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①
「
メ
ン
タ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

が
必
要
だ
と
思
っ
た
き
っ
か

け
は
な
ん
で
す
か
？
」 

ボ
ー
ト
競
技
は
後
ろ
向
き
に
艇
を
進
ま

せ
て
距
離
を
競
う
競
技
で
す
。
選
手
は
ゴ
ー

ル
ま
で
の
距
離
や
タ
イ
ム
な
ど
が
分
か
ら

な
い
ま
ま
全
力
を
出
し
続
け
る
き
つ
い
競

技
で
す
。
そ
の
な
か
殆
ど
が
高
校
か
ら
始
め

た
選
手
が
多
い
ボ
ー
ト
部
で
、
ど
の
よ
う
に

全
力
を
出
し
続
け
る
選
手
を
育
成
し
て
い

く
か
考
え
て
い
く
な
か
で
、「
我
慢
強
い
」
選

手
を
育
て
る
事
が
重
要
だ
と
考
え
ま
し
た 

②
「
メ
ン
タ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

と
し
て
ど
の
よ
う
な
事
を
実

践
し
て
い
ま
す
？
」 

ま
ず
は
チ
ー
ム
の
目
標
で
あ
る
日
本
一

を
掲
げ
、
そ
の
チ
ー
ム
に
所
属
し
て
い
る
と

い
う
意
識
を
も
っ
て
も
ら
い
ま
す
。
そ
こ
か

ら
個
人
目
標
を
決
め
て
、
そ
こ
へ
向
か
っ
て

努
力
し
て
い
く
覚
悟
を
持
っ
て
も
ら
い
ま

す
。 メ

ン
タ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
言
う
と
精

神
的
な
修
行
の
よ
う
な
イ
メ
ー
ジ
が
あ
り

ま
す
が
、
私
が
チ
ー
ム
で
取
り
組
ん
だ
事
は

特
別
な
事
は
し
て
い
ま
せ
ん
。
メ
ン
タ
ル
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
に
つ
な
が
る
事
は
各
種
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
・
フ
ィ
ー
ド
バ
ッ
ク
・
栄
養
講
習
・
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
講
習
な
ど
の
意
味
を
し
っ
か
り

選
手
に
落
と
し
込
む
事
で
し
た
。
例
え
ば
練

習
に
関
し
て
言
え
ば
、
試
合
を
想
定
し
た
場

面
で
や
る
場
合
で
も
試
合
の
そ
れ
ぞ
れ
の

展
開
を
強
く
イ
メ
ー
ジ
さ
せ
ま
し
た
。
１
０

０
０
ｍ
の
距
離
を
４
ク
ォ
ー
タ
ー
に
分
け

て
、
そ
れ
ぞ
れ
の
場
面
を
強
く
イ
メ
ー
ジ
し

た
練
習
内
容
と
漕
ぎ
の
強
さ
や
レ
ー
ト(

１

分
間
に
漕
ぐ
回
数)

を
調
整
し
ま
す
。
ま
た
、

練
習
の
振
り
返
り
で
反
省
日
誌
に
加
え
、
大

学
の
コ
ー
チ
に
動
画
を
共
有
し
て
フ
ォ
ー

ム
チ
ェ
ッ
ク
や
フ
ィ
ー
ド
バ
ッ
ク
を
行
っ

て
い
ま
す
。
そ
の
他
に
栄
養
講
習
会
を
行
い
、

自
分
達
が
毎
日
口
に
す
る
物
が
今
後
の
身

体
を
作
る
な
ど
し
っ
か
り
動
機
付
け
す
る

事
に
よ
っ
て
、
選
手
達
に
自
分
達
が
何
の
為

に
こ
の
よ
う
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
振
り
返

り
を
し
て
い
る
か
強
く
考
え
さ
せ
ま
し
た
。 

③
「
メ
ン
タ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

に
よ
っ
て
チ
ー
ム
或
い
は
個
人

に
ど
の
よ
う
な
変
化
が
現
れ

ま
し
た
か
？
」 

変
化
を
実
感
し
た
の
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

ィ
ル
ス
の
影
響
で
、
部
活
動
の
停
止
や
大
会

の
中
止
が
続
い
た
時
で
す
。
先
が
見
通
せ
な

い
状
況
の
中
で
各
自
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
の
維

持
が
出
来
て
い
た
事
は
驚
き
と
喜
び
が
あ
り

ま
し
た
。
不
安
な
ニ
ュ
ー
ス
が
毎
日
の
よ
う

に
報
道
さ
れ
る
中
で
、
長
い
自
粛
期
間
が
続

き
ま
し
た
。
選
手
達
と
連
絡
を
と
っ
て
、
各

自
の
自
主
ト
レ
メ
ニ
ュ
ー
や
モ
チ
ベ
ー
シ

ョ
ン
の
維
持
を
考
え
て
い
た
の
で
す
が
、
モ

チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
が
高
く
、
食
事
も
ア
ス
リ
ー

ト
食
を
取
っ
て
、
し
っ
か
り
次
に
対
す
る
目

標
を
見
据
え
て
い
ま
し
た
。 

ま
た
、
陸
上
で
ボ
ー
ト
が
漕
げ
る
エ
ル
ゴ

マ
シ
ン
を
各
自
家
に
持
ち
帰
っ
て
、
水
上
を

漕
い
で
い
る
動
画
な
ど
を
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ

ト
か
ら
探
し
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
楽
し
ん
で

行
っ
て
い
ま
し
た
。
ま
た
、
部
員
同
士
で
ア

プ
リ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
使
っ
て
、
同
時
に
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
す
る
な
ど
大
人
以
上
に
コ
ロ
ナ

禍
に
対
応
し
て
、
楽
し
み
を
見
つ
け
て
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
す
る
様
子
は
頼
も
し
く
感
じ
ま

し
た
。 

そ
の
成
果
な
の
か
、
令
和
２
年
の
イ
ン
タ

ー
ハ
イ
代
替
試
合
で
は
女
子
ダ
ブ
ル
ス
カ
ル

が
全
国
７
位
に
入
賞
す
る
な
ど
結
果
を
出

し
て
く
れ
ま
し
た
。
様
々
な
練
習
や
練
習
を

支
え
る
物
事
を
「
こ
れ
だ
け
や
っ
て
き
た
の

だ
か
ら
き
っ
と
大
丈
夫
」
と
思
え
る
よ
う
に

な
っ
た
事
が
一
番
の
メ
ン
タ
ル
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
の
成
果
で
し
た
。 

④
「
メ
ン
タ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

の
他
に
取
り
入
れ
よ
う
と
思

っ
て
い
る
も
の
は
あ
り
ま
す

か
？
」 

今
現
在
は
特
に
考
え
て
い
ま
せ
ん
。
ま
ず

は
日
常
の
練
習
（
部
活
）
に
加
え
て
高
校
生

は
宿
題
な
ど
多
く
の
仕
事
が
あ
り
ま
す
。
ま

ず
は
自
分
達
が
目
の
前
で
取
り
組
ん
で
い

る
内
容
を
１
０
０
％
で
や
り
き
る
事
が
大

事
か
と
思
っ
て
い
ま
す
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

メンタルトレーニングを意識した競技力強化 
妻高校ボート部の強化方法 コロナ禍の昨今、様々な大会や練習に制限がかかり思うように活動

出来ない部活動が多い。そのような状況を乗り越える為に今回は妻

高校ボート部のメンタル強化の実態を紹介する。 

妻高校ボート部 

柴田美恵監督 

 富山県八尾高校でボートに出会う。

強豪早稲田大学漕艇部で４年間競技を

継続し、４年間全日本大学選手権大会

で全国連覇。平成２７年より妻高校に

てボート部を創部。 

実例（それぞれどの競技でも行っているものと思われますが、内用をしっ

かり考えさせる事によってメンタル強化につながると考えています） 

 

・練習…練習日誌や動画チェックでのフィードバック 

・栄養講習回…普段の食事や大会前の補食など練習以外の部分 

・血液検査…各種数値から血液の状態を知り、自分の疲労度やけが予防 

・可動域チェック…各関節の柔らかさ等を計り身体の状態を確認 

・トレーニング講習…トレーナーによる練習 

・zoom を用いた動画チェックやテクニック講習 


