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第１回目：私のメンタル・トレーニング小史 

 

小杉正太郎先生（早稲田大学名誉教授）の言葉 

「人間は一生のうち、逢うべき人には必ず逢える。しかも一瞬早すぎず、一瞬遅すぎない時に。しかし、

内に求むる心なくんば、たとえその面前にありとも遂に縁を生ずるに至らず」 

 

１． 私とメンタル・トレーニングとの出会い 

＊大学野球部 4 回生の時、中尾監督から「この本を読め！」とインナーゲームの本を渡された。 

                      

  ＊ホンダ鈴鹿野球部を日本一に導いた「４つの改革」 

   ＜改革①：選手の自立（自律）を促す、自立化プログラム＞ 

    ・1 日勤務日、半日勤務日を増やす。全日練習を大幅に減らす。練習はフレックスタイム制を導入。 

     注）フレックスタイム制とは、コアタイムである「チーム練習」と自分がコーチと話し合って実行 

する「個人練習」。グランドに来る時間を選手が決めることができる。 

    ・遠征時の現地集合、現地解散。 

     今までは、マネージャーが手配したスケジュールで団体行動。一社員として出張申請して、自分で 

     遠征先に来るという自己完結行動へやり方を大幅に変える。 

 

   ＜改革②：ビジネスのノウハウをチームマネジメントに導入＞ 

    ・PDCAサイクルの回し方（TQM）、KKD（経験・勘・度胸）からファクト（事実・データ）ベースへ。 

    ・データと映像の徹底活用による選手のメンタル面（自信・ビジュアライゼーション）の強化。 

    ・選手育成カルテの作成と指導者と選手のツーウエイコミュニケーションの充実 

    ・やりたいことから取り組ませる、良いところをチョイスするマネジメントの実行。 

    ・指導者のコーチングとコミュニケーションスキルの徹底開発。 

 

 

・真の敵は誰か？誰と戦っているのか？ 

・この本をきっかけに選手との対話によるコーチングがティーチ 

ング以上に効果が上がる指導法であると認知された。 

・アメリカでは、パフォーマンスエンハンスメントと呼ばれ、 

 スポーツ心理学、応用スポーツ心理学分野でメンタルスキルと 

して研究、発展してきた。 
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＜改革③：体をつくり、心を鍛え、技を磨き、ガッツを形成する＞ 

    ・どの社会人野球チームよりも先駆けて、ニュートリション（栄養）トレーニングとメンタル（心）の 

     トレーニングを導入する。 

     ＊都市対抗野球大会チーム打率の記録を塗り替える。 

     ＊過酷な東海地区予選を勝ち抜く心技体の獲得。 

   

  ⇒なぜ、このような改革が必要だったか。 

① 敗者復活戦に回ると、都市対抗本大会に出場できていないという事実。プレッシャーに弱い。 

西濃運輸は敗者に回ってからチーム力が格段に上がる。なぜ・・・。 

② 会社が減収減益で F1 から撤退。３チームも必要か？の議論が始まる。負けたら休部か・・・。 

崖っぷちの状態。（私は経営会議に呼ばれ、その議論の渦中にいた。） 

③ ベテラン中心のチーム編成で若手が成長しない。 

④ 2 年続けて都市対抗予選で敗退。私がコーチ、マネージャー在任中に 6 年で監督が 4 人も変わるとい

う最悪のチーム状態。監督がいなくても勝てるチームになりたい。 

 

  ⇒入社当時の野球部長、後にホンダの社長となられた吉野さんの一言。「大西、根性を科学してみたら。 

   私の旧知の知り合いを紹介する。」日本の臨床心理学会のトップオブトップの小杉正太郎先生を紹介 

   された。小杉先生は、ホンダの F1 ドライバー、オートバイレースのレーサー達のメンタル・トレーニ 

ングを行っていたこと。本田技術研究所のメンタルヘルスを担当していた。 

＊小杉先生は、ホンダ、トヨタ、SONY でアドバイスを行っていた。 

 

  ⇒都市対抗予選敗退後に小杉先生が選手全員とインタビューを行った。 

① 社会人野球の選手にも関わらず、野球をする動機が不明確であること、年齢を重ねた選手は、仕事 

に入るタイミングに不安を覚えていること、野球というアドバンテージでホンダに入社している 

ことから、野球で活躍できない、チームが勝たないと自己のアイデンティティの存在が傷つき、 

自分の存在を認められない。 

② チームが強くなるために、提言することは何か？という質問に選手達の回答は首脳陣の批判が集中し、 

自らが何をやるかという自責で物事を考えられない。 

③ 野球人で在る前にホンダ社員であるという自己アイデンティティを育み、野球のプロフェッショナル、 

エキスパートとして、自らを自らが計画的に鍛えるという、ホンダの理念（人間尊重⇒自立、信頼、 

平等）に基づいた選手育成施策を展開する。社会人野球の選手にも関わらず、自分の練習メニューを 

自分で考えられない、自分の課題をいかに克服するかを自分で考え抜けない。 

鍛えるは、「思考スキル」と課題化し、思考訓練を繰り返し、PDCA を回すようにした。 

 

  小杉先生、曰く、 

 

  「チームの中にいても、自分が自分らしく振舞えれば、最高のパフォーマンスを出す」 
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小杉先生、どうしたらそうなるのですか？ 

  「自分で考えみなさい。」ヒントはくれるが、答えを教えてくれない・・・。あとでコーチングとわかる。 

 

２． ビジネスにおける組織心理学、組織行動学との出会い 

 

    

 

３． 白石豊先生との出会いと白石式メンタル・トレーニングの体得 

 

  
 

 

 

 

 

・人と組織はなぜ、変われないのか？ 

・人と組織に渦巻く、人の感情 

・リーダーの器以上に組織は大きくならない 

・目で見えないものを「目で見える化」する 

・大学院で経営学、組織心理学、学習論を学ぶ 

 

⇒スポーツ、ビジネスに「理論」的な違いはなく、 

 理論の応用の問題と理解する 

・国際コーチ連盟主催の研修会で出会う 

・福島大学で、白石先生からメンタル・トレーニ 

ングを学ぶ。 

 

白石先生のメンタル・トレーニングを受けた方々 

（代表的な人、チーム） 

・侍ジャパン白井一幸ヘッドコーチ 

・レッドブルレースチャンピオン室屋義秀 

・元サッカー日本代表監督 岡田武史 

・日本代表女子バスケットボールチーム 
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４．メンタル・トレーニングとは何か？ 

  

 

 

 アメリカでは「心の使い方」を「ライフスキル」と呼び、スポーツの世界でもビジネスの世界でもライフスキ

ルをいかに高めるかということへの関心が日本とは次元の違うレベルで高い。彼らはライフスキルを高めること

でスポーツのパフォーマンスを高めるだけでなく、ビジネスをはじめとした人生全てをいかに充実したものにす

るかを追い続けています。 
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＜今日の学びと問い＞ 

 

◆メンタル・トレーニングについてあなたはどんな印象を持ちましたか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆メンタル・トレーニングにどのような可能性を見出しましたか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


