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【
佐
々
木
】 

こ
ん
に
ち
は
。
ま
ず
は
、
こ
の
た
び
の 

イ
ン
タ
ー
ハ
イ
、
お
疲
れ
様
で
し
た
。
本
日

は
取
材
を
引
き
受
け
て
い
た
だ
き
、
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
す
。 

早
速
で
す
が
・
・
・
今
回
は
才
田
先
生
が

メ
ン
タ
ル
面
を
鍛
え
る
た
め
に
「
ハ
ー
ド
ワ

ー
ク
」
を
活
用
さ
れ
て
い
る
と
い
う
こ
と
を

う
か
が
い
ま
し
た
が
、
具
体
的
に
ど
の
よ
う

な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
さ
れ
て
い
る
の
で
し

ょ
う
か
？
ね
ら
い
や
方
法
を
お
聞
か
せ
く

だ
さ
い
。 

【
才
田
先
生
】 

こ
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
、
練
習
の
最
後

の
疲
れ
て
い
る
時
に
あ
え
て
行
う
こ
と
で

精
神
的
に
追
い
込
み
ま
す
。
疲
れ
て
い
る

か
ら
こ
そ
、
体
の
動
き
を
意
識
で
き
る
と

い
う
ね
ら
い
も
あ
り
ま
す
。
選
手
は
体
が

動
か
な
い
こ
と
で
よ
り
意
識
し
て
体
を
動

か
そ
う
と
し
ま
す
。 

具
体
的
な
内
容
と
し
ま
し
て
は
、
練
習

参
加
人
数
分
の
種
目
を
ロ
ー
テ
ー
シ
ョ
ン

で
お
こ
な
う
サ
ー
キ
ッ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

に
な
り
ま
す
。
期
分
け
の
状
況
に
も
よ
り

ま
す
が
、
強
化
期
と
試
合
期
で
時
間
を
調

整
し
ま
す
。
試
合
期
は
短
め
、
強
化
期
は

長
め
と
い
っ
た
具
合
で
、
長
い
時
で
ト
ー

タ
ル
２
０
分
（
３
セ
ッ
ト
）、
平
均
的
に
は

１
５
分
（
２
セ
ッ
ト
）
お
こ
な
い
ま
す
。 

１
種
目
２
０
秒
～
３
０
秒
、R

E
S

T

１
０
秒

～
２
０
秒
を
繰
り
返
し
ま
す
。 

【
河
野
】 

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
ど
の
競
技
で
も

取
り
入
れ
て
い
る
と
こ
ろ
が
多
い
の
で
、

そ
れ
を
メ
ン
タ
ル
向
上
ま
で
つ
な
げ
る
こ

と
は
ど
の
競
技
で
も
活
か
せ
ま
す
ね
！ 

ハ
ー
ド
ワ
ー
ク
を
取
り
入
れ
て
い
る
時

に
気
を
つ
け
て
い
る
こ
と
や
注
意
点
は
あ

り
ま
す
か
？ 

【
才
田
先
生
】 

基
本
的
な
こ
と
で
す
が
実
施
前
に
体
調

の
観
察
や
水
分
補
給
（
か
な
り
汗
を
か
く

の
で
）
を
行
い
、
実
施
中
に
は
表
情
を
確

認
し
、
熱
中
症
等
に
も
気
を
つ
け
て
い
ま

す
。
ま
た
、
実
施
す
る
時
の
姿
勢
で
筋
力

強
化
で
き
る
ポ
イ
ン
ト
が
変
わ
る
の
で
、

正
し
い
姿
勢
で
お
こ
な
わ
せ
ま
す
。 

【
佐
々
木
】 

単
に
追
い
込
む
の
で
は
な
く
、
万
全
な

体
調
と
正
し
い
姿
勢
が
質
を
上
げ
る
の
で

す
ね
。
指
導
者
の
細
か
い
観
察
や
声
が
け

も
大
切
で
あ
る
こ
と
が
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

中
に
選
手
に
か
け
ら
れ
る
才
田
先
生
の
声

で
感
じ
ら
れ
ま
す
。 

具
体
的
に
試
合
の
ど
の
よ
う
な
場
面
で

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
成
果
を
発
揮
で
き
た
！

と
感
じ
ら
れ
た
瞬
間
が
あ
り
ま
し
た
か
？ 

 

【
才
田
先
生
】 

試
合
中
に
セ
コ
ン
ド
の
生
徒
の
口
か
ら

「
練
習
で
や
っ
て
き
た
か
ら
大
丈
夫
」
や

「
き
つ
い
こ
と
乗
り
越
え
た
か
ら
…
」
と

い
う
選
手
同
士
の
前
向
き
な
言
葉
が
け
や

会
話
が
生
ま
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。 

ま
た
、
試
技
の
時
間
の
間
隔
が
詰
ま
っ

た
と
き
に
、
息
が
上
が
ら
ず
に
試
技
が
出

来
る
よ
う
に
も
な
り
ま
し
た
。 

【
河
野
】 

サ
ー
キ
ッ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
中
は
選
手

同
士
の
励
ま
し
の
声
が
け
が
絶
え
ず
続
い

て
い
ま
し
た
ね
！
ど
の
競
技
に
も
そ
の
よ

う
な
励
ま
し
や
苦
し
い
場
面
が
様
々
な
形

で
あ
る
と
思
い
ま
す
。
選
手
だ
け
で
な
く

チ
ー
ム
の
自
信
に
も
な
り
ま
す
ね
。 

長
期
的
に
は
選
手
の
メ
ン
タ
ル
面
の
成
長

や
変
化
を
ど
の
よ
う
に
感
じ
ら
れ
て
い
ま

す
か
？ 

【
才
田
先
生
】 

ウ
エ
イ
ト
リ
フ
テ
ィ
ン
グ
は
、
個
人
競
技

で
す
が
、
チ
ー
ム
全
体
で
取
り
組
む
こ
と
で

「
励
ま
し
」
が
自
然
と
増
え
て
い
き
ま
し
た
。

 
 

ま
た
、
こ
の
選
手
に
は
負
け
な
い
、
こ
の

先
輩
に
つ
い
て
い
か
な
い
と
い
け
な
い
等

の
前
向
き
な
心
の
成
長
を
感
じ
て
い
ま
す
。

 

【
佐
々
木
】
【
河
野
】 

最
後
に
２
人
か
ら
の
質
問
と
な
る
の
で

す
が
、
才
田
先
生
が
指
導
を
さ
れ
て
い
る

中
で
、
ど
の
よ
う
な
時
に
メ
ン
タ
ル
面
の

強
化
の
必
要
性
や
課
題
を
感
じ
ま
す
か
？ 

【
才
田
先
生
】 

学
年
が
上
が
る
に
つ
れ
て
、
き
つ
い
練
習

（
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
）
を
こ
な
し
て
い
る
の
で
、

自
信
を
持
っ
た
試
合
運
び
が
年
々
で
き
る

よ
う
に
な
り
ま
す
。
試
合
の
勝
負
所
で
の
成

功
の
向
上
や
試
合
を
優
位
に
進
め
る
こ
と

に
も
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
の
で
、
試
合
の
勝

負
所
に
メ
ン
タ
ル
面
の
強
さ
は
必
要
で
す
。

 

時
間
内
で
の
腕
立
て
伏
せ
の
回
数
が
向
上

し
た
等
の
練
習
（
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
）
で
身
に

つ
け
た
数
値
的
に
も
明
確
な
自
信
は
力
と

な
り
ま
す
。 

課
題
と
し
て
は
、
低
学
年
は
や
ら
さ
れ
て

い
る
と
い
う
気
持
ち
の
選
手
が
多
い
と
い

う
点
で
す
。
高
学
年
や
競
技
力
の
高
い
選
手

の
よ
う
に
、「
自
ら
強
く
な
る
」
と
い
う
意
識

に
ど
の
よ
う
に
変
化
を
さ
せ
る
か
を
考
え

ま
す
。 

【
佐
々
木
】 

確
か
に
、
そ
れ
ら
は
ど
の
競
技
で
も
通
じ

る
も
の
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
先
生
が

取
り
入
れ
ら
れ
て
い
る
ハ
ー
ド
ワ
ー
ク
を

活
用
し
た
メ
ン
タ
ル
面
の
強
化
は
、
様
々
な

競
技
の
自
信
付
け
に
つ
な
が
り
ま
す
ね
！

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
サ
ー
キ
ッ
ト
形
式

で
お
こ
な
う
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
ね
。 

私
も
現
在
指
導
し
て
い
る
女
子
駅
伝
部
員

の
練
習
に
取
り
入
れ
て
み
た
い
で
す
！ 

【
河
野
】 

私
も
現
在
指
導
を
し
て
い
る
陸
上
競
技

に
早
速
取
り
入
れ
て
み
ま
す
！
選
手
の
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
ど
の
よ
う
に
向
上
す
る

の
か
が
楽
し
み
で
す
！ 

【
佐
々
木
】
【
河
野
】 

才
田
先
生
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

 

先
生
を
は
じ
め
小
林
秀
峰
高
校
ウ
エ
イ
ト

リ
フ
テ
ィ
ン
グ
部
の
皆
様
の
更
な
る
ご
活

躍
を
お
祈
り
し
、
応
援
し
て
い
ま
す
。
ま
た

機
会
が
あ
り
ま
し
た
ら
、
生
徒
の
競
技
力
向

上
の
た
め
に
情
報
交
換
等
が
で
き
れ
ば
幸

い
で
す
。
以
上
で
取
材
を
終
了
さ
せ
て
い
た

だ
き
ま
す
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

                            

【
所
感
】 

 

取
材
を
し
て
み
て
、
小
林
秀
峰
高
校
ウ
エ

イ
ト
リ
フ
テ
ィ
ン
グ
部
で
は
、
ウ
エ
イ
ト
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
の
「
ハ
ー
ド
ワ
ー
ク
」
を
サ
ー

キ
ッ
ト
形
式
で
取
り
入
れ
て
い
た
。
チ
ー
ム

全
体
で
一
緒
に
取
り
組
む
こ
と
に
よ
っ
て
、

自
然
と
お
互
い
を
鼓
舞
す
る
よ
う
な
言
葉

が
け
が
生
ま
れ
、
個
人
だ
け
で
な
く
、
チ
ー

ム
の
メ
ン
タ
ル
面
も
強
化
し
て
い
る
よ
う

な
秘
訣
が
あ
っ
た
。 

 

少
人
数
の
チ
ー
ム
で
あ
っ
て
も
、
ウ
エ
イ

ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
あ
れ
ば
、
競
技
の
枠
を

越
え
て
、
他
の
部
活
動
と
合
同
で
取
り
組
む

こ
と
が
で
き
る
な
ど
、「
ハ
ー
ド
ワ
ー
ク
」
を

各
チ
ー
ム
の
状
況
に
応
じ
て
、
メ
ン
タ
ル
面

の
向
上
に
活
用
す
る
こ
と
も
で
き
そ
う
だ
。

 

「ハードワーク」を活用したメンタル面の鍛え方 
筋力トレーニングによるメンタル向上の方法に迫る！ 

▽才田吉弘先生（小林秀峰高校ウエイトリフティング部）▽ 

競技実績：【H15】全国高校選抜大会 53kg級優勝（当時、スナッチ＝ジュニア日本新記録・日本高校新記録）、【H16】全国高校総体 56kg級優勝など、全国大会でご活躍！ 

指 導 歴：日本大学卒業⇒佐土原高校勤務⇒小林秀峰高校勤務 

指導実績：【R1】全国高校総体 73kg級個人６位・96kg級個人４位【R3】全国高校総体 67kg級個人 2位・89kg級個人５位・学校対抗団体７位 など、全国入賞多数！ 

 

 

ハードワークを活用した  
メ ン タ ル 面 の 鍛 え 方      

インターハイをはじめ全国で活躍されてい

る小林秀峰高校ウエイトリフティング部監

督の才田吉弘先生は、「ハードワーク」を

活用したメンタル面強化を取り入れている

とのことで、今回、調査研究委員の佐々木

（小林高）と河野（飯野高）が、その秘密に

迫り取材させていただきました。 


