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オリンピックアスリートを支える
メンタルサポート
岡澤 祥訓, M.S., 関西福祉大学 教育学部保健教育学科 教授

本体育協会（現 日本スポーツ協会）の
メンタルマネージメントプロジェク
トが 1985 年に発足したころからであ
る。その後 2001 年に国立スポーツ科
学センター（JISS）が開設されるまで、
継続的にサポート活動が行なわれた。
2001 年以降は、JISSの心理部門が研究
成果を引き継いで、より本格的なメン
タルサポートが行なわれるようになっ
た。
　現在行なわれているスポーツのメン
タルサポートには大きく分けて 3 つの
立場がある。一つ目は、選手が自分の
心身の状態をセルフコントロールする
ための心理技法をトレーニングするこ
とをサポートする立場、二つ目は、精
神分析理論を背景に、人間としての成
長や問題解決をサポートする立場、そ
して三つ目は、問題のある競技場面を
どのように認知しているのかを選手と
ともに分析し、どのように考えればよ
いのかをサポートする立場である。
　競技や選手それぞれの課題によっ
て、どの立場のメンタルトレーニング
専門家に依頼するかを選択する必要が
ある。心理技法を教授、トレーニング
する立場のメンタルトレーニング指導
士は、講習会形式のサポートに適して
いると思われる。一方、競技の場面に

１．はじめに
　近年、競技スポーツの世界でもメン
タルサポートという言葉をよく聞くよ
うになってきた。競技スポーツのメン
タル面のサポートやトレーニングは、
スポーツメンタルトレーニング、メン
タルマネージメントという言葉で表現
されるのが一般的である。メンタルト
レーニングは、スポーツ場面に必要な
心理技法を教授、トレーニングすると
いうイメージが強く、メンタルマネー
ジメントは心理技法も含めて選手が自
分自身のメンタルをうまくコントロー
ルするというイメージで捉えられるこ
とが多いと思われる。
　競技スポーツにおけるメンタル面
のサポートに関して、オリンピック
選手のメンタルサポートは 1964 年の
東京オリンピックの際に心理学者に
よって「あがり対策」として行なわれ
た。しかし、その後、オリンピック選
手のメンタルサポートは行なわれて
こなかった。再びメンタル面のサポー
トが行なわれるようになってきたの
は 1984 年ロサンゼルスオリンピック
後、アメリカ、カナダ、ヨーロッパの
スポーツ心理学者がオリンピック選手
をサポートして多くの成果を挙げたと
いう多数の報告がなされ、日本でも日

おいて、その課題の基にあるものを親
子関係等の無意識的なものも含めて検
討する必要があるとき、臨床心理学を
背景に有する専門家が適していると思
われる。
　筆者は、選手が試合において実力を
発揮できるようになるためのサポー
ト、自ら進んでトレーニングや練習に
参加する選手になるサポートを行なっ
ている。緊張して実力が発揮できない
という選手にはリラクセーションとい
う心理技法のトレーニングを行なう
し、選手との面接も行なう。また、競技
場面で起きる問題を選手がどのように
認知しているのか、選手とともに分析
し、どのように考えれば良いのか考え
ることもサポートしている。このよう
な内容でサポートしようとすれば、練
習や合宿、大会に帯同し，競技指導者
やトレーナー、ドクター、栄養等のサ
ポートスタッフとの情報共有も含めて
サポートする必要があり、どちらかと
いうとメンタル面での“コーチ”という
側面が強い。

2. 筆者が、なぜ競技選手の心理サ
ポートを行なうようになったのか

　筆者の最初の研究テーマは、運動と
パーソナリティとの関係であった。学
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　その後、人に迷惑をかけずに、人の
役に立つ研究をしようと考えて悩んだ
末に、スポーツ競技で不適応を起こす
人がいたとすれば、それに対してどの
ように適応できるのかという研究をし
たいという考えに至った。そこで、当
時勤務していた中京女子大学の運動
部の選手や指導者にどのような不適
応を起こす選手がいるのか、どのよう
に対処すれば、適応できるのかをイン
タビューした。今考えれば、基礎知識
もないのにインタビューしているわ
けで、細かな情報までわからないのは
当然であるが、当時はそのことにすら
気がつかずに、これは選手の競技レベ
ルが低いのでわからないのだと考える
こともあった。筆者に答えを教えてく
れる強い競技集団はないかと探してい
たときに、日本卓球協会のナショナル
チームから誘いを受けた。1982 年に
ナショナルチームの合宿に参加し、監
督やコーチと話をして、その後日本卓
球協会ナショナルチームのサポートが
始まった。

3. 卓球ナショナルチームのメンタ
ルサポート

　卓球ナショナルチームの合宿に参加
し、選手と一緒に生活する中で、信頼
関係を築いていった。その後も可能な
限り合宿に参加し、選手や指導者と話
すようにした。時間があるときには、
スポーツ競技の心理面について選手に
講義を行なうこともあった。1983 年
に東京で開催された世界選手権が、筆
者にとって最初の国際大会であった。
このときの私の仕事は、選手のサポー
トを行なったというよりも、緊張する
大会で何が起こるのか、選手が何を考
えるのかを知ることであった。元世界
チャンピオンの故長谷川信彦氏が隣に
座り、試合の流れや、なぜ失敗したの

生時代、運動したらこんな素晴らしい
人間になる、というスポーツマン的性
格に関する授業を受講した際に、柔道
やバスケットボール等のスポーツを行
なったらなぜ良い人間になるのかと
疑問をもち、パーソナリティに関する
論文や本を読んでいるなかで、アイゼ
ンクのパーソナリティ理論に出合っ
た。この理論は、脳幹網様体の閾値が
低い人は少しの刺激で興奮してしまう
ので、刺激を避ける行動をとることが
多くなり内向的な行動が多くなる、反
対に、閾値が高い人は適度な興奮を得
るために多くの刺激がいるので、刺激
を求めて行動することが多くなり、外
向的な行動が多くなるというものであ
る。この理論に従えば、スポーツマン
は運動という刺激を求めるので外向
的な人が多くなると考えられ、特にス
ポーツの中でも集団スポーツ、身体的
な接触の生じるアメリカンフットボー
ルやラグビー、サッカー、バスケット
ボールなどは、特に外向的な性格を示
す人が多くなることが予測される。反
対に、長距離選手や器械体操の選手の
ように、個人スポーツにおいて単調な
練習に耐える必要があるような種目
は、スポーツマンの中では比較的内向
的な選手が多くなることが予想され
る。しかしながら筆者は、従来の運動
すると外向的な性格が形成される、す
なわち運動がパーソナリティに影響を
与えるという考え方ではなく、パーソ
ナリティが運動参加の仕方に影響を及
ぼすという心理的適性としてのパーソ
ナリティ論を証明する研究を行なっ
た。しかし研究が進むと、ある種目に
適した人を明らかにするということ
は、適さない人も明らかにすることに
なり、適さない性格の選手には迷惑を
かける可能性があることに気づき、こ
の研究はやめようと決心した。

か、また成功したのかを解説してくれ
た。卓球のメンタル面について、少し
わかったような気がしたと同時に、卓
球はメンタルでも勝敗が大きく分かれ
る種目だと確信した。
　1988 年のソウルオリンピックで卓
球が初めてオリンピック種目になっ
た。それまでの間に 1984 年にロサンゼ
ルスオリンピックが開催され、1985 年
には日本体育協会のメンタルマネージ
メントプロジェクトが始まった。当時
メンタルサポートを取り入れていた種
目はほとんどなかったため、卓球はひ
とつのプロジェクト班として研究費を
もらって活動を開始した。卓球班は、
筆者、山本雄二氏（中京女子大学）、吉
澤洋二氏（名古屋経済大学）、鈴木荘氏

（岐阜大学）、米川直樹氏、鶴原清志氏
（三重大学）の 6 名（以下敬称略）で活動
を行なった。
　鈴木は臨床心理学が専門で、面接の
仕方等について、鶴原と山本は運動学
習の専門家で動き等について情報提供
してくれた。米川は競争や協同、筆者
と吉澤はスポーツ競技の心理的適性が
研究テーマであった。これら専門が少
しずつ異なるスポーツ心理学の専門家
が、卓球ナショナルチームのメンタル
をどのようにサポートすることが有効
なのかを合宿に参加する前に集まって
検討し、準備して合宿に臨むようにし
た。
　合宿では、選手と面接を行ない、そ
こで何を悩んでいるのか、どのように
したいのか、指導者にどのように対応
してもらいたいのかを聞くようにし
た。その後深夜にわたって、監督およ
びコーチとミーティングを行なった。
このミーティングでは、最初に監督お
よびコーチから各選手の状況を説明し
てもらい、このように指導しようと思
うということを提案してもらった。そ
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の対処法に関して、選手が考えていた
ことと一致していた場合は指導者の考
えに賛同し、指導者が自信をもって指
導してもらえるように背中を押した。
一方で選手と異なった意見の場合は、
選手の意見を選手が言ったとは言わず
に、選手との面接の内容を参考に、こ
ちらのほうがよいのではとアドバイス
を行なうようにした。指導者が納得し
た場合には、そのように対処してみて
ほしいと伝えた。当然、指導者からそ
れはだめだということも多くあり、そ
の際はなぜだめなのかを説明しても
らい、納得できれば、選手に対してこ
のような理由でだめだということだか
ら、指導者が言っている方法を提示し
た上でやってみてほしいと説明した。
その結果をフォローし、解決するまで
対処した。合宿中に時間があるときに
はメンタルサポートスタッフのミー
ティングを行なったが、なるべく合宿
前に集まって次の合宿の準備を行なう
ようにした。以上のことを 1988 年ソ
ウルオリンピックの直前まで継続し
た。このような活動を通して、競技選
手はどのような心理的な問題を起こす
のか、どのような対処法があるのかが、
少しずつではあるが、わかってきた。
　当時の合宿は、ナショナルトレーニ
ングセンター（NTC）のような施設がな
かったので、地方の体育館を借りて行
なわれていた。地元の卓球協会や企業
の方々のサポートで成り立っていたと
思う。合宿中の休養日には、卓球教室
を開催して、地元の卓球ファンと交流
することも行なった。中心選手は休養
日にしていたが、監督やコーチ、練習
相手に来てくれていた選手などが教え
たり、ゲームの相手をしたりして交流
を図った。一方で選手にストレス刺激
を与える練習試合を行なうために、地
元のファンを招待して大きな声で声援

を送ってもらい、緊張しないようにす
る練習や、韓国で行なわれたアジア大
会における声援の音声をボリューム一
杯にあげて流し、その中で練習するな
ど、オリンピックで想定される問題を
シミュレーションして実施した。
　このような準備を実施した上で、ソ
ウルオリンピックには、筆者がメンタ
ルマネージメントプロジェクトの一環
として卓球チームに帯同させていた
だいた。本大会では、会場近くのホテ
ルで面会の場所を設定してもらい、選
手と面接し、会場で行動観察を行なっ
た。オリンピックファミリータウンと
いう、指導者と同じ宿舎に宿泊したの
で、選手村でのサポートはできなかっ
た。初めてのオリンピック帯同だった
ので、成果が出たかどうか評価するこ
とはできないが、女子ダブルスがベス
ト 4 に入り、有意義であったと解釈し
ている。このダブルスの試合中、韓国
の男子選手の試合が同時に行なわれた
ため、大きな声援の中、対戦相手は両
手を上げるポーズを何度も行なってい
た。これに対し日本チームは、先述の
ような練習をしてきたので、メンタル
面でそれほどの影響は受けなかったと
思われる。このような経験から、オリ
ンピックで選手は何を悩み、どのよう
な解決策があるのかを少しずつ把握で
きるようになった。
　ソウルオリンピック以降、1992 年
バルセロナオリンピックに向けての
サポートを継続したいと考えていた
が、監督やコーチが変わり、体制が変
わったために継続が難しくなったた
め、メンタルマネージメントプロジェ
クトとしてのサポートは、卓球競技か
ら 470 級ヨットのサポートに切り替え
て実施することとなった。
　卓球ナショナルチームのサポートを
再始したのは、2000 年シドニーオリ

ンピックに向けて日本オリンピック
委員会（JOC）が各競技団体に対して心
理面のサポートを必要とするかという
調査を行なった際である。このとき卓
球協会から筆者を指名していただいた
ので、吉澤と二人で心理サポートを再
開した。ソウルオリンピック時の監督
が再び指導しておられたということも
あって、合宿や、練習に参加し、選手
に対して面接を繰り返し行なった。同
時期、卓球ナショナルチームにトレー
ナーとして米澤和洋氏（NSCAジャパ
ン副理事長）が加わっており、ともにサ
ポートを行なうようになった。米澤氏
とはそれ以来 20 年以上も一緒に活動
している。ともに帯同した大会では米
澤氏から、「身体がほぐれないので、先
に面接をして心をほぐしてください」
という依頼があったり、メンタル担当
では気づかない緊張を察知して情報を
いただいたりした。また、時間がある
ときには、二人で選手一人ひとりへの
対処方法について相談した。
　2016 年リオデジャネイロオリン
ピックでは、団体男子銀メダル、女子
団体銅メダルを、そして水谷選手が
個人シングルスで銅メダルを獲得し
た。卓球王国復活を目指して 36 年間サ
ポートに携わり、やっと満足できる結
果が得られた。次の 2020 年東京オリン
ピックでは簡単ではないにせよ、金メ
ダルを獲得してほしいと願っている。
　卓球ナショナルチームのサポート
は、一緒に活動してきた吉澤氏が中心
になってサポートしたほうがよいと判
断し、リオデジャネイロオリンピック
でサポートを終了した。

4. サスライのメンタルトレーナーに
　2016 年 3 月に奈良教育大学を定年
退職後は、競技スポーツのメンタルサ
ポート中心の生活をしようと計画して
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いたが思ったように仕事がなかった。
そこで、米澤氏に相談したところ、米
澤氏がサポートしている広島ガスの
バドミントン部、モーグルナショナル
チームを一緒にサポートしませんかと
誘われ、現在もサポートするに至って
いる。モーグルでは 2018 年ピョンチャ
ンオリンピックやワールドカップ、合
宿、広島ガスバドミントンでは、ほと
んどの大会に一緒に帯同サポートさせ
ていただいている。その中で学んだこ
とは、サポートスタッフ、監督および
コーチが協力体制をもち、連携を図る
ことが成果を出すために必要であると
いうことである。メンタル面のサポー
トだけでは不足で、トレーナー、ドク
ター、栄養、映像アナリストなどのサ
ポートスタッフと協力することによっ
て、多くの選手をサポートできると実
感している。

5. モーグルチームのサポート
　現在のナショナルチームの監督が選
手時代に米澤氏のサポートを受けてい
たので、私も監督が指導していたジュ
ニア世代の選手に講義に行なったり、
合宿に参加したりした。ピョンチャン
オリンピックのサポートに米澤氏が加
わっていたこともあり、筆者もサポー
トスタッフの一員に加えていただい
た。
　ウォータージャンプ中心の合宿から
始まり、NTCで行なわれる測定やト
レーニング合宿に参加して、講義と面
接を繰り返し行なった。ピョンチャン
オリンピックの年には、最初のワール
ドカップであるフィンランドの大会に
帯同した。そこでは、大会中の選手の
行動観察や面接を通して選手が何をス
トレスに感じるのかを理解するよう
に努めた。当初、この競技はかなりの
スピードで斜面を滑ってきて、さらに

ジャンプを行なうので、恐怖心が問題
になるだろうと考えていたが、恐怖心
を感じている選手は一人もおらず、他
の競技種目の選手と同じように、結果
を気にしてマイナス思考になることが
一番の問題点だと感じたため、面接を
繰り返しながらこの問題の解決に努め
た。
　ピョンチャンオリンピックに際して
は、派遣基準をギリギリのところでク
リアできない女子選手が多く出てし
まった。この点、メンタルサポートの
部分で力になれなかったことに責任を
感じている。ピョンチャンオリンピッ
クに参加できた女子選手は 1 名、一方
男子選手においては、対象の 4 名全員
が派遣基準をクリアでき、本番ではメ
ダルの獲得が目標になった。それまで
男子はオリンピックでメダルを獲得し
たことがなかったが、私は密かに表彰
台の独占を考えていた。前年度の世界
選手権の金メダリストで、ピョンチャ
ンオリンピック直前のワールドカップ
でも金メダルを獲得した選手が金メダ
ル、オリンピックを経験しているベテ
ラン選手が銀メダル、勢いのある若手
選手が銅メダルを獲れればと期待して
いた。本番では、女子選手を含めて全
員が予選を通過して決勝に進み、筆者
の夢は現実になるかと思われたが、実
際にメダルを取ったのは男子若手の銅
メダルであった。この結果は指導者、
サポートスタッフ、選手が頑張った結
果で誇れるものだと思う一方、メンタ
ルサポート担当の筆者の力量不足は認
めざるをえないと反省している。

6. 野村忠宏選手のサポート
　私が一番かかわったオリンピックア
スリートは柔道の野村忠宏選手であ
る。野村選手と最初に会ったのは、野
村選手が大学 3 年のときに大学院でス

ポーツ心理学を学びたいということ
で、研究室に来た際である。「もうオリ
ンピックは無理ですか」と質問すると、

「全日本ランキング 3 位で膝もけがを
しているので無理だと思います」とい
うことであったが、実際にだめだと決
まるまではオリンピックを目指してほ
しいという話をした。現実的には難し
いと筆者も思っていたが、1996 年ア
トランタオリンピックに出場すること
が叶った。行けるようになったと報告
に来た際に、満足してしまわないよう
に、色は何でもよいのでメダルを持っ
て帰ってきてほしいと伝えたが、結果
として金メダルを持ち帰った。当時は
テレビで応援していたが、試合が始ま
るとすぐに技をかけ、その技がほとん
ど決まっていた。そんな積極的な攻撃
ができるメンタル面を有しているとは
思っていなかった。メダルを持って研
究室に来てくれたときに、どれほどメ
ンタル面で強気だったのかと質問する
と、「けががあったので、早く勝負をつ
けないと最後まで膝がもたないと思
い、相手を捕まえたらすぐに技をかけ
ようと考えていた」との答えだった。柔
道は、技をかけないと勝てないが、技
をかけると返される可能性もあり、選
手によっては、技を仕掛けることがで
きなくて負けることも多い競技だと思
われる。どんな状況でも技をかけきれ
た野村選手は、素晴らしい心、技、体の
持ち主だったと思う。
　彼はその後大学院に入学し、勉学と
柔道の両立に悩んでいた。教員の好意
で補講をやってもらったり、レポート
の提出に追われたりして苦労していた
ように思う。そして夕方には大学の練
習に参加するという日々を過ごしてお
り、この時期が野村選手にとって最も
苦しかった時期であったと考えてい
る。しかし勉学と柔道の両立に苦しみ
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つつも、大学院修了後の 2000 年シド
ニーオリンピックも金メダルを獲得
し、2 連覇を成し遂げた。
　その後、目標が一度達成されたか
らだと思われるが、1 年間はほとんど
柔道をできない状態で過ぎた。さら
に 1 年間のアメリカ留学を終え、シド
ニーオリンピックから 2 年過ぎたこ
ろから 2004 年アテネオリンピックで
の 3 連覇を目指し、本格的に柔道に復
帰した。ここからの 2 年間も野村選手
にとって苦悩の時期であったと思う
が、結果としてアテネオリンピックで
は 3 連覇を達成した。私もアテネオリ
ンピックの会場で優勝の瞬間を迎える
ことができ、涙がこぼれた。10 年近く
野村選手の側で彼の苦悩を見てきた
が、その苦悩の多くは、私が与えた
苦悩であった。というのも、彼の大
学院での修士論文に関して、筆者は
妥協しなかったからだ。これは、オ
リンピックでの 2 連覇は柔道の自信
だけでは達成できない、修士論文の
作成を通して得られる人間としての
自信が必要だと考えたことによる。
野村選手は「私は勉強が苦手です」と
言ってきたが、「何と比べて苦手だと
言っているのですか？ 柔道でしょ
う。野村の柔道は世界一です。勉強は
世界一ではないかもしれませんが、
十分やれる能力をもっています。」と
励ましたつもりが、彼をかなり追い
込んでいたようであったのだ。
　シドニーオリンピックから 2 年が
過ぎ、アメリカ留学から帰国してす
ぐに研究室に来た際、これはアテネ
オリンピックでの 3 連覇を狙ってい
ると感じた筆者は、背中を思い切り
押した。しかし 3 連覇宣言をした後、
試合に出ても勝てない日々が続き、
アテネオリンピック代表に決定する
まで野村選手が悶々としている横

で、見ていることしかできなかった。
　 そ ん な 中 で 達 成 し た 3 連 覇 の 瞬
間、頑張ったのも達成したのも筆者
ではないがこの満足感は何だろうと
いうほどの感動を与えてもらった。
野村選手は大切な教え子の一人であ
るが、メンタルサポートの基礎を教
えてくれた仲間ともいえる。

7. 今後の課題
　メンタルサポートスタッフの必要性
を理解してもらえる時代にはなってき
たと感じるが、実際にサポートスタッ
フに加えてもらえる段階には、まだ来
ていないと思われる。サポートスタッ
フとしてトレーナーはほとんどのチー
ムに配置されていると思う。栄養のサ
ポートスタッフの認知度も向上してい
るが、メンタル面に関しても同様だと
考えている。
　筆者は現状メンタルサポートスタッ
フがチームに入れなくても、実際の現
場ではメンタルサポートが必要だと考
え、トレーナーにメンタルサポートに
関して学んでいただき、選手をサポー
トしていただければと考え、専門学校
でスポーツ心理学の講義をするなどの
努力を行なったが、なかなか現場で直
接その成果を還元できるまでには至ら

なかった。
　思えば、筆者がチームにサポートス
タッフとして入れてもらっているの
は、スポーツ場面におけるメンタルサ
ポートを誰も行なっていない段階でト
レーナー、栄養、ドクターと協働で選
手を支えた経験があり、米澤氏のよう
に自身がサポートしているチームにメ
ンタルサポートの必要性を説明し、導
入してくれる仲間がいるからだと思
う。スポーツ心理学の仲間が集まって
勉強会を行なっても、そこにいるのは
スポーツ心理の人たちだけになってし
まうため、もし現場で活動するメンタ
ルトレーニング指導士がいたとして
も、すでにそのチームにはメンタルサ
ポートの担当者がいるということであ
り、新たに活動場所を獲得することは
難しいのが現状だと思われる。
　現場でサポートする人たちが領域を
限定せずに、悩みや疑問について話し
合えるような研究会があれば、そこに
参加させてもらい、競技選手のサポー
トでは何が必要なのかを理解すること
が肝要である。また、そのような場で
知り合った仲間でチームをサポートす
ることができるようになれば理想であ
ると考える。◆

ピョンチャンオリンピック時、米澤氏と


