


「 米百俵 」のまち
長岡のスポーツ界が目指すもの

 スポーツには、様々な力があり、またその可能性は無限です。しかし、人口減少の
スピードを上回る勢いで、子どもたちのスポーツ離れが進んでいます。スポーツは人
を育て、人をつなぐとても有効なツールでもあります。

　スポーツに携わる人たちは、スポーツの力を生かしたまちづくり、スポーツを通じ
た人づくりを推進していきたいと考えています。子どもたちが未来を生き抜くため
に必要な力を、スポーツで育んでほしいと考えています。

長岡市少年スポーツ活動基本方針

　プレーヤーの健康・安全を第一優先としますが、種目の特性や、個々の目指す
目標や希望、技能等を考慮し、競技力の向上と適切な活動量を実践します。

　当たり前のことが当たり前になっていない今、当たり前のこと
がどんなことかも理解できていないのが現実かも知れません。
　プレーヤー、コーチ、保護者、競技団体それぞれの思いはある
と思います。アスリートとして誰もが上位を狙い、トップに立ちた
いと願っていることでしょう。しかし、それだけがアスリートとし
て大切なことなのでしょうか？
　プレーヤーとそれにかかわる人たちが同じビジョンを持ち、

様々なことを乗り越え、支えあっていくことが大切です。何より、プレーヤーがコーチを、
コーチがプレーヤーを信じ、前に進んで行くことが結果につながっていくのだと思っています。
 「 アスリート ＝ 人間 」です。
　私は、「スポーツでアスリートを育てる」のではなく「スポーツで人を育てていく！スポーツ
で自分自身を成長させていく！」ものと信じています。
　そうした想いがこもった「NAGAOKA SPORT Compass（羅針盤）」をみなさんの活動
に役立ててほしいと願っています。

　当たり前のことが当たり前になっていない今、当たり前のこと
がどんなことかも理解できていないのが現実かも知れません。
　プレーヤー、コーチ、保護者、競技団体それぞれの思いはある
と思います。アスリートとして誰もが上位を狙い、トップに立ちた
いと願っていることでしょう。しかし、それだけがアスリートとし
て大切なことなのでしょうか？
　プレーヤーとそれにかかわる人たちが同じビジョンを持ち、

様々なことを乗り越え、支えあっていくことが大切です。何より、プレーヤーがコーチを、
コーチがプレーヤーを信じ、前に進んで行くことが結果につながっていくのだと思っています。
 「 アスリート ＝ 人間 」です。
　私は、「スポーツでアスリートを育てる」のではなく「スポーツで人を育てていく！スポーツ
で自分自身を成長させていく！」ものと信じています。
　そうした想いがこもった「NAGAOKA SPORT Compass（羅針盤）」をみなさんの活動
に役立ててほしいと願っています。

私たちは「スポーツマンシップ」を大切にします！

コンパス（羅針盤）について
らしんばん

「 まちとは人が興すもの。　　　　　　　　　　
まちづくりは人づくりから始まる 」

（米百俵の精神）

★プレーヤーの健康・安全を最優先します！

★暴力、体罰、いじめ等ハラスメントの防止と
　ガバナンス向上に努めます！

★プレーヤーの夢や希望に応じ、
　競技力向上を図る取り組みを推進します！
（プレーヤー、保護者との意見交換を基本とした指導体制づくりを推進します）

　私たちが進むべき方向や方法を指めす（示す）ものという意味が込め
られています。「ガイドライン」という言葉からは、守るべき規制線と捉え
られがちですが「スポーツの明るい未来のためにみんなで大切にする指
標」という思いを込め、より積極的な意味で「コンパス（羅針盤）」と名付
けました。プレーヤーはもちろん、スポーツ未経験の児童生徒、保護者及
び指導者、さらに、各競技団体を対象にしています。大会時はもちろん、
日ごろの練習の時も常に携帯し、常に心掛けてください。
　ここでは全種目に共通して目指してほしい内容を掲載しています。みな
さんのチームや団体で追加事項があれば、話し合いを通じて設定してく
ださい。また、みなさんの活動の足跡を５年間分残せるページもあります。
有効に活用してください。

子どもたちの未来のために…

長岡市スポーツ親善大使

イコール
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　時代の流れとともに、スポーツや各種目に求
められる価値や要望も大きく変わってきました。
そんな時代だからこそ、各種目で大切にすべき
伝統や文化、慣習などを守り抜こうとする姿勢
と、新たな情報を取り入れ、必要な改善を図ろう
とする柔軟な姿勢の両面を持ち合わせることが
大切です。
　新しい時代にふさわしいコーチングの確立に
向けて提案された、グッド・コーチに向けた「７
つの提言」（文科省）を参考に、みんなが誇れる
コーチを目指しましょう！

ood CoachG
グッド・コーチ

　競技大会の運営や競技力の向上にとどまらず、
スポーツを通じた人づくり、豊かで健康な生活を
送るための生涯スポーツなど多面的にスポーツ
の普及発展を目指した取り組みを進めましょう。
　人々が安心してスポーツをはじめ、続けるこ
とができるためも、ハラスメント防止の取り組み
や指導者育成を積極的に行う組織を目指しま
しょう！

ood AssociationG
グッド・アソシエーション

　試合において、相手や審判員等に対する公正
で真摯な態度だけでなく、日ごろの練習やチー
ムプレーにおける「みんなが気持ち良くプレーで
きるよう配慮する選手」であることも大切です。
　目を輝かせて生き生きとスポーツに取り組む
姿は、多くの人に感動を与えることができます。
日常生活とスポーツの全ての場面でグッド・プ
レーヤーを目指しましょう！

ood PlayerG
グッド・プレーヤー

　スポーツは「勝利」「自己新」などの目標達成
に向かって努力する過程で様々な力が育ちます。
勝つことを求めることは当然ですが、勝つこと
のみが優先されるとプレッシャーによる成績不
振やバーンアウト（燃え尽き症候群）につながり
かねません。
　プレーヤーにとって一番身近で、支え導く難し
くもあり重要な立場です。広い視野でスポーツ
活動を支え、子どもの成長を大切にする姿勢を
目指しましょう！

ood ParentsG
グッド・ペアレンツ

みんなが楽しく、有意義に
スポーツ活動ができるために
それぞれの立場での「目指す姿」を多くの人の意見や
話し合いを行いまとめました。
お互いに声を掛け合って、実現させましょう！

目指す姿

　2018年サッカーワールドカップベルギー戦。日本代表が敗退し、悔し涙を流すサポーターも
多くいました。しかし、彼らはごみ袋を取り出し、観客席を掃除し始めました。この行為は世界
中から絶賛されました。
　サポーターもプレーヤー同様に大切な存在です。サポーターの力は偉大です。みなさんの力
で長岡のスポーツを支え応援してください。

ood SupporterG
グッド・サポーター

次世代へ！！　目指そう５つのGood
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　スポーツの
よ

良さ、
たの

楽しさ、
たいせつ

大切さを
し

知ろう！
　スポーツにはたくさんの

か ち

価値があり、
ひと

人の
こころ

心を
うご

動かす
ちから
力があります。

もくひょう

目標をもって、
しんけん

真剣

に
と

取り
く

組んでいけば、
きょうぎせいせき

競技成績や
けっか

結果だけでなく、スポーツはあなたの
しょうらい

将来に
おお

多くのことを
あた

与えてくれます。
ちょうせん

挑戦する
こころ

心、やり
と

遂げた
まんぞくかん

満足感、
しょうり

勝利の
よろこ

喜びや
はいせん

敗戦の
くや

悔しさ、
とも

友とともに
かつどう

活動する
よろこ

喜びや
ほか

他の
ひと

人の
たちば

立場を
かんが

考える
ちから

力、また
くる

苦しさを
の

乗り
こ

越える
ちから

力などは、
おとな

大人に

なったとき
かなら
必ず

い

生きてきます。

　
しょうらい

将来のために、
じぶん

自分で
かんが

考えて
せっきょくてき

積極的に
と

取り
く

組み、
こうどう

行動しよう！
　だれかに

い

言われてするのではなく、
もくひょう

目標をもち、
じぶん

自分で
かんが

考えてスポーツをしましょう。     

スポーツの
ちから

力は、
もくひょう

目標をもってベストを
つ

尽くし、
ちょうせん

挑戦してこそ
み

身に
つ

付きます。
つね

常にマイベスト

で
たの

楽しく
と

取り
く

組みましょう。

　また、
なかま

仲間やコーチと
せっきょくてき

積極的にコミュニケーションを
と

取り、わからないことには「わかりま

せん」と
しつもん

質問するなど、
じぶん

自分の
かんが

考えを
せっきょくてき

積極的に
はつげん

発言しましょう。

　ベストをつくそう！
　スポーツは

たの

楽しい。
じぶん

自分の
かのうせい

可能性に
ちょうせん

挑戦できる。チャレンジ
せいしん

精神を
も

持ち、
じこ　

自己ベストを
めざ　

目指しましょう。（
ぜんこく

全国チャンピオンでも、
　じこ　

自己ベスト
きろく

記録でも、あきらめないことでもいい。）  

そのためにも、
ひび

日々 の
れんしゅう

練習をしっかりしましょう。また、それぞれの
れんしゅう

練習の
いみ 

意味を
かんが

考え、
りかい

理解

して
おこな

行うと
じょうたつ

上達の
ちかみち

近道になります。

　スポーツができることに
かんしゃ

感謝しよう！
　あなたがスポーツをできるのは、

おお

多くの
ひと

人がかかわってくれているからであることを
わす

忘れ

ないようにしましょう。
おし

教えてくれるコーチや
かんとく

監督、
おく

送り
むか

迎えや
せんたく

洗濯、お
べんとう

弁当をつくってくれる

おうちの
ひと

人、グラウンドや
たいいくかん

体育館を
せ い び

整備してくれる
ひと

人や
たいかい

大会を
うんえい

運営している
ひと
人など。

ぜんりょく

全力で
しんけん

真剣にスポーツに
たい

対して
と

取り
く

組むことで、
ささ

支えてくれるみんなへの
かんしゃ

感謝を
ひょうげん

表現しましょう。

　
あいて

相手、
なかま

仲間、
しんぱん

審判を
そんちょう

尊重しよう！
　

あいて

相手がいるから
しあい

試合ができます。
てき

敵ではありません。ともに
しょうり

勝利を
めざ　

目指して
どりょく

努力して

きた、
なかま

仲間です。
あいて

相手は
じぶん

自分を
たか

高めてくれる
そんざい

存在です。
しあい

試合に
か

勝っても
ま

負けても
たた

称え
あ

合

い、
あいて

相手の
よ

良いプレーには
はくしゅ

拍手をおくりましょう。
なかま

仲間がミスしても、それはチャレンジし

た
けっか

結果です。
しあい

試合は
しんぱん
審判と

あいて

相手がいて、ルールがあるから
な
成り

た
立っています。

あいて

相手、
なかま

仲間や
しんぱん

審判を
そんちょう

尊重し、ルールを
まも

守りましょう。

　「
か

勝って
おご

奢らず（グッドウィナー）
ま

負けて
くさ

腐らず（グッドルーザー）」そんな
すがた

姿を
め ざ

目指し

ましょう！

　ルールを
り か い

理解し、
まも

守ろう！
　スポーツにはルールがあり、それぞれのルールには

りゆう

理由があります。ルールがなかっ

たらどうなるかを、
とき

時には
かんが

考えてみましょう。ルールがあるから
しょたいめん

初対面の
あいて

相手でも、
いっしょ

一緒

にスポーツや
しあい

試合ができます。

　ルールは、スポーツを
たの

楽しくするためにあることを
りかい

理解しましょう。
とく

特にスポーツには
ぼうりょく

暴力やいじめは
ぜったい

絶対にあってはいけません。
かんじょう

感情が
たか

高ぶる
ばめん

場面があると
おも

思いますが、
りせい

理性を
も

持って
ぼうりょく

暴力に
たよ

頼らないで
かいけつ

解決する
ほうほう

方法を
かんが

考えましょう。

　
しどうしゃ

指導者への
けいい

敬意を
も

持とう！
　プレーヤーのために

じかん

時間をさいて、
べんきょう

勉強して、
しどう

指導にあたっている
　しどうしゃ　

指導者に
けいい

敬意を
も

持つことを
わす

忘れないでください。もしも、
しどう

指導に
たい
対する

ぎもん

疑問や
ようぼう

要望がある
ばあい

場合は、
はや

早い
だんかい

段階で
はな

話し
あ

合い
など

等を
おこな

行い、お
たが

互いに
　き も　

気持ち
よ
良く

れんしゅう

練習できるようにしましょう。

プレーヤーコンパス
め    ざ

目指す
すがた

姿
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保護者コンパス目指す姿

　子どもの可能性を信じて待とう！
　子どもたちの今の力量が全てではありません。身体は細かく発達段階が分か
れており、適切な時期に適切なトレーニングをしていくことで、その可能性は無限
に広がっていきます。決めつけは、子どもの夢や希望だけでなく、無限の可能性を
閉ざしてしまう危険があります。

　子どもの自立（自律）を促そう！
　子どもの発達段階をふまえながら、自分で自分のことができるように支えてい
くことは保護者の大切な役割です。保護者から見て、間違っていると思う子ども
の判断でも、命の危険がないことや他の人への迷惑を考え、あえて体験させるこ
とも重要です。失敗を責めてはいけません。その経験は貴重な財産になるはずで
すから。

　対話を大切にしよう！
　人は対話しながら自分を振り返ります。また、話すことで考えを整理
したり、結論を導き出したりします。ですから試合の後や練習の後な
ど、子どもの話を聞いてください。聞く→伝える→聞く→伝えるのやり
とりが重要です。子どもは聞いているだけでは、全く頭に入らないも
のです。もちろんタイミングを考えることや場面設定も大切です。

　子どもの姿を見てあげよう！
　結果だけではなく、練習でがんばっている姿やがんばろうとしてい
ることを理解することで、子どもたちは大きく変わってきます。いつも
見てあげることは難しいことですが、試合だけでなく練習も可能な範
囲で見てあげるように心掛けましょう。
　試合とは「ためしあい」と書きます。技術だけでなく日常生活や練習
の何を試そうとしているかも見えてきます。もちろん、家庭での姿も！
人は人から見てもらえていると嬉しくやる気が出てくるものです。

　試合はプレーヤーと指導者の場！ 保護者はグッドサポーターに！
　保護者は応援団（サポーター）に徹しましょう。保護者は、自分の子どもが何を
がんばればいいのか、何に気を付ければいいのか。アドバイスを送りたくなるもの
です。しかし、指導者は個々のプレーヤーのことだけでなく、全体のことを考えて
運営しています。指導者と保護者から試合の場面で違う指示が出されたら、子ど
もたちはどんなに苦しいことでしょう。理解しサポートできる保護者の体制は、大
きな力になります。指導者に伝えたいことは、互いの立場を考えながら話し合いを
通じてより良い方向を目指しましょう。

　勝ち負けにこだわりすぎないように！
　ジュニア期の優勝経験は良いことばかりではありません。周りの期待や前の結
果に縛られて、思うようなプレーができなくなったり、結果を気にしすぎてプレッ
シャーに押しつぶされたり、競技そのものから離れてしまうプレーヤーも多いこと
を理解しましょう。
　また、結果を求めるあまりフェアプレーの精神を忘れてしまうプレーヤーや保護
者の応援の声なども…。もちろん勝利を目指すことでスポーツは成り立っています
が、勝利以上に大切なのは豊かな人づくりです。

　他の立場を理解しよう！
　プレーヤー、指導者は勿論ですが、
他の保護者やその家庭の状況は様々
です。「保護者の負担が大きいから子
どもにスポーツをさせない。」という事
例もあります。できる人ができることを
行い、できない人は可能な範囲ででき
ることを…。お互いに尊重する気持ち
が大切です。
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　学び続けよう！
　「学ぶことをやめた時、教えることをやめなければならない」ロジェ・ルメール
（元：サッカーフランス代表監督）の言葉です。「知っていれば、分かっていれば
教えられるかというとそうでもない。大体50％もわかれば、全てわかったつもりに
なってしまうもの。しかし、人に教えるとなれば100％理解していないと難しい。」
子どもと指導者しての誇りのために学び続けましょう！その姿が人を導きます。

　スポーツで育てよう！
　子どもたちを取り巻く環境は大きく変わっています。近年は様 な々理由で、人と
コミュニケーションをとることが苦手な子が増えています。人は一人では生きてい
けないものです。スポーツは多くの人とのかかわりで成り立っています。今の時代
だからこそ、スポーツを通じて教えられることがたくさんあります。

　楽しませることができる指導を心掛けよう！
　楽しいか楽しくないかはスポーツを継続するための大切な要素です。楽しいと
感じるためには、適度な活動時間と安全な場所、スモールステップで克服できる
課題設定などの要素があります。「楽しい＝楽（らく）」ではありません。困難を乗
り越えてできなかったことができるようになる楽しみもあります。まずは活動する
面白さと活動後の爽快感を体感できるように工夫しましょう。

　勝利は目的？目標？
　スポーツは「勝利」が目標の一つです。目標達成に向けて努力することで、挑戦
心や忍耐力などを獲得できます。しかし、手段を選ばず勝利したとしても、自分が
納得できるでしょうか？周りはその勝利を称えてくれるでしょうか？
　勝敗は日常の積み重ねの結果であると考えましょう！結果にこだわりすぎると、
プレーヤーの個性を伸ばすことができず、将来の希望を摘み取ってしまいかねま
せん。少年期のスポーツは特に、取り組みや過程をみんなで評価することが大切
です。

　プレーヤーを尊重しよう！
　時には厳しい指導が必要な場面もあります。しかし、プレーヤーの人格を否定す
るような言動や、指導者の感情による叱責や差別は絶対許されるものではありま
せん。まして、プレーヤーは勝利のための道具ではありません。
　また、失敗や敗戦はプレーヤーだけのせいではありません。指導者も自分の指
導を振り返るチャンスです。試合で結果が出せないプレーヤーを励まし、壁を乗り
こえるためのサポートを日ごろの指導で心掛け、結果と取り組みの両方を評価し
ましょう。

　コミュニケーションを心掛けよう！
　団体の活動を活発かつ、円滑に進めるためには「意思の疎通」が重要です。指導
にあたる立場の人は、自分の立場だけの考えで主張していないかを振り返ることが
大切です。違う立場に立って考えること、そして、話し合いを通じて理解を深めるこ
とで、多くの誤解や不信感などは避けられるはずです。また、プレーヤーの意見を聞
くことは、プレーヤーを尊重するための大切な要素です。積極的なコミュニケーショ
ンを心掛けましょう。

　健康配慮と安全対策を！
　スポーツ障害、熱中症等を防止するため、正しい
知識と早めの対応を心掛け、応急手当などの講習会
には進んで参加しましょう。スポーツ障害によりプ
レーヤーの未来が閉ざされることのないよう研修会
に参加し学びましょう。
　万が一に備えて活動場所の避難経路や避難方法、
保護者との連絡手段等を確認しておきましょう。
　子どもは「大丈夫か」と聞けば無理をして「大丈夫
です」と答える場合があります。指導者の見極めが
大切です。

指導者コンパス目指す姿

9 NAGAOKA SPORT Compass
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　種目の特性を生かした育成を！
　あなたの種目で、ぜひ、スポーツの魅力を伝え、スポーツによる人づくりを推進し
てください。種目の特性を生かし伝統を守りながらも、期待を柔軟に取り入れる
姿勢を大切にしていきましょう。

　一貫（環）した育成システムの構築と共通理解の推進を！
　競技団体のもつミッションやビジョンを基にした、小学生から高校生までの一貫
した選手育成システムや多様なニーズに応じた環境づくりを推進しましょう。
　個々の団体（チームやクラブ）のカラー、指導者の独自性も大切ですが、競技団
体のもとに、全体が持つべき共通事項を理解するようにしましょう。そのためにも
団体の統括と、定期的に加盟クラブやチームの指導者で協議、確認する場を設定
しましょう。

　指導者の発掘と育成に取り組もう！
　全国や世界で活躍できる競技者育成プログラムや初心者にスポーツの楽しさを伝
えることができるプログラムの策定、それらの指導者を発掘・育成しましょう。
　指導者の育成は競技種目の未来にかかわる問題であることを理解し、具体的
な行動へと移していきましょう。

　見える成果と見えない成果、どちらも評価する体制づくりと雰囲気づくりを！
　勝利や入賞など目に見える成果だけに注目しがちです。その成果に至るまでの
プレーヤーや指導者、支えてきた関係者に敬意を表し、称えることは当然です。
　しかし、それと同等に、競技成績だけではなく、気持ちや行動の変化を評価
する仕組みや雰囲気づくりに心掛けましょう。人を育てることはまちが育つこと
につながります。みんなで目を向け、見えない成果を見つめる努力をしていきま
しょう。

　機能する組織をめざそう！　
　指導現場の声をひろう環境づくりと、情報が全員へ確実にいきわたる組織づくり
を推進しましょう。情報が正しく伝わることは、組織として最優先される事項です。
　また、ガバナンス（組織にかかわるメンバーが主体的に関与する意思決定・合意
形成のシステム）強化を図り、適切な団体運営及び事業運営等に努めましょう。

　団体間、他団体との連携を進めよう！
　プレーヤーの囲い込みや取り合いをするのではなく、チームやクラブ間を超えて
プレーヤーを育てる体制づくりにチャレンジしましょう。プレーヤーのレベルや志
向に応じてプレーヤーがチームやクラブを選べる仕組みづくりや、レベル別に集
まって練習・交流する機会を持つなど、個々のチームやクラブが切磋琢磨しながら
も底上げ、共存、レベルアップできる「オール長岡」でプレーヤーを育成できる環
境づくりに努めましょう。
　また、他競技の指導者とも積極的に交流しましょう。他種目からも多くのことを
学ぶことができます。

　基本方針を策定・運用しよう！
　組織として目指すべき基本方針（ミッション、ビジョン等）を策定し、公表するこ
とが求められています。一部の組織運営にかかわる役職者のみでなく、活動にか
かわる多様な立場の人 と々対話し、その意見を反映させ、団体内で共通理解を図
りましょう。

　暴力行為等の根絶に向けたコンプライアンス意識の徹底を図ろう！
　指導者や役職員に対して、コンプライアンス教育の実施や研修会、講演会への
参加を促し、コンプライアンス意識の徹底を図りましょう。スポーツ活動中におけ
る暴力・パワハラ・セクハラ行為・差別の根絶や不適切会計処理をはじめとする不
正行為の防止、大会運営や強化活動中のプレーヤーの安全確保の徹底を図り、安
心してスポーツができる環境づくりを進めていきましょう。

競技団体コンパス目指す姿
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● 競技団体の重点

プレーヤー

保 護 者

指 導 者

競 技 団 体

プレーヤー

保 護 者

指 導 者

● 所属団・チーム等の重点

● MEMO・研修会参加記録

● あなた自身の重点

目指す姿の内容について

５～１２ページの「目指す姿」から、今年度の「重点（目指す姿）」を考えましょう。
競技団体・チーム・あなた自身でそれぞれ考えてみてください。（同じ重点になっても結構です）

記録編
競技団体で「重点（目指す姿）」を考えましょう。
その内容を競技団体にかかわるみんな（プレーヤー、
保護者、指導者等）に伝えましょう。

団・チーム等で「重点（目指す姿）」を
考えましょう。

あなた自身の「重点（目指す姿）」を
考えましょう。

　　　　年度（令和　　年度）

それぞれの競技団体や少年団、チーム等で毎年の具体的な取り組み
の重点を記入し、年度の終わりには振り返って次年度の重点を決め
るために活用してください。

少しずつでいいから前に進んでいく！
その足跡を残すことが大切です。

研修会に参加した方には、参加証明書をお渡しします。
研修会参加記録欄に貼り付けてください。

13 NAGAOKA SPORT Compass
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● 競技団体の重点

プレーヤー

保 護 者

指 導 者

競 技 団 体

プレーヤー

保 護 者

指 導 者

● 所属団・チーム等の重点

● MEMO・研修会参加記録

● あなた自身の重点

競技団体で「重点（目指す姿）」を考えましょう。
その内容を競技団体にかかわるみんな（プレーヤー、
保護者、指導者等）に伝えましょう。

団・チーム等で「重点（目指す姿）」を
考えましょう。

あなた自身の「重点（目指す姿）」を
考えましょう。

● 競技団体の重点

プレーヤー

保 護 者

指 導 者

競 技 団 体

プレーヤー

保 護 者

指 導 者

● 所属団・チーム等の重点

● MEMO・研修会参加記録

● あなた自身の重点

競技団体で「重点（目指す姿）」を考えましょう。
その内容を競技団体にかかわるみんな（プレーヤー、
保護者、指導者等）に伝えましょう。

団・チーム等で「重点（目指す姿）」を
考えましょう。

あなた自身の「重点（目指す姿）」を
考えましょう。

５～１２ページの「目指す姿」から、今年度の「重点（目指す姿）」を考えましょう。
競技団体・チーム・あなた自身でそれぞれ考えてみてください。（同じ重点になっても結構です）

５～１２ページの「目指す姿」から、今年度の「重点（目指す姿）」を考えましょう。
競技団体・チーム・あなた自身でそれぞれ考えてみてください。（同じ重点になっても結構です）

　　　　年度（令和　　年度）　　　　年度（令和　　年度）
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　スポーツには無限の可能性があります。老若男女を問わず、スポーツを「真摯に」行
うことで得られるものは、運動能力向上だけでなく、人格形成・健康増進・地域活性
など多種多様です。そのためにも、スポーツを取り巻く問題を払拭し、スポーツと真摯
に向き合う環境を整えることは、我 ス々ポーツ関係者にとって急務となっています。
　それでは、スポーツと「真摯に向き合う」とはどういうことでしょうか。
　完璧な答えはありません。しかし、「スポーツマンシップ」を理解し、実践しようと考
えることは一つの道しるべとなるはずです。

▶スポーツマンシップとは
　スポーツマンシップとは、「スポーツマンになるための心構え」、「Good Gameを実現
するための心構え」です。スポーツマンシップは、スポーツマンがとるべき最も基本的
な態度であり、私たちが競技を通じて少しずつ身に付ける人格的な総合力といえます。
　Good Gameを実現するための条件として、スポーツに参加するすべてのプレーヤー
が「尊重（Respect）」「勇気（Braveness）」「覚悟（Resolution）」の三つのキモチを整え
て、スポーツマンらしく振る舞うことが求められます。

▶尊重・勇気・覚悟の精神
　スポーツマンに求められる、尊重・勇気・覚悟とはどのような精神でしょうか。日本
スポーツマンシップ協会では以下のように定義しています。

　相手、仲間などの「プレーヤー」、「ルール」、「審判」に対する尊重の精神は、自分以外
の多様性を許容することだといえます。これは、「フェアプレー」「チームワーク」「（周囲
への）感謝」などにつながります。対戦相手や審判は敵ではなく、スポーツを愉しむた
めの大切な仲間であり、強い相手と競い合うことが自らを高めてくれる重要な存在で
あることをつねに忘れてはいけません。
　また、強い相手や様々な困難を恐れず責任をもって決断し行動する「勇気」や、勝利
をめざして自ら全力を尽くして最後であきらめずにやりぬき愉しもうとする「覚悟」は、
自律心を育て、自己研鑽を実現させてくれます。
　自分以外のものを優しく受け入れ、自分に厳しく向き合う。これがスポーツマンに求
められる精神なのです。

スポーツとスポーツマンシップ1
スポーツにかかわる人にとって
大切なことをピックアップして掲載しました。
この内容について、さらに詳しく具体的に理解いただけるように
研修会を開催していきます。

資料編

スポーツとスポーツマンシップ
指導について
コミュニケーションの考え方・方法
スポーツ心理
発育発達期と運動
トレーニング
熱中症の予防
スポーツ外傷とスポーツ障害
食事・栄養
課題を明確にする！振り返りのポイント
ドーピング
オリンピック・パラリンピック

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
10.
11.
12.

◆尊重（Respect）：プレーヤー（相手、仲間）、ルール、審判に対する尊重
◆勇気（Braveness）：困難を恐れず、自ら責任をもって決断・行動・挑戦する勇気
◆覚悟（Resolution）：勝利をめざして、自ら全力を尽くし愉しみぬく覚悟
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▶「sportsman（スポーツマン）」＝「good fellow（良き仲間）」
　1969年版の英英辞典（POCKET OXFORD DICTIONARY 1969年版）には、
「sportsman（スポーツマン）」の訳として「good fellow（良き仲間）」と記されています。
 スポーツマンシップがスポーツマンらしさであるとするならば、運動能力や身体に
関わる要素以上に、人間の内面や精神に関わる意味合いが含まれている「good 
fellow＝良き仲間」という訳がしっくりくるのではないでしょうか。

▶「Good Winner（良き勝者）」と「Good Loser（良き敗者）」
　負けた時に潔い人を、英語で「Good Loser（良き敗者）」と呼びます。Good 
Loserは、負けた時に文句を言ったり誰かを責めたり言い訳したりして敗北の責任
を逃れたりしません。勝者を称え、自らの戦いぶりを反省し、勝利や成功に向かっ
てまた努力することが大切です。
　また、勝った時の振る舞いにもスポーツマンらしさは問われます。目指してきた
勝利を手に入れて、最高の達成感や充実感に包まれているときこそ、同じように勝
利を目指して戦い敗れ去った対戦相手という仲間がいることを忘れてはいけませ
ん。勝っても謙虚さを忘れず、敗者を思いやることができる人は「Good Winner（良
き勝者）」だといえます。
　勝って

おご
驕らず。負けて

くさ
腐らず。

　ゲーム中は真剣に勝利を競い合い、試合終了後はGood WinnerとGood Loser
としてたたえ合う。こうしたキモチを体現することこそが、スポーツマンシップなの
です。

　スポーツマンシップは、スポーツの本質であり、スポーツの根本的価値です。勝
利すればいいという欲望以上に、勝敗を越えてどう振る舞うかを身に付けることは、
スポーツに取り組む上で極めて重要なこ
との一つです。長岡市のスポーツ関係者
みんなで、スポーツマンシップを正しく理
解し、実践していきましょう！

▶スポーツ指導者とコーチ
　「スポーツ指導者」とは、プレーヤー自身が“なりたい”と思う自分に近づくために、
その活動をサポートする存在です。スポーツの意義と価値を社会に発信し、望ましい社
会の実現に貢献するという役割を担う存在で「コーチ」や「リーダー」等に訳されます。
　「コーチ」という語は、ハンガリーの「コチ」という町で作られた馬車に由来します。
「大切な人をその人が望むところまで送り届ける」という意味合いがあり、コーチング
は、「人の目標達成を支援する」という意味で使われています。

▶「ティーチング」と「コーチング」
　「ティーチング」とは答えを相手に教えることで、上下関係が生まれてきます。また、
指導を受ける人は常に受け身になりがちで、指導者に依存するようになり、創造性や
応用力が育ちにくい。指導者は伝えたことで満足してしまいがち。そして、うまくいか
ない時に「教えただろ。なんでできないんだ」という発言につながってしまうこともあ
ります。指導者が伝えただけでは指導とはいえません。
　「コーチング」は、プレーヤーと指導者が対等な関係であると言えます。相手の中に
ある答えを引き出すことで、双方向のコミュニケーションの中で、相手のやる気や気付
きが芽生えてきます。自分で解決できたという自信にもつながり、様 な々ことに挑戦し
ていこうとする意欲を向上させます。
　どちらか一方に偏らず、場面や対象によって両方のメリットを生かした指導を心掛
けることが大切です。

▶欠点指摘から原因追究の姿勢を！
　プレーヤーへのアドバイスや指導の場面で「もっと足を使え」とか「もっと肘を上げ
て」といった言葉がよく聞かれます。そこが改善点であることを理解しているからこそ
指摘できることです。
　フォームは動作の結果として見えるものであり、理由があります。バランス・骨格・
柔軟性など動作の根本となる部分から分析していくことが最も重要です。動作
（フォーム）だけの指導には限界があります。プレーヤーは、なぜそのような動作に
なっているかわかりません。そうなっている原因や要因を考え、見抜き、改善すること
が「望ましい指導」です。
　プレーヤーは欠点を指摘されることで、負のイメージが植え込まれてしまう場合も
多いのです。欠点を本人に意識させることなく、その原因を修正する方法を伝えられ
るよう、指導する立場の人は学び続けることがとても重要です。

21 スポーツとスポーツマンシップ 指導について
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　チームとして、個人として、大きな目標を叶えようとするとき、指導者・保護者・
プレーヤー・競技団体が連携・行動すること、情報を共有することなど、相互にコ
ミュニケーションを図ることはとても重要です。しかし、その中では、そもそもの考
え方が異なる人同士が連携・行動するわけですから、問題が発生することが多い
のも事実です。
　以下に「トラブルを未然に防ぐコミュニケーションの考え方・方法」を紹介しま
す！ぜひ、参考にしてみてください。

▶「一般化のワナ」に引っかからない！
　人は自分自身の経験を「一般化」して語ってしまいます。例えば、「私はこんな方
法で良い選手を育てた。だから、皆もこの方法をやるべきだ！」など、自身の経験に
基づいた成功例は、たまたまそのケースでは良かっただけということが多いようで
す。

１．常に学び、自分の行動・方法を振り返る視点を持つ

２．行動・方法について他の人と対話をする
解決方法

▶「問い方のマジック」に陥らない！
　「あちらとこちら、どちらが正しいのか」という問い方には要注意です。「あの
コーチの指導方法とこのコーチの指導方法、どっちが正しい？」など、どちらが正
しいかと言われると、どちらかが正しいと思い込んでしまいがちです。必ずしもど
ちらかが正しいとはかぎりません。

▶団体の規約・方針を決め、事前に説明・話し合いをしよう！
　みんなが納得する規約・方針を作り、それに基づいて活動や運営を行いましょ
う。また、新しく団体へ入る人にはしっかりと規約・方針について説明を行い、理
解・承諾してもらいましょう。

１．そもそもの問題設定や比較すること自体が
　 おかしくないか、チェックする

２．両方の方法を状況に応じて使い分ける

気が付いたらまずはチーム・団体の中で話し合いを！
スポーツ活動中の暴力・暴言等のハラスメントは下記へご相談ください。

3 コミュニケーションの考え方・方法 3 コミュニケーションの考え方・方法

円滑な話し合いのためのコツ

解決方法

対象団体 ： 
必要情報 ： 

連 絡 先 ：

（公財）長岡市スポーツ協会加盟団体・スポーツ少年団等
①行為内容 ②行為日時・場所
③当該行為を見ていた第三者情報
（公財）長岡市スポーツ協会　TEL：34-2130
◎秘密は守りますので安心してご相談ください。
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▶「メンタルが弱い」って本当ですか？
　プレーヤー（子ども）が試合で負けたり失敗した原因を「メンタル」のせいにして
いませんか？指導者や保護者がプレーヤーの「メンタルの弱さ」に注意を向けてい
ると、プレーヤー自身もそれを強く意識するようになってしまいます。そうして、失
敗やミスをしないように…と大人の目を気にして委縮するプレーヤーが増えてしま
うのです。
　一方で、技術が未熟な段階では、少し緊張するだけでパフォーマンスは途端に
不安定になることが分かっています。つまり、未熟なプレーヤー（子ども）が緊張し
てミスするのは、技術や経験が伴わないゆえの仕方ないプロセスなのです。失敗
が許される年代に失敗やミスを心置きなく経験させてあげましょう。
　そして、大人はメンタルを隠れ蓑にせず、負けた原因や失敗した原因を技術や
体力、戦術面に帰するよう心掛けます。技術や体力の土台に引き戻して指導法を
工夫することは、プレーヤーにメンタルの弱さを無駄に意識させないばかりか、プ
レーヤーの明確な課題意識と挑戦（モチベーション向上）にもつながります。

▶そもそも「メンタル」って何ですか？
　大雑把に「メンタル」と言われがちですが、競技に必要とされる12の心理的要素
が示されています（九州大学、徳永幹雄名誉教授）。大きく分けて、①～④は熱い
気持ち、⑤～⑦は冷静さや気持ちの安定、⑧～⑨は迷いのなさや覚悟、⑩～⑪は
そのスポーツ活動の経験、理解、知識等と関係しています。
　メンタルに目を向ける必要があるときには、各プレーヤーの長所は？足りないと
ころは？チーム内でどう組み合わせると良いか？時系列で個々の成長や進歩があ
るか？などを具体的に把握されると良いでしょう。

▶「メンタル」を育てる三つのこと
　大切なのは、やはり「プレーヤーズ・ファースト」。よく耳にする言葉ですが、一人
ひとりの技術、体力、経験、個性、家庭環境等は全て異なることを前提に、参加して
くれるプレーヤーをリスペクトしてスポーツを続けてもらうことが第一です。
　次に、指導者や親が、プレーヤーへの期待を持ち続けること。ピグマリオン効果
といいますが、プレーヤーは期待されることで伸びていくと考えられています。も
ちろんそれが押し付けであってはいけませんし、よく観察して根拠をもってそっと
期待してあげることが大切です。
　そして三つ目は、プレーヤーの努力や進歩を認めてあげることです。勝利や入
賞、特別な活躍など、他者より優れた結果ばかりを評価していても、プレーヤーの
メンタルは育ちません。子ども時代に大切な経験は、熱中と努力と進歩。つまり「過
去の自分を越える」という自己基準の成功体験が、早々にくじけない、将来的の強
いメンタルにつながるのです。

4 スポーツ心理 4 スポーツ心理

①忍耐力　②闘争心
③自己実現意欲　④勝利意欲熱い気持ち

⑤自己コントロール能力
⑥リラックス能力　⑦集中力冷静さや気持ちの安定

⑧自信　⑨決断力迷いのなさや覚悟

⑩予測力　⑪判断力　⑫協調性スポーツの活動の経験理解、知識

23 NAGAOKA SPORT Compass
資料編　

NAGAOKA SPORT Compass
資料編 24



　神経系の発育は、７歳頃までに成人のおよそ95％に達します。幼児期～小学低・
中学年にかけては感覚の発達や神経・筋コントロール能力の向上が著しい時期
です。５、６歳～８歳頃は「プレ・ゴールデンエイジ」９歳～１２歳頃は「ゴールデン
エイジ」と呼ばれ、スポーツの基礎づくりと様 な々技術を獲得する最も重要な時期
です。リズム感やバランス感覚などの感覚的な動きの養成にも最適な時期です。

▶５・６歳～８歳頃（プレゴールデンエイジ）
　この時期は一つの動きの反復練習よりも多種多様なトレーニングを実施しましょ
う。運動遊びを通して基礎的な動きの獲得や音楽に合わせたリズムトレーニング
なども取り入れましょう。

▶９歳～１２歳頃（ゴールデンエイジ）
　新しい動きを見ただけですぐに見つけることができる「即座の習得」という特徴
がみられます。この時期にスポーツにかかわる多くの動きが覚えられ、一生忘れな
いと言われます。多様なスポーツ経験をさせましょう。

▶中学生期（１３歳）頃のトレーニングの考え方
　筋力が向上するこの時期はより強く、より早くといった動きの質を高めていくト
レーニングが有効です。また、理性的な理解をしようとする傾向があるので、「考え
ながら練習をする」ということや考えたことを「言語に表す」習慣付けが重要です。

子どもの発育発達と指導プログラム
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体力を高めるトレーニングの進め方
▶トレーニングの効果をあげるコツ
　「トレーニングは、ふだん以上の負荷をかける
こと（過負荷）」「常に目的に合ったトレーニングの
種類や強さ、量などを選択すること（特異性）」、
「継続すること（トレーニングをやめると元に戻
る 可逆性）」といった三つの原理と、「全面性」
「意識性」「漸進性」「個別性」「反復性」の五つの
原則に配慮することが大切です。

▶トレーニングを進めるうえでの留意点
　 思春期の子どもは骨が著しく成長している時期のため、特に急激に身長が伸
びている時期に膝や腰に重い負荷をかけると健全な発育が阻害されてしまいま
す。軽い負荷で姿勢づくりや左右の筋バランスを養いましょう。本格的なトレーニ
ングは身長の伸びが緩やかになる、ほぼ骨格の成長が完成したと考えられる時期
からにしましょう。

▶体力要素別トレーニングの例
１.スピードトレーニング　スピードは反応スピード、反復スピード、移動スピード等
があります。音や光などの合図を受けて素早く動くなどのトレーニングがあります。

2.パワートレーニング　「パワー」とは早い動きの中で大きな力を発揮する能力
を言います。メディシンボール投げやハードルジャンプ等があります。　　　　
※高負荷で行う場合は要注意！

3.筋力トレーニング　バーベル等を用いるフリーウェイトトレーニングやマシント
レーニングで筋力を高めます。小中学生では、自重やトレーニングチューブを利
用して正しいフォームで行うことを心掛けましょう。

4.全身持久力トレーニング　全身的な運動を長く続ける能力で、ランニングなど
の持続性トレーニングやインターバルランニング、サーキットトレーニングなど
があげられます。

5.柔軟性トレーニング　関節可動域を広げ、柔軟性を高めるためのトレーニング
です。障害予防や疲労回復効果などがあります。スタティック（静的）ストレッチ
ングやダイナミック（動的）ストレッチングなどがあります。

1.全面性

2.意識性

3.漸進性

4.個別性

5.反復性

偏りなく体力の諸要素を高め、種目ごとの
専門体力をバランスよく向上させる
★特に発育発達期には様々な運動に取り組む

競技者がトレーニングの目的、意味を理解し、
よく自覚しながら自ら行うよう方向づける

トレーニングにより体力が向上するにしたがって、
トレーニングの負荷も漸進的に増やしていく

体力の個人差を考慮し、目的、年齢、性別、
強度、時期などに応じて負荷を与える

トレーニング効果を上げ体力を向上させる
ためには、繰り返しコツコツと反復を重ねる

6 7発育発達期と運動 トレーニング5 6発育発達期と運動 トレーニング



　熱中症とは、暑熱環境で発生する障害の総称で、「熱失神」、「熱けい
れん」、「熱疲労」、「熱射病」、に分けられます。スポーツによる熱中症事
故は、適切に予防さえすれば防げるものです。
　（公財）日本スポーツ協会は、熱中症予防の原則を「熱中症予防5カ
条」としてまとめ、熱中症事故をなくすための呼びかけを行っています。
ぜひ、スポーツの練習・試合・大会運営等で参考にして、熱中症を防ぎ
ましょう！

１．暑いとき、無理な運動は事故のもと
　気温が高いときほど、また同じ気温でも湿度が高いときほど、熱
中症の危険性は高くなります。また、運動強度が高いほど熱の産生
が多くなり、やはり熱中症の危険性も高くなります。暑いときに無理
な運動をしても効果はあがりません。環境条件に応じて運動強度を
調節し、適宜休憩をとり、適切な水分補給を心掛けましょう。

２．急な暑さに要注意
　熱中症事故は、急に暑くなったときに多く発生しています。夏の初
めや合宿の初日、あるいは夏以外でも急に気温が高くなったような
場合に熱中症が起こりやすくなります。急に暑くなったら、軽い運動
にとどめ、暑さに慣れるまでの数日間は軽い短時間の運動から徐々
に運動強度や運動量を増やして
いくようにしましょう。

３．失われる水と塩分を取り戻そう
　暑いときには、こまめに水分を補給しましょう。汗からは水分と同時
に塩分も失われます。スポーツドリンクなどを利用して、0.1～ 0.2%程
度の塩分も補給すると良いでしょう。水分補給量の目安として、運動に
よる体重減少が２％を超えないように補給します。運動前後に体重を
測ることで、失われた水分量を知ることができます。運動の前後に、ま
た毎朝起床時に体重を測る習慣を身に付け、体調管理に役立てるこ
とが勧められます。

４．薄着スタイルでさわやかに
　皮膚からの熱の出入りには衣服が影響します。暑いときには軽装に
し、素材も吸湿性や通気性の良いものにしましょう。屋外で、直射日光
がある場合には帽子を着用すると良いでしょう。防具を付けるスポー
ツでは、休憩中に衣服をゆるめ、できるだけ熱を逃がしましょう。

５．体調不良は事故のもと
　体調が悪いと体温調節能力も低下し、熱中症につながります。疲
労、風邪、下痢など、体調の悪いときには無理に運動をしないことで
す。また、体力の低い人、肥満の人、暑さに慣れていない人、熱中症を起
こしたことがある人などは暑さに弱いので注意が必要です。

7 「熱中症」の予防 7 「熱中症」の予防

熱中症予防５カ条

詳細は（公財）日本スポーツ協会発行の「スポーツ活動中の熱中症予防ガイドブック」をご覧ください。
https://www.japan-sports.or.jp/publish/tabid776.html
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ケガをした時の応急処置：PRICE処置

▶正しい診断・治療が重要！
●後遺症は、選手生命だけでなく、日常生活にも影響を残します。
●X線検査（レントゲン写真）、CT、MRIなどが必要です。
●専門医の診断をきちんと受けましょう。
●指導者の皆さんは積極的に障害防止研修会に参加し、子どもの未来を守りましょう。

外傷による組織の炎症と疼痛を軽減させる目的で行います。
 

損傷組織を保護し，再受傷や悪化を防ぐことを目的に
行います。
 

損傷部位の腫脹（はれ）や血管・神経の損傷を防ぐ
ことが目的です。必要に応じて副子やテーピングにて、
損傷部位を固定します。
 

炎症を抑え、痛みを軽くする効果があります。必要に
応じて副子やテーピングにて、損傷部位を固定します。
 

出血を抑制し血液がたまることを防ぎます。弾性包帯や
テーピングを使用して圧迫します。血行障害や神経障害
を起こす危険があるので、慣れた人が行いましょう。
 

ケガをした部位を心臓より高く上げることで内出血を
防ぎ、痛みを和らげる効果があります。

１回の大きなエネルギーで生じる、いわゆるケガ。
突き指や捻挫：靭帯損傷、脱臼、骨折の鑑別が必要

小さなストレスが繰り返されて生じる組織の破壊。
疲労骨折、野球肘など

スポーツ外傷

スポーツ障害

Ｒ（Rest レスト 安静）

P（Protection プロテクション 保護）

Ｉ（Icing アイシング 冷却）

Ｃ（Compression コンプレッション 圧迫）

Ｅ（Elevation エレベーション 拳上）

R
P

I

C

E

チェック！ 熱中症になってしまったら

熱中症を疑う症状

意識障害の有無

水分が摂取できるか

症状改善の有無

涼しい場所への避難

水分・塩分の補給

涼しい場所への避難

脱衣と冷却

救急隊を要請
●応答が鈍い
●言動がおかしい
●意識がない

あり

できない

な
し

で
き
る

症
状
改
善

改
善
し
な
い

経過観察

医療機関へ搬送

7 「熱中症」の予防 8 スポーツ外傷とスポーツ障害
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▶ジュニア期（小・中学生）の特徴
　身長が大幅に伸びて成長する時期です。スポーツしている・いないにかかわら
ず、まずは成長のための栄養を考えることが第一です！！つまり、成長期であるこ
とを優先し、バランスのとれた食事・好き嫌いなくなんでも食べることを心掛けて
ください。自分のトレーニングで消費したエネルギーは、必ず糖質（ご飯等）で補い
ましょう。

▶黄・赤・緑の食品を組み合わせて毎食の献立を考えましょう！

▶試合前日・当日（試合後も）の食事
1．糖質（黄色の食品）中心の食事　エネルギー源を最大限に体内に貯えます。　
ただし、たんぱく質・野菜を摂らないことではありません。油ものを避け適量を！

2．ビタミンＢ１の確保　貯えた糖質を効率よくエネルギーに変えてくれるビタミン
Ｂ１は、豚肉・大豆・大豆製品に多く含まれ、にんにく・ネギなどと一緒に摂る
ことで吸収率アップ！

3．消化の良い食品　内臓の負担を減らすために脂質（揚げ物など）・食物繊維
（ごぼう・きのこ・海藻など）の多い食品は摂らないようにしましょう！試合前
は緊張することで、試合後は疲労で内臓の働きが悪くなるので特に注意しま
しょう。ゆっくり食べる、普段食べなれないものも避ける！

4．水分補給　のどが渇いてからの水分補給では遅すぎます。食事がきちんとでき
ているのであれば、長時間の試合でない限りミネラルウォーターで十分です。冷

たすぎないものを意識して！

＊これらは、普段の食事がきちんとできている人に限り有効です。試合の前日・当
日にだけ実行しても、ほとんど意味がありません。普段からの食事に対する意識
が大切です。

主食（ご飯・めん・パンなど糖質を多く含む食品）
 ※貯えが難しいので毎日必要量の補充が必要

黄色の食品
主にエネルギー源になる

主菜（肉・魚・卵・牛乳・大豆などたんぱく質を多く含む食品） 
※多種類摂取で良質な筋肉づくりに

赤色の食品
主に体を作るもとになる

副菜（野菜・果物・きのこ・海藻などビタミン・ミネラルを多く含む食
品）※ビタミン・ミネラルは、黄色・赤色の食品の働きを支える役割

緑色の食品
主に体の調子を調えるもとになる

　「勝ち」は喜びと達成感を与えてくれます。「負け」はあなたがさらに成長するた
めに必要なことを教えてくれます。次の勝者になるために、「正しい分析」と「継続
した課題解決に向けた取り組み」が重要です。プレーヤー自身、指導者との間で
課題を共有するためにも以下を参考にしてください。

振
り
返
り
の
視
点

課
題

心 技 体
メンタルの要素
　①忍耐力
　②闘争心
　③自己実現意欲
　④勝利意欲
　⑤自己コントロール能力
　⑥リラックス能力
　⑦集中力
　⑧自信
　⑨決断力
　⑩予測力
　⑪判断力
　⑫協調性
戦略
　①指導者の戦略
　②プレーヤーの戦略

技術
　①タイミング
　②リズム
　③バランス

用具
　①選択の是非
　②用具の手入れ

体格

体力
　①筋力
　②スピード
　③敏捷性
　 （アジリティー）
　④柔軟性
　⑤持久力
　⑥巧緻性

健康
　①ケガの影響
　②睡眠時間
　③栄養状態
　④体調不良

取り組み内容（状況の変化や改善により随時修正が週単位で必要に応じて修正）
週の取り組み内容（毎週更新） 1ヵ月間継続取り組み内容 3ヵ月間取り組み内容

9 10 課題を明確にする！振り返りのポイント食事・栄養
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　「ドーピング」がある限り、スポーツは、スポーツとし
て成り立ちません！
年代・競技レベルに関係なく、スポーツを愛する皆で
気を付けていきましょう！

▶ドーピングとは
　ドーピングとは、競技能力を向上させる手段（薬物
あるいは方法）を不正に使用することです。

▶スポーツでは、なぜドーピングがダメか
　スポーツの基礎である「フェアプレー」に反する行為で、スポーツの価値を損なう
からです。フェアであること、即ち、相手と同じルールで競技を行うことがスポーツ
の土台です。「ドーピング」はスポーツの土台を根幹から崩してしまいます。また、薬
物の副作用によって心身の健康を損ね、場合によっては死の危険性もあります。

▶アスリートはなぜドーピングをするのか
　スポーツは、企業・メディア・競技連盟等の協力関係によって莫大な利益を生み
出しています。アスリートにとって、大きな大会での勝利は、名誉と共に、巨額の金が
保障された地位を得ることができます。また、周囲の期待によるプレッシャーに負け
てしまうこともあり、アスリートがドーピングに手を染めてしまう理由は様 で々す。

▶ドーピングを防ぐために
　ドーピングによって、スポーツの基礎である「フェアプレー」が失われると、ス
ポーツの価値が全て無くなってしまうことをみんなが理解することが最も重要で
す。また、ドーピングを行った場合の社会的・心身のリスクを理解することや、禁止
物質が入った風邪薬・サプリメント等の摂取による「不注意のドーピング」に注意
することも大事です。世界ドーピング禁止機構（WADA）の禁止表等で、どういっ
た物質・行為がドーピングに該当するのかチェックしましょう。

私たちの「スポーツ」を守ろう！
ドーピングは、スポーツを愛するすべての人への裏切りです！
ドーピングを身近な問題として考えましょう。

　４年に１度開催され、「スポーツを通した人間育成と世界平
和」を究極の目的に夏季大会と冬季大会があります。

▶オリンピックの歴史～古代オリンピックと近代オリンピック～
　オリンピックの歴史は、今から約2,800年前にさかのぼります。古代ギリシャのオ
リンピア地方で行われていた「オリンピア祭典競技」です。しかし、古代オリンピッ
クは数々の戦乱に巻き込まれたため、393年を最後に幕を閉じました。
　それから、約1,500年後、フランスの教育者であるクーベルタン男爵によって、オ
リンピックは復活の道を歩み始めます。1896年、ギリシャのアテネで記念すべき第
１回オリンピック競技大会が開催されました。大会のシンボルとしてお馴染みの
「五輪マーク」も彼が考案したもので、世界五大陸の団結を表しています。

▶パラリンピックの歴史
　パラリンピックの起源は1948年、ロンドン郊外の病院内で開か
れた主に負傷した兵士たちのリハビリの一環として行われたアー
チェリーの競技会です。その後、国際大会となり、1988年のソウル
大会からはオリンピックの後に同じ場所で開催されるようになりま
した。
　パラリンピックは、「もう一つのオリンピック」と呼ばれるにふさ
わしい、「世界最高峰の障がい者スポーツ大会」へと、さらなる発
展を続けています。

▶オリンピックの精神
　クーベルタンが唱えたオリンピックの精神とは、「スポーツを通して心身を向上さ
せ、文化・国籍など様々な違いを乗り越え、友情、連帯感、フェアプレーの精神を
もって、平和でよりよい世界の実現に貢献すること」。この理想は今も変わらず受け
継がれています。
　近年では、従来のテーマである「スポーツ」と「文化」に「環境」が加わり、オリン
ピックは世界中の人々が地球環境について考える機会にもなりました。アスリート
が生み出す興奮と感動、そして、環境保護への取り組みが、きっと世界中の人をよ
り強く、固く、結んでいくことでしょう。

ANTI-DOPING

11 12ドーピング オリンピック・パラリンピック
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▶AEDとは
　ＡＥＤは、突然の心停止を起こして倒れた人を、そこにいる人たちがその場で使って
倒れた人の命を救うことができる医療機器です。空港、駅、学校、公共施設等人が多く
集まるところを中心に設置されています。

▶AEDの使用手順
　AEDは、電源を入れると、音声メッセージと点滅するランプで、あなたが実施すべき
ことを指示してくれます。落ち着いて指示に従いましょう。

みなさんの周囲で突然人が倒れる場面に
そうぐう

遭遇したら、できるだけ多くの人の協力を得て、救
命処置を積極的に行いましょう。心臓や呼吸が止まった人の治療は1分1秒を争います。救
急車が到着する約９分間（全国平均時間）に“あなた”にはできることがあります。

▶心肺蘇生の手順
①「安全を確認」：倒れている人に近づく前に周囲の安全を確認しましょう。
②「意識の確認」：倒れている人へ呼びかけを行い、反応があるか確認しましょう。
③「協力者へ依頼」：周りに助けを求め、119番通報とAEDの手配をお願いしましょう。
④「呼吸を確認」：普段どおりの呼吸でなければ心停止、判断に迷う時も心停止と考えて行動しましょう。
⑤「エアロゾル飛散の防止」：マスクやハンカチ、タオル、衣服などの布で倒れている人の口と鼻を覆いましょう。
⑥「胸骨圧迫」：胸の真ん中にある胸骨の下半分を、重ねた両手で強く（約5センチ）、早く（1分間に
100 ～120回の早いテンポ）、絶え間なく（30回）圧迫しましょう。強く・早く・絶え間なく！
⑦「人工呼吸」：成人には、人工呼吸は行わず、子供にはできるだけ人工呼吸を行います。30回の胸骨
圧迫を行ったら、直ちに気道確保し、人工呼吸を2回行いましょう。
⑧「胸骨圧迫・人工呼吸の継続」：救急隊到着まで継続して行いましょう。
⑨「引継ぎ後の衛生」：石鹸と流水で手と顔を洗う。鼻と口にかぶせた布は直接触れないように廃棄する。

上記の流れで心肺蘇生は行いますが、文章を見ただけでやることは難しいかもしれません。

自分たちが利用する施設のAED設置場所は必ず確認しておくこと！

　新型コロナウイルス感染症の拡大防止のため、「新しい生活様式」を実践し、中長期
に渡り感染症対策と向き合う中で、運動不足から身体的及び精神的な健康を脅かす
健康二次被害も懸念されます。
意識的に運動・スポーツに取り組むことは、健康の保持・増進だけでなく、ストレス解
消、自己免疫力を高めてウイルス性感染症を予防することにも役立ちます。
　本ページでは、感染症を予防しながら、安全・安心に運動・スポーツへ取り組むた
めに大切なことをご紹介します。各種目が定めている種目特性に応じたガイドラインも
併せて参照しながら、活動を行いましょう。

①健康チェック
・起床直後等、決まった時間で体温を測り、記録しておくこと
・体温37.5℃以上および発熱症状がある場合、倦怠感、咳、咽頭痛、味覚・嗅覚以上など
の体調不良が見られる場合はスポーツ活動を休むこと
②人混みを避ける
・３密（密閉空間・密集場所・密接場面）を避けること
・人混みにやむを得ず入る場合は、正しくマスクを着用すること
・ソーシャルディスタンス（２ｍ）を保つことを意識すること
③マスクの着用
・運動・スポーツ実施中以外は、常時マスクを着用すること
・マスク着用中の運動については熱中症に注意すること
④手洗い・手指消毒
・こまめな手洗いと手指消毒を行うこと　

▶感染防止４つの基本

▶ウイルス禍のスポーツ活動　～様々な状況を理解しよう～　　
　ウイルス禍のスポーツ活動において、各家庭や個人の状況や考え方は多様で
す。スポーツ活動の前に、個人の「人権」に配慮した言動・行動をお願いします。

・練習や試合に参加できないことによる、いじめや差別をしない！
・スポーツ活動に参加を強制しない！
・患者や家族への偏見や誹謗中傷を生み出さない！

13 14心肺蘇生とAED 新型コロナウイルス感染対策について

消防署では、心肺蘇生法の講習を常時受け付けています。ぜひ受講しましょう！

あなたの勇気ある行動が、命を救います！！
参考・引用：長岡市HP「心肺蘇生とAED」、JRC「新型コロナウイルス感染症への対応の図説」

参照・引用：
厚生労働省HP「新型コロナウイルスに関するQ&A（一般の方向け）」
スポーツ庁HP「新型コロナウイルス感染対策　スポーツ・運動の留意点と、運動事例について」

電源を入れる1

心肺蘇生とAEDを繰り返します4

電極パットを貼り付ける2 心電図の解析と電気ショック3
音声メッセージ
に従って操作
します。

胸が濡れている、貼り
薬がある、医療器具
が埋め込まれている
場合には注意が必要
です。

胸が濡れている、貼
り薬がある、医療器
具が埋め込まれてい
る場合には注意が
必要です。
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■問い合わせ先 
　  （公財）長岡市スポーツ協会　〒940-0084 長岡市幸町２丁目１番１号さいわいプラザ内 　
　  TEL：0258-34-2130　FAX：0258-34-2170
■ＨＰアドレス
　https://www.n-spokyo.or.jp

篠田 邦彦（新潟大学名誉教授）総合監修

中村 真衣（長岡市スポーツ親善大使 シドニー五輪 銀メダリスト）特別監修

（株） wakri制作・印刷

長岡市陸上競技協会 長岡市バスケットボール協会 長岡市サッカー協会 長岡市
水泳協会 長岡スキー協会 長岡市弓道連盟 長岡市柔道会 長岡市卓球協会 長岡
市ソフトテニス連盟 長岡市テニス協会 長岡市野球連盟 長岡硬式野球協会 長岡
市剣道連合会 長岡バドミントン協会 長岡市体操協会 長岡市ソフトボール協会 
長岡市空手道連盟 長岡市アーチェリー協会 長岡市バレーボール協会 長岡市ハ
ンドボール協会 長岡市少林寺拳法協会 長岡市なぎなた協会 長岡市ゲートボー
ル連盟 長岡市合気会 長岡太極拳協会 長岡市ダンススポーツ連盟 長岡ゴルフ協
会 長岡市スポーツチャンバラ協会 長岡グラウンド・ゴルフ協会 長岡市カヌー協
会 長岡市ラグビーフットボール協会 長岡市空道協会 長岡バトン協会 長岡イン
ディアカ協会 （一社）長岡市パークゴルフ協会 長岡市三島郡小学校体育連盟 長
岡市三島郡中学校体育連盟 長岡市高等学校体育連盟 長岡市大学体育連盟 中
之島地区スポーツ協会 越路地区スポーツ協会 三島地区スポーツ協会 小国地区
スポーツ協会 和島地区スポーツ協会 寺泊スポーツ協会 栃尾地区スポーツ協会 
与板地区スポーツ協会 川口地区スポーツ協会 総合型クラブY-GETS 寺泊総合
型スポーツクラブ てらスポ！ 三島総合型スポーツクラブ（一社）キラスポみしま 
川口総合型スポーツクラブ（一社）長岡かわぐちスポーツクラブ 長岡蒼柴スポー
ツクラブ 長岡スポーツアスリートサポート機構 長岡市スポーツ少年団

協力団体

監　　修 中村 聡宏（（一社） 日本スポーツマンシップ協会 会長）
齊藤 篤博（日本スポーツ法学会会員 ＴＭ共同法律事務所弁護士）

執筆制作
協　　力

山崎 史恵（新潟医療福祉大学健康スポーツ学科教授）
戸内 英雄（（公財）日本スポーツ協会公認スポーツドクター）
山岸 美恵子（管理栄養士）
長岡市・長岡市教育委員会

参照・引用

(公財)日本スポーツ協会「スポーツリーダー兼スポーツ少年団認定員養成テキスト」
(公財)日本スポーツ協会「スポーツ活動中の熱中症予防ガイドブック」
(公財)東京オリンピック・パラリンピック競技大会組織委員会HP
(公財)日本アンチ・ドーピング機構HP
苫野一徳著 「はじめての哲学的思考」ちくまプリマー新書(2017)、NYBOC野球手帳

編集委員

竹内富雄・真柄浩司・浅見達也・遠藤雄一・大宮幸一・丸山貴裕・遠藤孝夫・
柳澤達也・青木洋一・樺沢仁・酒井仁・横山幸信・八木義克・山田昭三・大橋満・
小川瑞穂・杉田康明・酒井由美子・泉ひとみ・藤巻秀規・内山和夫・近藤雅晴・
星野功司・遠藤剛・上杉栄美

公式Facebook

長岡市はスポーツによるまちづくりを推進しています！

長岡市スポーツ推進計画（ 平成２９年３月策定 ）
 「育てる」スポーツの推進 … 家庭、学校、地域ぐるみでスポーツで子どもたちを育てる
 「す　る」スポーツの推進 … 市民がスポーツを通じて豊かな人生を実現する
 「競　う」スポーツの推進 … 地元選手が世界や全国で活躍し、市民に夢と感動を与える
 「支える」スポーツの推進 … 市民が身近な場所でスポーツを楽しみ、スポーツを支える
 「観　る」スポーツの推進 … 市民がスポーツの多様な楽しみ方にふれる

長岡市スポーツ推進条例（ 平成３０年１０月施行 ）長岡市議員発議による条例
①三つの基本理念
 ●全ての市民が生涯にわたり、あらゆる機会や場所において、自らの興味・関心・適性・健康状態 
 　に応じてスポーツができるようにします
 ●時代を担う子どもの成長におけるスポーツの重要性に配慮します
 ●スポーツをまちづくりに最大限に生かします
②市、市民、スポーツ関連団体、事業者等が協働してスポーツの推進を目指します
③スポーツの推進に関して、市の執行機関の組織横断的な連携協力を求めます
④市は、期間を定めて重点的かつ効果的な取り組みを実施することが可能になります
⑤平成２９年３月に、市が策定した「長岡市スポーツ推進計画」を後押しします
⑥スポーツの推進に関する条例が制定されるのは、県内初です
　条例の施行日は、平成３０年１０月８日（体育の日）です

長岡市中学校部活動基本方針（ 平成３０年１０月策定 ）長岡市教育委員会
　　　望ましい人間形成の育成
 ○各中学校は活動基本方針を作成し学校ホームページで公表
 ○休 養 日：週当たり２日以上（平日１日以上、週休日等１日以上）
 ○活動時間：平日２時間程度 休業日：３時間程度
 ○事故防止：健康状態の把握と熱中症予防など生徒の体調管理
 ○体罰及び人格を否定する言動、信用を失う行為（各種ハラスメント）禁止
 ○積極的な地域との連携（部活動指導員や外部指導者の活用、地域クラブ等との連携）

選手支援・表彰
長岡市では、全国大会等へ出場する選手に対し報奨金や助成金の交付制度があります。
　◆中学生以下（長岡市教育委員会 学務課） ◆高校生以上（長岡市スポーツ振興課）
長岡市、（公財）長岡市スポーツ協会等では優秀な成績をおさめた方や、スポーツ振興に尽力された
指導者及び競技団体の運営に貢献された方等を表彰しています。

令和元年　初版
令和３年　３月改訂
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