       時   分ころ

３．発生場所 

①施設名 

 

②所在地（〒   －    ） 

 

 

③場所の内容（該当に○印を） 

柔道場、  体育館、  その他（             ）

④畳の硬さについて（該当に○印を） 

  どちらかといえば硬い、 普通、 どちらかといえば軟らかい 

⑤床の緩衝状態（該当に○印を） 

  バネによる緩衝、 バネ以外による緩衝（具体的に       ）

  特になし（具体的に                     ）

 

資　料
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・以上、ご記入は要領よくまとめ、速やかにご提出ください。 

・担当：全柔連事務局倫理推進室（〒112－0003 東京都文京区春日１－16－30 講道館本館５階 

                       ℡03－3818－4199 ＦＡＸ03－3812－3995） 

４．発生時の状況 

（該当に○印を） 

＊必要に応じて別紙

資料を添付のこと 

 

 

①練習の態様  

準備運動・補強運動など、 打ち込み・投げ込みなど、 

  乱取り、 試合、  その他（              ） 

②発生時の状況  

自分の技による、相手の技による、 その他（        ）

③技名など、状況の具体的説明 

 

 

④発生までの練習経過の概要 

 

 

⑤受傷時の病名（医師による診断名）［               ］

  頭部打撲等による意識喪失障害、 脊髄損傷等による四肢の麻痺

胸・腹部臓器の損傷、   死亡、  その他（        ）

⑥受傷時の処置（該当のすべてに○印を） 

  医療機関への搬送の有・無、    緊急入院の有・無、  

  手術の有・無、 その他の処置（              ）

５．関与者 

（発生時） 

（１）指導者 

 ①氏名（ふりがな）            （        ）

 ②年齢    満    歳     ③段位 

 ④指導者としての立場（該当に○印を） 

   専任の監督・顧問、外部委嘱の監督・コーチ、その他（   ）

 ⑤指導経験年数           ⑥現場での在・不在 

 ⑦全柔連主催「安全指導」講習会： 受講の 有 ・ 無 

  ⑧全柔連「指導者資格」： （該当に○印） A ・ B ・ C 

  ⑨練習（指導）計画： 有 ・ 無 

（２）相手の技による受傷の場合 

 ①相手の性別            

②年齢  満    歳      ③所属（学年） 

④柔道経験年数          ⑤段・級位 

６．受傷後の経過（報告時の状況） 

７．問い合わせ先 

 ①氏名      ②所属・役職名      ③電話番号（携帯可） 

８．添付書類（＊以下、できましたなら、添付・提示してください） 

 ①指導計画または練習計画  ②発生場所の見取り図  ③その他説明に必要なもの 

3. 救急処置Ⅱ
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　   実  技　   実  技Ⅱ

4. 審判規定と審判法Ⅰ

Ⅰ. 審判規定

1. 国際柔道連盟試合審判規定

　講道館において、試合審判規定（講道館柔
道乱捕試合審判規定）が初めて制定されたの
は、1900（明治33）年である。勿論、時代のニー
ズに伴い規定の改正（例：引き込みの禁止、
1924（大正13）年）が行われてきたことは周知
のとおりである。ところで、柔道衣や試合
場の規定が定められたのは、意外に新しく、
1951（昭和 26）年であり、この改正により現
在の審判規定の名称「講道館柔道試合審判規
定」となった。このころ既に、新しい競技化
の波が押し寄せてきたと言っても過言ではな
い。
　なお、第1回世界柔道選手権大会は、1956（昭
和31）年、東京国技館を会場に21ヵ国エント
リー、無差別による試合が行われた（講道館
柔道試合審判規定採用）。東京オリンピック

（1964（昭和39）年、講道館柔道試合審判規定
採用）、無差別の覇者、オランダのアントン・
へーシンクは、この時3位に入賞している。
　実は、国際柔道連盟試合審判規定が制定さ
れたのは、1967（昭和42）年である。競技化の
更なる波に対応すべく国際柔道連盟が、講道
館柔道試合審判規定をお手本として策定した
ことは言うまでもない。この両規定の間に根
本的な差異は無いが、国際柔道連盟試合審判
規定のほうが、攻撃性をより重視しているル
ールと言える。日本国内においても、2010（平
成 22）年 5 月 1 日より全日本柔道連盟主催大
会の試合審判規定は、原則、この国際柔道連
盟試合審判規定を適用することになっている

（中学生以下については、国際柔道連盟試合
審判規定「少年大会申し合わせ事項」が適用さ
れる）。

Ⅱ. 審判法

1. 主審の心構えと注意事項 
　審判員、特に主審は、以下に掲げた事項を
遵守して、選手に不利益が生じないように試
合を裁く必要性を忘れてはならない。

1）常に冷静・沈着に、試合を裁くことが重要
である。

2）先入観で選手の技能を判断することなく、
公平な態度で両選手の技や試合振りを見守
ること。審判員の役割は、選手の実際のパ
フォーマンスが、実力とおり発揮されるよ
うに試合を裁くことにある。

3）急な展開でも驚くことなく、焦らず対処す
ること。例えば、主審から距離のあるエリ
アで固め技の急な展開が始まっても、走っ
て選手に近寄る必要はない。選手の戦いの
全貌をしっかりと視野に入れ悠然とした態
度で両試合者に近づくこと。

4）選手が立ち姿勢でも、寝姿勢においても、
選手との距離は適切に取らなければならな
い。

　　近過ぎても、遠過ぎても2人の選手の動
向が把握し難くなる。選手の体格や競技ス
ピードによって距離感を調整することが望
まれる。また、決まった位置で動かず試合
を眺望することよりも、選手の動きに応じ
て、審判をする位置を静かに、穏やかに変
えることが肝要である。

5）試合場コーナーに副審が配置される場合
は、副審の視野を遮らないように位置取り
をすること。また、技のポイント判断に際
しては、一方の副審を視野に入れる位置取
りが良い。

6）固め技の攻防（特に絞め技、関節技）など
においては、位置取りを変える方向を誤る

審判規定と審判法の概要

国際柔道連盟試合審判規定は、講道館柔
道試合審判規定を基準に制定された審判
規定である。
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4. 審判規定と審判法Ⅰ

と、逆に攻防の展開を見損なうことがある
ので、適切な方向に移動することが必至と
なる。

7）場内外の攻防では、「待て」を早く掛け過ぎ
ない。特に、場内から一方の試合者が技を
掛け始めた状況では、その攻防が連続して
いる間は（返し技も考えられる）、両者が場
外に出たとしても不用意に「待て」を掛けな
いことがポイントであり、最後の局面まで
両選手を視野に入れておかなければならな
い。

8）「あっ反則だ！」と、直観的に思った時が、
反則の取り時である。一旦、見過ごすと適
切に反則が取れなくなる。

9）1つの反則に囚われると、他の反則を見落
とすことになるため、両選手の全体像を視
野に入れながら、両選手の攻防が認識し易
い位置を選択しながら位置取りをしなけれ
ばならない。

10）技の判定や反則指示のジェスチャーは、
大きく明確に出すこと。特に技の判定のジ
ェスチャーは、3 秒程度は指示したままに
すること。

11）一旦、指示をしたジェスチャーに主審自
体が疑義を感じることがあった場合は、焦
らず副審と速やかに合議を行っても構わな
い。但し、そのような行為を頻繁に行うこ
とは、審判員としての信用を失墜すること
になりかねない。

12）「始め」「それまで」「待て」、あるいは「技
あり」「有効」などの宣告は、濁声にならず
に、「はっきりと」発声すること。

13）主審は、副審、ジュリー、時計係などと
協力をしながら試合を裁く姿勢が重要であ
る。

14）選手の試合は、畳に上がる前から始まっ
ている。選手の気持ちを察して審判員も日
頃から節制を心掛けること。特に、前日の
寝不足やアルコールなどを多量に飲むこと
は、言語道断である。

　

2. 副審について
　副審は、何時いかなる時においても、主審
をサポートすることが必要であると同時に、
主審の判断に疑義を感じた場合は、妥協をせ
ずに意思表示をすることで、試合の公平性を
さらに担保することとなる。主審は「主」で、
副審は「従」という関係性ではなく、ジュリー
や時計係などとチームを編成する一員である
という意識を持つこと。反抗心を抱いたり、
無関心を装うことも無いようにしなければな
らない。

◆資料◆
　国際柔道連盟試合審判規定（2014-2016年）解釈
版（2014年1月10-11日、IJF セミナーによって確認
された内容）。

1. テクニック（技）の価値
　「一本」にもっと価値を与える。背中が畳に着く
際に本当のインパクトがある場合にのみその技を
一本とみなす。倒れた時に巻き込まれて本当のイ
ンパクトがない場合は一本とは考えない。

（解釈）側面から着地してローリングして背中が着
いた場合は最高で「技あり」。韓国式背負投の場合、
体側が着いてからのローリング状態であれば最高
で「技あり」とする。

◆スーパー一本
　内股や払腰などの技で技が切れすぎて相手がや
や回転し過ぎて、背中の一部のみが畳に着いた場
合、「スーパー一本」として一本を与える。この場
合、受が自ら回転して回り過ぎているのか、取の
技が切れ過ぎて（受はなにもできずに）回転してい
るのかを見極めることが重要。回転しないで背
中の一部のみが畳に着いた場合は「一本」は与えな
い。

◆「有効」の定義
　選手が相手をコントロールして投げて体の上部
側面が着地した場合は「有効」とする。

（解釈）上部側面と定義されているため、下半身が
側面であろうが、うつぶせ状態であろうが、上部
側面がハッキリと畳に着いた場合は「有効」。
　体側から落ちた場合、腕が前に伸びて体が畳面
に垂直な場合は「有効」。限りなく腹ばいに近い状
態、もしくは腹ばいの状態はノースコア。肘で着



96

　   実  技　   実  技Ⅱ

地し肩が畳面に着いていない状態はノースコア。
　肘（の上に自身の体があり）と同時に肩が畳面に
着いている状態は「有効」。受の腕が着地した体側
の外側（背中側）にある場合はノースコア。
　最初にしりもちをつき、その後の別のアクシ
ョンで背中を着けた場合は「有効」ではない（古い
規定では「効果」）。2つの別のタイミングとなるた
め「有効」ではない。但し、しりもちをついた後に
同じアクション（続いた場合）であれば「有効」とす
る。

2. ブリッジの姿勢での着地
　ブリッジの姿勢で着地した場合はすべて「一本」
とみなされる。選手が相手の技からブリッジを使
って逃げることがないよう、そして頚椎に対する
危険性をなくすために、選手の安全を考慮してこ
の決定がなされた。
　頭が畳に着いて、足が着く前に頭が離れたとし
てもブリッジとみなす。（一本）
　ブリッジの着地の姿勢ではなく、背中から着地
することを防ぐためにアーチを描いた行為は「一
本」とする。今まではブリッジの定義は「頭と足が
畳に着いてアーチを描いた場合」だったが、これ
からは足が着いていようが、頭が離れていようが、
肩が着いていようが、背中からの着地を防ぐため
に描いたアーチ状の姿勢はブリッジとみなす。
　柔道は安全なスポーツであるということを世界
に伝えなければならない。16歳の若い選手が首か
ら着地して車椅子生活になるようなことは避けな
ければいけない。

3. 罰則
　1つの試合において、3つの「指導」があり、4つ目
の「指導」は「反則負け」となる。「指導」は相手の選
手にスコアを与えない。技によるポイントのみが
スコアとして表示される。「指導」は受けた回数の
みが表示される。試合の最後にスコアが同等の場
合、「指導」が少ない選手が勝者となる。
　スコアも「指導」も同等の場合、時間無制限のゴ
ールデンスコア方式の延長戦へ続くが、最初に「指
導」を受けた選手が敗者となる。または、最初に
技によるスコアを得た選手が勝者となる。

◆「指導」を与える場所について
1）「指導」を与える際には開始線に戻らないでそ

の場で与える。選手は1、2歩下がったり少しだ
け位置を変えることは可能だが（全くそのまま

でいなければいけないということではない）今
までのように歩いて呼吸を整えたりすることは
できない。

2）場外に出て「指導」が与えられる場合は開始線に
戻る。

3）寝技の際に「指導」を受けた場合は一度立ち上が
って開始線に戻ってから「指導」が与えられる。

4）「指導」を与える流れ
　①「指導」を与える反則が発生
　②主審が「待て」を宣告
　③試合者はその場で組み手を離し（もしくは立

ち上がり）、少し間合いを開けて向き合った
状態になる

　④主審が「指導」を与える（「指導」を宣告する前
にはジェスチャーでその理由を示す）

　⑤ 主審が「始め」を宣告→試合再開
　
　　場外に出たり、帯がほどけたり、寝技がこう

着状態となり「待て」が宣告された場合、選手は
試合場中央に戻り、主審が「始め」を宣告する。

（従来どおり）
　 　4回目の「指導」（「反則負け」）は開始位置に

選手が戻ってから与えること。

4. 以下の場合、「指導」の罰則が与えられる
◆組み手について
1）両手を使って相手に組まれないようにする行

為。
2）自身の襟を腕や手で隠す、握るなどの行為で相

手が組みに行くのを妨害する。
3）袖口のピストルグリップやポケットグリップを

した場合は直ちに攻撃しない場合。グリップし
た瞬間攻撃に移らないと「指導」。（今までは時
間を与えすぎていた。これからは厳しく「指導」
を取る）

4）ポケットグリップは袖口部分を握った場合をい
う。袖口以外の袖をポケットグリップの形で握
ることは問題ない。

5）組み手争いの中で2回組み手を切った後、3回目
に切った場合は「指導」。組み手を切って技を仕
掛けたりする場合は問題ないが、組み手を切る
だけの行為を繰り返した場合はネガティブ柔道
となり「指導」が与えられる。3回切って「指導」が
与えられた後にもさらに組み手を切るだけの行
為をした場合には数に関係なくネガティブ柔道
とみなされ「指導」が与えられる。

6）両手を使って相手の組み手を切る行為は「指
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導」。
7）右組みと左組みの場合、引手を宙に浮かせて組

まない場合、「指導」。
8）自身の引き手の手首にもう一方の手をおいて組

み手を切る行為は「指導」。（両手を使って組み
手を切ると同じ行為であると判断）

9）片襟を持ち、その手で相手の釣り手を切る行為
は「指導」。（両手で切る行為と判断）

10）お互いが組み手を切り合った場合、同じ行為
が繰り返された場合は両者に「指導」。

11）相手の組み手を強くはたく行為は「指導」。
12）片襟、クロスグリップ、帯を持つなどの組み

手で「直ちに」攻撃しない場合は「指導」。（これ
までは、時間的な猶予を与えすぎていた）

13）クロスグリップの状態から見せかけの内股（内
股を仕掛け、ケンケンしている状態）は、本当
の攻撃とはいえないので最初は「待て」を宣言
し、2回目は「指導」。

14）相手を押して腰を曲げた状態にさせる行為は
押している選手に「指導」が与えられる。（攻撃
をしないで押し倒しているだけの状態の場合）

15）足を使って組み手を切る行為は「指導」。

◆場内外について
1）場内で技を掛け合うことを目的としている。意

味もなく場外に出た場合は厳しく「指導」を与え
る。

2）片足が出た場合は直ちに攻撃するか、場内に戻
らないと「指導」が与えられる。

3）片足が出て偽装攻撃をした場合には「指導」が与
えられる。

4）攻撃などのアクションのないまま両足が場外に
出た場合は「指導」。

5）相手を押して場外に出した場合は、押した選手
に「指導」が与えられる。（押しているだけで攻
撃をしていない場合）

6）相手に技を掛けられて場外に出た場合は「指導」
ではなく「待て」。

7）場内で始まった攻撃は、立ち技・寝技共に一連
のアクションであれば場外に行っても継続され
る（今までと同じ解釈）。一連のアクションが続
いている限りは場外での返し技等も「有効」とす
る。

例：場内でケンケン内股を掛けて両者が場外に出
た後、受が返し技で取を投げた場合はスコアに
なる。

8）試合者がほぼ同時に技もなく場外へ出た場合

は、両者に「指導」を与える。
◆その他について
1）自分で自分の柔道衣を帯から出す行為は「指

導」。
2）相手の上着が帯から出ている状態の時に、裾部

分を握ったら直ちに攻撃しなければ「指導」が与
えられる。

3）奥襟などを持ってプレッシャーのみを与える場
合、「指導」。※この規定は今までもあったがほ
とんど適用されていなかった。これからは厳し
く適用する。このような柔道をする選手は、「指
導」で勝とうとする場合が多いがそれは正しく
ない。ただし、奥襟を持たれている方が明らか
に防御姿勢である場合は、その選手に「指導」。

4）自身の脚を相手の脚の間に入れる状態は、繰り
返し行う場合は「指導」。

5）ベアハグについて、組み手を持たず相手の選手
に直接抱きついて投げる行為は 1 回目から「指
導」。少なくとも受・取に関係なくどちらかが
片手で組んでいるときは、「指導」は与えられな
い。

6）偽装攻撃に関しては、過去には「指導」を与える
のが緩い場面もあったが、今後は厳しく「指導」
を取っていく。

5. 以下の場合、「反則負け」の罰則が与えられる
　立ち技の際、片手、または両手、もしくは片
腕、または両腕を使って相手の帯から下を攻撃す
る、またはブロックする全ての行為は反則負けと
なる。脚を掴んでいいのは、両選手が立ち技から
クリアに寝技の姿勢になった場合のみである。
　肘で足をブロックする行為も反則負け。（足を
掴んでいなくてもブロックしていることで反則負
け）

6. 抑え込み、関節技、絞め技
1）抑え込みが場内で宣告された場合は、試合場か

ら両選手が出ても抑え込みは継続される。
2）抑え込みのスコアは、「有効」10秒、「技あり」15

秒、「一本」20秒とする。
3）投技が場外で決まって、そのまま場外で直ちに

1人の選手が抑え込み、絞め技、関節技を施し
た場合、それらの技は効力があるとみなされる。
寝技の時に、受が反撃をして上記の寝技のテク
ニックを施した場合、それが継続的で（動きが）
連動している場合は効力を認める。

4）関節技と絞技が試合場内で始まり、相手の選手
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に対してその効果が認められる時、選手が場外
に出てもそのまま続行される。

　例：場内で「抑え込み」を宣告後、抑え込みの
状態のまま両者が場外に行き、そこで受が鉄砲
で返して直ちに取を抑え込んだ場合は「解けた、

（受の）抑え込み」を宣告。
　例：場内で「抑え込み」を宣告後、抑え込みの状

態のまま両者が場外に行き、そこで抑え込んで
いる方が関節技に移行し、相手が参ったりした
場合は関節技による「一本」となる。

　例：場内でかけた背負投が場外で決まり「有効」
もしくは「技あり」を宣告後、投げた選手が投げ
られた選手に関節を極められ「参った」をした場
合は「一本」となる。

7. 抑え込み
　抑え込んでいる試合者は、その身体が「袈裟」又
は「四方」又は「裏」の体勢、すなわち「袈裟固」ある
いは「上四方固」「裏固」のような形にならなけれ
ばならない。
　これまでは、「後袈裟固」の状態が相手の反撃に
よって顔や胸が上（天井側）を向いたり脚の位置が
変わった程度で「解けた」となり、再度形が整えば

「抑え込み」を宣告する場面が度々見られたが、コ
ントロールしていることに変わりはないので今後
はこのような場面でも「抑え込み」は継続させる。

8. 第27条
　13）と17）について厳しく取り締まられる。
　絞め技は自身、もしくは相手の帯や上衣の裾、
指だけを使用しての絞め技は許されない。
13）帯の端や上衣の裾を、相手の身体のどの部分
にでも巻きつけること。（IJF は14 項）
17）柔道衣の上衣の裾又は帯を使って、あるいは
直接指で絞め技を施すこと。（IJF は18 項）

9. カデ－U18
　カデの選手が関節技を施すことを許可する。
　カデの選手が、絞め技によって意識を失った場
合、その選手はその大会は試合をすることはでき
ない。この年代の選手に多くの試合をさせる機会
を与える為に、ダブルレペチャージ、もしくはそ
の他のシステムを適用する。

10. 礼
　畳に上がる際、（2名の）選手は同時に試合場入
り口に歩いて行き、お互いに同時に礼をする。試

合開始前に選手は握手をしてはいけない。
　選手が試合場を降りる時、選手は柔道衣をきち
んと着用していなければならない。試合会場を出
て行く時に、いかなる柔道衣の部分もあるいは帯
も脱いではいけない。

11. 試合時間

ゴールデンスコアの時間制限はなし。（判定は取
りやめ）
シニア男子―5分
シニア女子―4分
ジュニア・カデ―変更なし

12. 前日計量
　シニア並びにジュニアの公式計量は、試合の前
日に行われる。
　ランダムに選出した選手に対して、公式計量と
同じ方法で大会当日朝の初戦の前に体重チェック
を行う。選手の体重が、階級の公式体重上限より
5％以上であってはいけない。例えば100キロ級の
選手は、柔道衣なしの状態で105キロが最大の体
重である。（改正される可能性あり）
　カデの計量に関しては、大会当日の朝に行う。
　団体戦の計量については、大会の前日に行う。
個人戦に出場していない選手は、自身の階級体重
内であること。個人戦に出場した選手に関しては
2キロまで許容範囲とする。

13. 柔道衣
　柔道衣サイズの計測システムについて、より正
確な測定手順を行うこととする。
　両袖が前ならえした状態で手首にかかっている
状態でなければいけない。（横に伸ばした状態で
はなく前ならえした状態）
　胸骨から合わせまでが10cm以内。合わせの前
身が20cm以上。
　2015年には柔道衣の素材が軽くなる方向。詳細
は未定。
　国内は全柔連の規定を確認のこと。

14. 大会当日の選手の呼び出し
　今までは、選手が試合時間に現れない場合に名
前を1分間隔で3度呼び出していたが、今後は厳
しくしていく。選手が試合場に上がった時点で対
戦選手が試合場にいない場合、スコアボードでカ
ウントダウン（30秒）を始める。30秒たっても対戦
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選手が現れない場合は、不戦勝となる。

15. 試合結果について
　審判員が試合場を降りた後でも、結果に誤りが
あり、その原因が明らかに人為的ミス（タイムキ
ーパーの記録違い）である場合は、試合者を再度
試合場に上げて勝者宣告のやり直し、もしくはGS
試合からの試合再開ができることとする。

4. 審判規定と審判法Ⅰ





Ⅲ 
指導実習

1. 指導計画Ⅰ

2. 対象に応じた指導法Ⅰ
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1. 指導計画Ⅰ

Ⅰ. 指導計画立案の考え方

　競技者の実態に応じた適切な練習計画の作
成とその指導実施こそが、競技者の努力を結
実させることとなるとともに、安全指導の基
本でもある。
　以下に具体的な指導計画の考え方と留意点
の概略を示すこととする。

1. 柔道指導計画立案の原則
1）対象者の特性
①年齢
　柔道指導において、年齢つまり発育発達段
階を考慮することはとても大切なことであ
る。年齢を考慮にいれなければならないのは、
人間の心身の発達が皆同じではなく、個人差
があるためである。そのため、身体に過度な
負担とならないような練習内容を考える必要
がある。特に初心者の指導には十分配慮し、
受け身や技の習熟度を考慮した指導計画を立
案しなければならない。
②環境
　柔道指導者は、選手の家庭環境や経済的な
環境を把握した上で、計画を立てる必要があ
る。選手の将来の進路や費用等の負担を考慮
した上で練習計画を立案しなければならな
い。
③目標
　柔道指導者は、自らの目標を選手に押し付
けるのではなく、選手の目標を把握した上で、
選手と一緒に目標を定めて練習計画を検討し
なければならない。
④指導期間
　選手をどのくらいの期間にわたり指導する
か、練習計画を立てる際には考慮することが
大切である。一人の指導者が一人の選手を競
技引退まで指導することは少ないため、柔道
指導者は選手の競技人生のどの部分を指導す

（1）指導計画立案の概要
（策定の視点）

るのかを把握して練習計画を立てる必要があ
る。
⑤選手の性格
　選手によって練習計画を変えることは指導
者の大きな負担になるので、現実的には選手
によってアドバイスの仕方や内容を変えるこ
とで対応することが良い。

2）指導者の特性
①柔道指導者としての資質
　柔道指導者としての資質を高めるために
コーチングの講習会に参加したり、経験豊富
な柔道指導者に助言をしてもらったりするな
どの学びが大切である。
②指導者の環境
　家庭や家族、仕事への影響を考えて無理の
ない指導計画を設定すべきである。また、経
済的な問題や指導者の健康問題も長期間にな
る場合は発生するため、しっかりと検討しな
ければならない。
③支援者の存在
　一緒に指導してくれる人、練習の準備など
の手伝いをしてくれる人、指導計画にアドバ
イスをしてくれる人など支援者をつくる努力
が必要である。

2. 柔道指導計画立案の準備
1）練習手段の収集
　指導計画を立てる段階になれば、まず必要
なのはどんな練習手段を用いるかである。練
習手段の方法が多いほど、効果的な練習方法
が可能になる。他のチームや柔道の指導書を
参考にできるだけ多くの情報を集めるべきで
ある。

2）練習手段の分類
　収集した練習手段を目的別に分類して指導
者自身で再検討し、これまで効果的だと言わ
れてきた練習手段が違っていたりすることも
あるため、技術や体力についての指導者自身
の考え方に沿って練り直すことも必要であ
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る。

3）指導プログラムの作成
　同じ目的や効果があると分類した練習手段
を、難易度や実際の動きにどれだけ近いかな
どの基準に従って整理する。練習の場面をイ
メージしながら具体化していくと必要な順番
に並ぶことになる。

3. 指導計画の種類
1）生涯計画
　生涯計画は、選手が考えている競技生活の
期間であり、指導者は選手がいつまで競技を
続け、いつ、どのレベルの大会出場を目指す
か把握しておく必要がある。

2）長期計画
　現在を起点に小学校、中学校、高校などの
一定期間の計画である。概ね3年から5年の
期間になるが、それぞれの時期で目標設定と、
必要な体力・技術などの目標設定を行う。

3）年間計画
①試合日程
　1年間に行われる試合日程を調べて、年間
の最大の目標とする試合や第二の目標とする
試合を設定する。
②選手の学校行事
　指導対象が小学校、中学校、高校などの場
合、学校の行事を指導計画に組み込んでおく
必要がある。特に定期試験は、選手にとって
大切な行事であるので、定期試験期間中の練
習についての配慮をしなければならない。

4）期間計画
　期間計画は、目標大会までの期間を設定す
る。目標大会は、年間に2ないし3大会設定し、
目標大会までの期間をいくつかのトレーニン
グ期に分けて練習のねらいを定める。練習期
は、移行期、鍛練期、仕上げ期などに分けて
練習プログラムを検討する必要がある。

5）月間計画
　月間計画は、期間計画で設定された各ト
レーニング期内での計画である。 トレーニン
グ期は、2週間から、長い場合は8週間で構成
される。

6）週間計画
　週間計画は、 1週間または2週間を単位と
して作成されることが多く、週間の練習日と
休養日を設定する。練習日数は、海外では小
学生2〜3日、中学生3〜4日、高校生4〜5日
と制限されている例も存在する。あくまでも
発育・発達の年代を考慮した練習日数を設定
しなければならない。

7）日間計画
　週間計画のそれぞれの日に割り当てられた
練習手段を、具体的に回数・時間・量などを
決定し、練習メニューとして設定する。特に
発育・発達年代を対象とする場合、過度な練
習メニューにならないように注意しなくては
ならない。

4. 指導計画の実施
　実際の指導では、計画通りに実施できない
ことがあるが、長期計画から検討されてきた
計画であるため、できるだけ変更は避けるべ
きである。何らかの理由で1日の練習内容が
実施できなかった場合、翌日は翌日の練習内
容で練習を行うほうが良い。できなかった練
習内容を他の日に割り振った場合、全体の計
画に支障をきたすことがあるためである。

5. 指導計画の検証
　指導計画を実施し、日標とする大会が終了
した時点で計画の検証を行う。そのための
データとして、試合結果と計画の内容と指導
過程を照らし合わせ、試合結果に表れた個人
の長所と短所を洗い出し、指導過程を詳細に
記録する
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発達段階ということができる。
　ちなみに、20歳～25歳をピーク年齢とした
時の各年齢の捉え方を以下に紹介する。

　種目特有のピーク時期を把握した上で、ど
のような競技者として育成していくかの目標
を設定し、その目標から逆算して、それぞれ
の時期にどのようなトレーニングをすること
が的確かを明らかにすることが重要である。
これらは、指導計画の種類で言えば、「生涯
計画」や「長期計画」と呼ばれ、競技者育成の
根幹になる。“ヒマワリ”が大輪の花を咲かせ
るためには、太い幹【茎】が不可欠であり、競
技者の輝かしい栄光も、太く、真っ直ぐに伸
びた「生涯計画」「長期計画」がなければ掴み
取ることは難しい（図1）。
　さらに、この“ヒマワリ”を観てみると、葉
に当たる部分が、「年間計画」や「期間計画」と
捉えることもできる。「期分け：ピリオダイ
ゼーション」理論は一般的にも浸透しつつあ
るが、これはその年の目標とする試合に向け
て自身のピークを適合させるために、身体の
適応過程を効率よく、かつ合理的に推移させ
るように、年間計画をいくつかのトレーニン
グ期に分類する方法のことである。
　基本的には、負荷（運動）と回復の繰り返し
からなる週単位のトレーニング周期がいくつ
かまとまって年間の期分けがなされる。年間
の期分けは、「準備期」、「試合期」、「移行期」

1. 9歳～15歳：基礎的能力の向上に主眼
を置く初期発達段階。

2. 16歳～20歳：専門性なトレーニング
を主眼とする最大発達段階。

3. 21歳～25歳：専門性をより洗練させ
ていく高次発達段階。

4. 26歳～30歳：高いレベルを維持して
いく高次維持段階。

5. 31歳～33歳：引退を考えてトレーニ
ングを漸減していく消失段階。

　上述した指導計画立案の原則の今日的最重
要課題は、一貫指導の観点からの「競技者育
成システム」の構築とも言える。ジュニア期
の競技者は中学校や高等学校の指導者が、ト
ップレベルの競技者については大学や企業の
指導者が、その独自の視点から強化育成を図
ることで成果をあげてきた時代は終焉を迎え
ている。
　競技者の指導計画を立案する際には、ジュ
ニア期であればあるほど、「今がピークでは
ない」ということを心掛けて計画策定に臨む
必要がある。「今が良ければ良い」という考え
方は、過度の競技性の追求を助長し、無用な

「スポーツ障害」や「バーンアウト」を引き起こ
す可能性を高くすることとなる。したがって、
以下の2点を見逃すことはできない。

Ⅱ. 指導計画の時期区分

　長いスパンで競技者の指導計画を考える場
合、競技者が持っている時間資源を勘案する
べきである。「ピークはいつ頃であるか」とい
う考え方に準拠し、「いつまで競技生活を続
けるか」を考慮した長期計画が必要となる。
柔道競技特有のピーク年齢が存在するととも
に、性差によってもその年齢に差異が生じて
いることも明白である。
　2012（平成 24）年に開催されたロンドンオ
リンピック・男子柔道へ出場した選手の年齢
をそのピーク年齢と仮定した場合、20歳台中
盤がそのピーク年齢ということが予測され
る。したがって、大学在学中から、卒業後数
年の間が、専門性をより洗練させていく高次

●「選手選抜・強化」からの脱却。「競技
者能力の最高の開発を目指した発掘・
育成・強化」への制度変換の必要性。

●長期的展望に立った指導計画立案の必
要性。
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に分類され、準備期はさらに、「一般的準備期」
と「専門的準備期」に分けられる（図2）。

Ⅲ. 指導計画の考慮内容・項目

1. 競技者の可能性
　遺伝的要因から競技者の可能性を探り、い
わゆるタレントを発掘することができる。
1）体格に関わる長育の要因
　両親の身長から子どもの最終身長を推定す
ることができる（図3）。

　

2）筋肉の組成
　速筋線維の多い競技者は、スプリント的な
運動に適し、遅筋線維の多い競技者は持久的
な運動に適している。これら筋線維の組成は、
遺伝的な影響に左右されるが、タレント発掘
の観点から考えると、競技者の筋組成を知る
ことは意義深い。50ｍ走と12分間走の速度比

（50ｍ走速度÷12分間走速度）を求めること
で、外側広筋（大腿四頭筋の一部）の筋組成が
簡便に推定できる1（図4）。

2. 指導内容の適時性
　タレントを発掘したら、常に「最大」を要求
するのではなく、発達に応じた「最適」な指導

図1　栄光を支える長期計画

1. 指導計画Ⅰ

図2　期分けの概念図

図3　最終身長を予測する方法

図4　50m走および12分間走の速度比と
筋線維組成の関係

1. 勝田茂 他
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を提供することが重要である（図5）。
　例えば、柔道にとって必要な、バランス能
力を含むコーディネーション能力の獲得の適
時期は、小学生の時期までと考えられてい
る。また、外国人選手と対戦するとその有効
性を認識できる足技も、小学生の時期までに
施技のタイミングなどを獲得しておく必要が
ある。左右の技についても、できればその素
地を小学生の時期までに作っておくと良いと
される。
　タレントの発掘ができたとしても、これら
の観点を無視して、負担の大きな技を繰り返
させたり、乱取を主にした練習ばかりをさせ
たりすると、その選手の本来あるべき能力を
引き出せなくなる可能性が高い。筋力・パワー
は高く国内の試合では良い戦績を残すのだ
が、世界の舞台で勝つことができないなどと
いった例がそれにあたるかも知れない。ある

いは、過度なトレーニングが原因でオーバー
ユースとなり、シニア年代を待たずとも、障
害に苦しんでしまう恐れもある。身体が蝕ま
れれば、心も疲弊し良い結果は望めない。
　重要なのは、「全ての指導は、計画に沿っ
て系統的・発展的に行われることで功を奏す
る」ということを忘れないことである。

3. 競技だけが人生すべてではない
　指導計画の中で見落としがちなポイント
は、選手の「キャリア教育」の観点である。世
界最高のパフォーマンスを発揮したとして
も、競技者は何時かは競技を引退し、社会の
中で次のスタートを切る。指導者は学校生活
で必要なこと、社会生活に必要な情報、モラ
ルや様々な知識等を習得する機会を提供し、
指導計画の中に盛り込まなければならない。

図5　発育発達から見たトレーニング内容
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1. 指導計画Ⅰ

Ⅰ. 評価の方法

1. 指導計画立案のための診断的評価
　指導を行う前に実施し、指導を行う前の時
点での競技者の体力・スキル・メンタルタフ
ネスなどレディネスを評価する。指導者はこ
の情報を元に指導の計画を立てる。
　診断的評価で得られたデータから、評価の
観点となる目標設定を決定する。

2. 計画実行の舵取りのための形成的評価（情　　
　報・資料を収集し計画実行に活用する）
　指導の途中に実施し、それまでの指導内容
を競技者がどの程度理解したかを評価する。
指導者はこの情報を元に指導の計画を変更し
たり、理解の足りない部分について、あるい
は理解の足りない競技者に対して補充的な指
導を行う。
　設定された目標の基準に照らして、トレー
ニングの進度に関する情報を収集し、指導計
画を調整する。

3. 総括的評価と修正
　計画実施後に行い、競技者が最終的にどの
程度のスキルなどを身に付けたかを評価す
る。指導者自らの指導を省みる材料、その後
の計画改善に活用することができる。 

4. 評価の目的
　指導を行う際の「評価」には以下のような役
割があることを十分に理解する必要がある。

Ⅱ. 様々な指導場面における
評価機能と方法

1. 何と比較するのか？

1）絶対評価
　競技者がどのくらい目標に近づいたのか、
現状の達成度を確認するため（到達度評価）、
あるいは、基準満足度の絶対的位置を知るた
め（認定評価）に有効である。
①到達度評価・・・指導計画の中で到達すべ

きリストが公開されてい
て、それを達成したかど
うかという評価。 

②認定評価・・・・競技者の出来が指導者の
納得のいくレベルに到達

（2）指導計画の実施と評価の概要

指導者は、目標に即した計画を策定し、
計画の実施に向かうが、常に適切な評価
と改善を加えることが必要である。

目標設定で考慮すべき指針（SMARTシステム）

●Specific
　具体的、かつ理解し易い競技独自の目標
●Measurable
　成果が客観的数値として測定可能な目標
●Action Oriented
　運動の質的イメージからのチェック
●Realistic
　実現の可能性
●Timed
　達成の時期

評価の場面は、実に様々である。評価
の目的を明らかにしなければならない。
様々な評価機能を勘案し、その方法を適
切に選択・評価することが肝心である。

●指導（指導計画・個人計画）の善し悪し
を判断する。

●学習者の状況・状態を把握し、問題点
の発見や指導効果を検証する。

●指導に関する諸活動を改善するために
活用する。

●リスクマネジメントに繋げる。
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したと認定されるかどう
かという評価。

2）相対評価
　他の競技者のスキル・態度などに対して、
どのような順位であるかを、序列化し評価す
る考え方。
　陸上競技や水泳などでの予選で、上位2名
までを自動的に上位の試合（準決勝戦・決勝
戦）に進出させるなどという基準は、相対評
価を用いている。
3）個人内評価
　その個人の進歩の評価ということができ
る。本人のこれまでの出来に対して絶対的、
個人的に評価するものである。

2. 誰が、誰を評価するか？
1）自己評価
　競技者自らが自身を評価する活動であり、
自己評価を実践することで、競技者自身の自
己教育力を養うことができる。しかしながら、
指導者が意識的に競技者の自己評価の機会を
与えなければならず、即効性のある教育指導
ではない。根気よく自己評価場面を設定し、
教育指導していくことで、競技者としてばか
りでなく、本来社会人として持つべき多様性
や寛容性を競技者自らの力で獲得することに
なる。選手に対する「キャリア教育」の観点か
らも重要な評価活動である。

2）他者評価・相互評価
　他者評価には、第三者による評価、例えば
指導者による評価がある。また、競技者にと
って自己評価同様、競技者同士の相互評価が
あり、意味のある評価活動となる。相互評価
は、教え合いに繋がることであり、技術構造
やポイント、競技そのものをかなり理解して
いなければならない。したがって、評価し合
うことで、競技者自身に次のようなプラスの
変化（効果）を期待できる。

3. 指導者自身のあり方についての
弛まぬ評価の必要性

　競技者の評価は、実は指導者自身の評価と
捉えることができる。競技者の評価によって
得られた様々な評価データは、指導者の計画
性や指導力、人間性や競技に対しての造詣の
深さを示すものでもある。これらを指導者は
真摯に受け止め、自己研鑽、自己反省を忘れ
てはならない。競技者を育てることで、指導
者自身も育てられる。競技者の成績が伸びて

評価内容
●パフォーマンスの成否
●距離、時間、重量、回数などの量的尺

度
●知識、思考力、判断力、創造力、表現

力、情意、巧みさなどの質的尺度

自己評価から得られること
●自分の現在の力の正しい理解

●現実的な自己目標の決定
●今後のスポーツ活動の選択
●パフォーマンスのチェック
●次の課題の発見

他者評価・相互評価の効果
●相互に評価を伝え合おうとすること

で、競技者間の信頼関係が深くなる
●教え合う機会を得ることにもなり、コ

ミュニケーション能力が高くなる
●競技者自らの動きに注意を払うことが

できるようになる
●相手の動きや技術を見抜く観察力を養

うことができる
●競技者自らの技能・技術定着に繋がる
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いくことを指導者自身が喜ぶことは当たり前
であるが、それを傲慢に自己のみの手柄だと
誤解することほど滑稽なことはない。指導者
自身、自己評価を常に忘れてはならない。

Ⅲ. PDCAサイクルの考え方

　以下に、既述した評価機能・方法を踏まえ
て指導計画の評価サイクルを示した（図6）。

　指導計画を立案する場合、当然計画立案以
前に準備が必要であり、計画立案から実施に
至っても、常にモニタリングを実施し、評価
と改善を繰り返しながら、次の目標設定へと
繋げていくサイクルが存在する。PDCAサイ
クルはスポーツ指導におけるマネジメントサ
イクルの1つの考え方である。指導計画立案

（plan）、計画実行（do）、モニタリングと評価
（check）、改善（act）のプロセスのことであり、

より良いスポーツ指導を実現する手法と言え
る（図7）。図6と合わせて考えることで、さ
らに、合理的なコーチングへと発展する。

1. 指導計画Ⅰ

図6　指導計画の評価サイクル

図7　PDCAサイクルを心がけた指導を！

【参考文献】
1）勝田茂・高松薫・田中守・小泉順子・久野譜也・
　田渕健一（1989）50m走と12分間走の成績による
　外側広筋の筋線維組成の推定. 体育学研究, 34：
　141-149.
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Ⅰ. ジュニア期の柔道指導の
基本概念

　ジュニア期の最も重要な課題は、柔道の基
本的な動きやタイミングの獲得、将来に向け
た多様性、応用性の基礎づくりにある。その
ために必要な考え方や知識については、C指
導員テキスト「柔道の科学Ⅰ、発育発達段階
に応じた柔道指導」に示されているとおりで
あり、正に「適時性」と「適刺激」の原則に基づ
く柔道指導こそが功を奏することとなる。
　ところで、嘉納治五郎師範は、「柔道の形
というものは、恰も文章に於ける文法の如き
もので、乱取は即ち作文の練習の如きもので
ある。」と言われている。つまり、柔道創始当
初の練習法は、「乱取」の合間に「形」の練習を
していたことが理解できる。そして、現在で
は、「形」の練習は等閑にされ、試合に近い形
で行われる「乱取（自由練習）」が主流になって
いる。
　周知のとおり、「形」の練習には、柔道
指導にとって大変重要な要素が沢山含ま
れている。例えば、「投の形」の場合、「礼
法」「受け身」は当然のこと、「崩し」「体
捌き」を含む基本動作の習得、実際に移動
をしながら投げることで「投げるタイミング」

「投げるために必要な力」の獲得、さらには左
右の技を掛けることで、投げ技に対する多様
性や応用性が養われていく。正に、「投げ技」
の基礎づくりのための練習の王道と言える。
　既述したとおりであるが、この「基本動作
の獲得」と「技に対する多様性・応用性の涵養」
こそが、ジュニア期の柔道指導にとっての“キ

ーワード”である。しかしながら、短絡的に、
ジュニア期に「形」の指導をしなければならな
い、と言う訳ではない。嘉納師範が、「形」も

「乱取」同様に何故重要視したか、その答えは、
「柔道の力量を将来に亘っても発展させてい
くためには、基本の習得こそが重要である」
と、自らの経験の中で考えたからである。
　では、具体的な柔道指導の基本とは一体ど
のような指導・練習法であろうか。
　オリンピアンでもあり、全日本柔道連盟の
強化コーチも歴任された野瀬清喜氏は、ジュ
ニア期の指導にとって「何が重要であるか」

「選手をどのように育成すべき」であるかにつ
いて、次のように示唆されている1。

　以上の8項目は、北京オリンピック柔道競
技における全柔連強化委員会の議事録および
審議内容から浮き彫りにされたものであり、
我が国が今後目指す選手（ジュニア選手への
指導目標）のあるべき姿と考えることもでき
る。太字で示した部分は、全て柔道の基本技
術の獲得に関係深い内容であり、目新しい練

2. 対象に応じた指導法Ⅰ
ジュニア期とシニア期の
　　　　　　  柔道指導の基本

「基本動作の獲得」と「技に対する多様性・
応用性の涵養」こそが、ジュニア期の柔
道指導にとっての“キーワード”。

1. 前に出て両手で相手の柔道衣を握る技
術と精神力を持つこと。

2. 両手で相手の柔道衣を握ったら間髪を
容れず技を仕掛ける習慣を身につける
こと。

3. 技を施したら最後まで掛けきる、投げ
きる技を養成すること。

4. 投げたり、倒したりしたら、素早く寝
技に移行できること。

5. 抑え技に得意技を持ち、そのチャンス
を逃さない技術を有すること。

6. 延長戦になってもスタミナ、集中力が
尽きないこと。

7. 大内刈、小外刈などの足技に得意技を
持つこと。

8. 返し技を恐れず、相手のテリトリーに
踏み込んで技を掛けること。

1. 野瀬清喜 他
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2. 対象に応じた指導法Ⅰ

表1　一貫指導カリキュラムの策定指針（参考案）

＊平成9年9月の保健体育審議会の答申（http://www.mext.go.jp/b_menu/hakusho/html/hpad199701/hpad199701_2_192.htmlから引用）

習による成果を示しているものではない。
　一般的なジュニア期の選手指導のポイント

（表1）を踏まえるのは必須であるが、ジュニ
ア時代の柔道指導に関しては、旧来から言わ
れている柔道指導こそがキーを握っている。

“温故知新”、“一本を取る柔道は一日にして
ならず”、柔道指導の原点回帰こそ、今求め
られているジュニア指導なのではないだろう
か。
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表2　トップレベルの競い合いに必要なコーチングやトレーニングの特徴

Ⅱ. シニア期の柔道指導の
基本概念

　生涯計画の中で、ジュニア期を正しく導か
れてシニア期を迎えた競技者は、これから大
きな花を咲かせる蕾のような存在である。柔
道の技術的な側面で考えれば、「洗練化と独
創性」「個性の発揮」が求められる年代である

（図1）。体力やメンタルにおいても、ジュニ
ア期から、卓越した体力（筋力、パワー、持
久力、調整力）や精神力が養われ、充実の域
に達することとなる。したがって、柔道自
体の練習やトレーニングにおいては「独自性」

「高品質」「高強度」「高頻度」「長期間」な鍛
錬と指導が求められる（表2）。当然、そのよ
うな練習環境下では、疲労や障害・傷害に見
舞われる可能性も大きくなる。栄養管理や緻

密で計算されたコンディショニングの必要性
が問われるとともに、競技者のメンタルヘル
スについても考える必要がある。
　また、指導者が様々な情報をキャッチし、
それを戦略へと素早く落とし込むことで、他
の選手との「僅かな差」を生むことにもなる。
当然指導者は、図2にあるように、主観的情
報を得る鋭い観察力や直観力を駆使しなが
ら、自らが指導する競技者、敵対する競技者
のパフォーマンスを評価し、指導方法あるい
は計画の調整をする能力が問われる。また、
様々な体力データなど客観的な数値データの
分析力も求められる。
　いずれにしても、“心・技・体”全てが高ま
る指導がシニア期の競技者には必要不可欠で
あり、そのスタンダードとなり得る。
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2. 対象に応じた指導法Ⅰ

図1

図2
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