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最高の自分のつくり方・内容
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１ 理念を考動として実践する

２ 最高の自分のつくり方

３ 体をつくる・つくる・つくる
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理念を考動として実践する
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■理念

雑草魂 志高く 継続
～野球を通して人間的に成長し、みんなから信頼される人になる～

■ビジョン（在りたい姿）

一人ひとりを尊重し、対話から勇気と覚悟で、今を未来へ
（甲子園優勝）繋げる

■運営方針

野球を愉しむために、スポーツマンシップの実践と正しい理論で
日本一の体力、技術力、精神力を作り、常に甲子園を狙えるチーム
力を整える



最高の自分のつくり方・内容
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最高の自分をつくる６つの取り組み
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１．フィジカル・トレーニング（体）

２．ニュートリション・トレーニング（栄養⇒体・心）

３．スキル・トレーニング（技）

４．メンタル・トレーニング（心）

５．コンディショニング（体・心）

６．目標に向かって努力する力（目標達成の技術）

一流と二流の違いは、「意識の持ち方」と
「考動の質」である



最高の自分をつくる６つの取り組み
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大谷翔平は努力の天才である
＜目標達成の技術＞



最高の自分をつくる６つの取り組み
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＜逆算の方程式を活用している＞

＊本田選手：目標から遡って何をすべきかを決める逆算
の方程式で考えている。

＊長友選手：いつも具体的な目的のもと己を鍛えている。

＜凡事徹底＞

＊本田選手：やってることはみんなとあまりかわらない…
（中略）…ただみんなが嫌がることもやれるし、夢のため
にやりたいことも我慢できる。
それを本当に徹底していて、後は人よりもちょっと強い
だけ。その差が結果に現れたりする。
一度焦点をあわせたことを、いかに執念を持ってやり通す
かが大事。

＜自分を客観視する＞

＊長友選手：自分のことを客観視するために周りに自分に
ついてとにかく聴くようにしている。

＊本田選手：聴く耳を持ち多くの意見を求める。
人に聴くというには勇気がいる。聴くタイミングを見な
いといけない。聴くことは謙虚さとうまさを持つという
こと。



逆算の方程式を活用する
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Time
時間Now

今

Goal
＊目標
＊在りたい姿
＊夢

①ありたい姿を描く②筋道を創る

③今、優先的に行うこと

自分は、野球選手として
どう在りたいか？

逆算の方程式・自分を客観視する・凡事徹底
で自分の力で自分を成長させる
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ニュートリション・トレーニングの目的

➢ トレーニングによる体力づくりを効果的にするため
➢ 試合のピークに合わせたり、野球に特化した能力を発揮するため
➢ スポーツ障害（けが、故障の予防と改善のため）を防ぐため



ニュートリション・トレーニングの重要性

骨は、学童期から思春期にかけて成長ととも
に量的増加をしていきます。
20歳前後で最大骨量を迎えるため【図1】、
思春期の骨形成時に十分なカルシウム摂取、
適切な運動負荷が大切になります。

必要なエネルギー量とは
成長期のアスリートはどれくらいのエネルギー量が
必要か（どれだけ食べたらよいか）というのは、
年齢や性別、成長による増加分、体格（体重もしく
は除脂肪量）、ポジション、練習内容などによって
異なります。厚生労働省が策定した「日本人の食事
摂取基準（2015年版）」では、日本人の基準体位
をもとに、身体活動レベル別の推定エネルギー必要
量が示されており、成長期では成長に必要なエネル
ギー量を加味した値になっています【表1】。表1を
みると、身体活動レベル（活動量）によってエネル
ギー量が異なることがわかります。

骨量

勝利チームの選手は敗戦チームの選手に比べ、体重と除脂肪量が多く、この差が体力と
パフォーマンスに影響している。（夏の甲子園出場校の傾向より）



強化練習中の挑戦⇒3,500Kcalの摂取を目指す



朝食の重要性について

朝食はとても大切です。

朝食は睡眠後、すっきりきれいになった内臓が1日の最初に受け入れる
食べ物となります。夜中の睡眠中に内臓がセルフクリーニングをして
くれています。
朝食を食べるポイントは「寝坊しても食欲がなくても、主食と主菜は優
先して必ず摂ること」が効果的です。主食の炭水化物（パン・ごはん）
と主菜のタンパク質（によって体温をぐっと上昇させ、1日の体温を維持
させましょう。睡眠中に使ったエネルギーを補給します。

また朝食は、体内時計のズレをリセットするのにも大きく役立っていま
すので、夜の睡眠の質を高めることも分かっています

✓ 朝食は、自宅で食べることになります。
食べることを考えることは、自分の体や心と向き合うことになり
ますので、「人間力」を鍛えることができます。

✓ 夏の大会は、連戦が続いたり、春先からは練習量も増えていきます。
夏場を迎え体力を消耗する季節になっても力を発揮できるようにする。
「食べる力」がパフォーマンスを引き出してくれます。



ニュートリション・トレーニング
豆知識



強化練習中の挑戦⇒3,500Kcalの摂取の挑戦



強化練習中の挑戦⇒3,500Kcalの摂取の挑戦






