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第１章 実践事例 
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１ 部活動の校内規定等 

 西条市立西条東中学校（平成22年度） 

西条市立西条東中学校部活動規約 

 

１ 部活動の目的 

本校の教育目標の具現化を図るための方法として、部活動を通して心身ともに健康な生徒の育成を

目指す。 

 

２ 部活動生の心得 

(1) 勝敗のみにこだわらず、自己の人間性の伸長に努めよう。 

(2) 感謝の気持ちを忘れることなく、日々の活動に取り組もう。 

(3)  よいマナーを身につけ、あいさつや奉仕活動を率先して行おう。 

 

３ 部活動生の遵守事項 

(1) 校舎外で活動する部活は、原則として終学活終了後、校舎内に入らなくてもよいようにして練習

に臨むこと。ただし、特別の事情がある場合には、顧問及び管理責任者の許可を得て、許可された

場所を適切に使用すること。 

(2) 校舎内で活動する部活については、原則として許可された場所で活動し、活動終了後は戸締まり

を確実にすること。 

(3) 部室の管理を徹底すること。 

(4) 活動の服装は、体育授業時の服装または顧問が指示した服装で行うこと。 

(5) 全部員が協力して練習の準備や後片付けを行い、活動終了後は速やかに下校すること。 

(6) 部活動で自転車を使用する場合は、交通ルールを守り、必ずヘルメットを着用すること。 

 

４ 練習時間 

(1) 原則として、放課後に活動を行うが、年間の練習時間（下校時間）は次の通りとする。 
 

    月   練習時間    月   練習時間    月   練習時間  

   ４月  １９：００   ８月  １８：３０  １２月  １７：００ 

   ５月  １９：００   ９月  １８：３０   １月  １７：３０ 

   ６月  １９：００  １０月  １８：００   ２月  １８：００ 

   ７月  １９：００  １１月  １７：３０   ３月  １８：３０ 
 

(2) 中間テスト時は３日前より、期末テスト時は５日前より部活動を休止する。 

(3) 特別な事情（試合など）がある部については、学校長の許可により、練習時間を延長することが

できる。 
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部活動について 

 

中学校において部活動は重要な教育の柱である 

○ 学級でできないことが部活でできる。 

○ 新しい自分・自分の魅力が発見できる。 

 

 

生活面・・・これができていないと技術面での伸びも少ない！ 

 ☆ まず、あいさつをしよう         

 

１．元気のよいあいさつができる。 

２．休み中の練習で登校するときは制服または、体操服・各部で定めた服装で来る。 

３．勉強をおろそかにしない。 

 

技術面・・・わからないこと・疑問に思うことは先生に聞こう！ 

 ☆ まず、参加しよう             

 

１．素早く練習に取り掛かり、下校時間を守り、練習後は早く帰宅する。 

２．チーム内の自分の役割をよく果たし、チームワークを大切にする。 

３．練習場や用具を大切にする。 

４．上級生は下級生の模範になるように練習に励み、よい人間関係をつくる。 

５．大会や練習試合では他校の生徒が「どんな練習をしているか？」観察し、自分たちの練習に取

り入れよう。 

 

 部活動生の心得 
 

 勝敗のみにこだわらず、自己の人間性の伸長に努めよう。 

 感謝の気持ちを忘れることなく、日々の活動に取り組もう。 

 よいマナーを身につけ、あいさつや奉仕活動を率先して行おう。 

 

 努力する人間は、夢を語る   

        怠ける人間は、不満をいう 
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 西条市立小松中学校（平成22年度） 

 

西条市立小松中学校部活動規約 

平成１８年度改訂 

１ 部活動の目的 

本校の教育目標の具現化を図るための方法として、部活動を通して心身ともに健康な生徒の育成を

目指す。 

 

２ 部活動生の心得 

(1) 勝敗のみにこだわらず、自己の人間性の伸長に努めよう。 

(2) 感謝の気持ちを忘れることなく、日々の活動に取り組もう。 

(3)  よいマナーを身につけ、あいさつや奉仕活動を率先して行おう。 

 

３ 部活動生の遵守事項 

(1) 校舎外で活動する部活は、原則として終学活終了後、校舎内に入らなくてもよいようにして練習

に臨むこと。ただし、特別の事情がある場合には、顧問及び管理責任者の許可を得て、許可された

場所を適切に使用すること。 

(2) 校舎内で活動する部活については、原則として許可された場所で活動し、活動終了後は戸締まり

を確実にすること。 

(3) 部室の管理を徹底すること。 

(4) 活動の服装は、体育授業時の服装または顧問が指示した服装で行うこと。 

(5) 全部員が協力して練習の準備や後片付けを行い、活動終了後は速やかに下校すること。 

(6) 部活動で自転車を使用する場合は、交通ルールを守り、必ずヘルメットを着用すること。 

 

４ 練習時間 

(1) 原則として、放課後に活動を行うが、年間の練習時間（下校時間）は次の通りとする。 
 

    月   練習時間    月   練習時間    月   練習時間  

   ４月  １８：３０   ８月  １８：３０  １２月  １７：１５ 

   ５月  １９：００   ９月  １８：３０   １月  １７：３０ 

   ６月  １９：００  １０月  １８：００   ２月  １８：００ 

   ７月  １９：００  １１月  １７：３０   ３月  １８：３０ 
 

(2) 中間テスト時は３日前より、期末テスト時は５日前より部活動を休止する。 

(3) 特別な事情（試合など）がある部については、学校長の許可により、練習時間を延長することが

できる。 
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部  員  心  得 

 

 

 

１．元気のよいあいさつができる。 

 

 

 

２．チーム内の自分の役割をよく果たし、チームワークを大切にする。 

 

 

 

３．早く練習に取り掛かり、下校時間を守り、練習後は早く帰宅する。 

 

 

 

４．練習場や用具を大切にする。 

 

 

 

５．上級生は下級生の模範になるように練習に励み、よい人間関係をつくる。 

 

 

 

６．休み中の練習で登校するときは制服または、体操服・各部で定めた服装で来
る。 

 

 

 

７．勉強をおろそかにしない。 
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 東温市立川内中学校（平成22年度） 
                 東 温 市 立 川 内 中 学 校 部 活 動 規 程  
（部活動の種目） 
第１条 川内中学校の部活動の種目は、次の種目を置く。 
    水泳部、剣道部、男・女バレーボール部、女子バスケットボール部、女子ソフトテニス

部、軟式野球部、サッカー部、柔道部、男・女バドミントン部、陸上競技部、吹奏楽部、
パソコン部、美術部、家庭部、習字部(休部) 

（部の新設、休部、廃部） 
第２条 部の新設、休部、廃部については、次の規程の基づき、職員会議で協議し、後援会に諮

り、校長が決定する。 
(1) 部の設置は、①団体種目としてチームが組めること ②部活動として機能することが

できること ③部活動担当者をつけることができることを充たすこととする。 
(2) 上記の部の設置条件を充たすことができなくなった場合は、休部、廃部の検討に入る

ものとする。 
（部の入部） 
第３条 全員部活動制をとる。生徒は原則として全員いずれかの部に入部しなければならない。

１年生は、体験入部の期間を経て、正式入部する。体験入部期間中の練習時間は午後５時迄と
する。 

２ ただし、身体的、家庭事情等により、部活動をしない生徒は、保護者の同意を得て、学級担
任に申し出ることとする。 

（転部） 
第４条 転部については、生徒本人からの申し出により保護者及び現所属部の部活動担当者、転

部希望部の部活動担当者の教師の同意を得て、転部の手続きを行うこととする。運動部間の転
部については、１年生の部活編成時までが望ましい。 

（練習時間） 
第５条 練習時間は、次の表の時間を原則とする。 
     ＜午後バス便＞ 

  バス通学生の配慮をお願いし 
 ます。 

 
  ４ 月 
  ５月～総体 
  総体～７月 
  ９月～新人 
  新人～10月 
  11 月 
  12 月 
  １ 月 
  ２ 月 
  ３ 月 

練習終了時刻 
 

～６：００ 
～６：３０ 
～６：１５ 
～６：００ 
～５：１５ 
～５：００ 
～４：４５ 
～５：００ 
～５：１５ 
～５：４５ 

完全下校 
 

６：１５ 
６：４５ 
６：３０ 
６：１５ 
５：３０ 
５：１５ 
５：００ 
５：１５ 
５：３０ 
６：００ 

 
 

 
海上線 1:40 4:05 5:27 

 

井内線 1:17  5:07 

白猪滝線 12:30 4:38 6:10 

 

２  テスト前練習停止は、期末テストの７日前からとする。                 
（休日等の練習） 
第６条 

(1) 土・日の練習について 
原則として土・日のいずれか１日を練習日にする。ただし、総体・新人戦については、４

週間前から土・日両日の練習をしてもよいこととする。また、協会等の大会においては、校
長の許可を得て３週間前から両日の練習をしてもよいこととする。 

(2) 朝練習について 
原則として、しない。ただし、生徒・保護者から申し出があれば、担当者のもと自主的に 
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行ってもよいこととする。 
(3) 延長練習について            

中体連・協会等の大会とも保護者の同意をとり、学校長の許可を得て、３週間前から練習
をしてよいこととする。時間については、保護者の迎えができることを条件とし、年間を通
して最長１９時までとする。 

(4) 月曜日の練習について 
教育相談、ボランティア活動を優先するものとする。 

(5) 長期休業中の練習について 
春休み、夏休み、冬休みの練習時間については、休みの前の「しおり」に練習計画を入れ、

周知する。土・日の練習については原則としてしないが、大会・練習試合では校長の許可を
得ることとする。 

（対外試合） 
第７条 練習試合については、１週間前迄に所定の用紙に記入し、校長に提出し、許可を得なけ

ればならない。結果については、翌日までに報告する。 
２ 中体連の大会については、大会２週間前迄に所定の用紙に記入し、校長を通じて教育長の承

認を得なければならない。なお、旅費請求についても届け漏れのないよう手続きを行わなけれ
ばならない。 

３ 協会等主催の大会に出場する場合は、月間行事予定表に表記することとする。 
（部室の使用） 
第８条 部室は放課後に利用する。部室を整理整頓し、部室内外を清潔に使用する。施錠を確実

に行い、顧問が確認をする。 
（練習試合費・備品・消耗品購入） 
第９条 予算執行については、計画に従い所定の用紙に記入し、許可を得てから購入することが

できる。 
（外部指導者） 
第10条 部活動保護者の同意書とともに外部指導者許可願に記入し、校長に提出し許可を得なけ

ればならない。 
附則 

（施行期日） 
この規程は、平成 ７年４月１０日から施行する。 
この規程は、平成１６年４月２１日改訂する。 
この規程は、平成２０年４月２５日改訂する。 

（経過措置） 
部活動規程第２条に則り、平成２１年度より部活動編成を次のように行う。 

１ 陸上競技部、水泳部については、平成２３年度から休部とする。なお、陸上競技大会及び水
泳大会に出場希望者は参加することができる。 

２ そのため、陸上競技部、水泳部については、原則的に平成２１年度新入生から入部募集をし
ない。 

３ ただし、平成２３年度に休部となることを納得した上で、陸上競技部及び水泳部で活動をし
たい強い意志をもっている新入生は保護者の了解のもと、陸上競技部及び水泳部に入部するこ
とができる。 

４ 陸上競技部、水泳部以外の部活動については、部活動規程第２条の部活動設置規程である① 
団体種目としてチームが組めること ②部活動として機能することができること ③部活動担
当者をつけることができることを充たすこととする。①～③の条件を充たすことができない場
合は、休部の手続きを行うものとする。 

附則 
この規程は、平成２０年１２月４日から施行する。 
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 愛南町立城辺中学校（平成22年度）
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２ 入部に関する資料 

 新居浜市立川東中学校（平成22年度） 

平成２２年度 部活動 入部のきまり 
１年生の入部手続き 

４月 ９日（金）  入学式後に部活動顧問の発表 

  

  １２日（月）  部活動紹介（手続きについての説明－山下） 

          終わりの会で入部届け配布 

 

  １２～２０日  部活動見学期間 

           ・顧問の許可があれば練習に参加してもよい。 

           ・部活動見学の時間は１７時３０分までとする。 

 

  ２１日（水）  入部手続き完了 

          ６校時終了後、１年生全生徒と各部顧問が体育館で入部手続き 

          記入し保護者印・担任印のある入部届けを顧問に提出 

 

 [入部の流れ] 

  本人・保護者（印） → 担任（印） → 本人 → 各部顧問 手続き完了 

 

  ～５月２１日（金） 入学当初調整期間 

             入部した部が自分にどうしても合わない場合はこの期間に転

部をおこなう。その際には、保護者・学級担任とよく相談する。

自分一人の勝手な判断での転部は認めない。顧問には転部の意

志を確実に伝える。（学級担任と顧問の間でも情報交換し、生

徒の行動を確実に把握するようにしてください。） 

             この期間に限り、退部届は必要ない。入部届けは菅のところ

まで取りに来る。 

 

[１年生の活動時間について] 

市総体まで６時を原則とする。 

○ ただし、１年生を参加させなければ市長旗・市総体に出場できない部については、保護者・学 

校長の承諾を得て時間を延長して活動させてもよいこととする。また、職員会等で連絡し、共 

通理解できるようにする。 
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２．３年生の入部手続き 

４月 ９日（金）  入学式後に部活動顧問の発表 

 

４月１２日（月）  入部願配布（各学級で全生徒に） 

※ ４月１８日までに保護者印・担任印等必要事項を記入し、各顧問に各自で提出

する。 

※ 現在部活動に入部していない生徒にも一応入部を勧め、入部願が提出できるよ

うな声かけを各学級担任でお願いします。 

 

        ☆３学期以降の活動で、特に気になる生徒がいる場合は、各部顧問で把

握できる範囲でかまいませんので、学級担任にひと言連絡をしていた

だいておくとありがたいです。 

 

 

退部の手続きは顧問・担任・保護者との話がきちんとできた時点で部活 

担当（菅）まで退部届をとりに来させてください。必要事項を記入後、保 

護者・担任印をもらい顧問に提出。退部完了後他の部へ入部する際は、菅 

まで入部届をとりに来させてください。 

 

 

 

１～３年生の入部手続き終了後、５月２１日以降に、各部顧問に 

全校生徒の名簿をまわしチェックしてもらいます。その名簿を各学 

級担任にお渡しします。 

 

 

[部活動生の自転車通学について] 

  許可される場合 

  ・部活終了が遅くなる場合 

  ・学校外で活動する場合 

  ・土日休日および長期休業 

 

    上記の要件に当てはまらない日にも自転車で登校する場合があ 

るので、各部顧問のほうで確実に指導をお願いします。 

 

 

その他 

 今年度、水泳部・柔道部は学校外で活動している生徒のみの入部とします。 
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平成２２年４月１２日 

保護者 様 

新居浜市立川東中学校長  真鍋 智明 

 

 

部活動入部のきまり 

 

 

１ 本校部活動実施の趣旨 

 

（１） 部活動は生徒の可能性を伸ばし、団体生活における規則と責任感を養い、豊か

な人間性を育成し、中学校生活の充実を図ることをねらいとしています。 

 

（２） 顧問教師は生徒の技術や精神面の向上のために、練習場所や時間の関係等から、

勤務時間外に及びながらも指導にあたっております。このことを十分にご理解し

ていただき、ご協力をお願いいたします。 

 

（３） 本校では生徒の個性伸長、健全育成推進の立場から、全校生徒に部活動への入

部を勧めています。 

 

２ 事故について 

 

  部活動時には、事故や災害の起こらないように細心の注意を払っておりますが、万一

思いがけない事故や災害が発生した場合には、学校としてもできる限りの処置をとり、

保護者と協力してその回復に最善の努力を払います。この点をあらかじめご了承の上入

部をお願いいたします。（なお、部活動中の事故における医療費はスポーツ振興センタ

ーからの保険の対象となります） 

 

３ 本校の部活動 

 

※ 今年度、水泳部、柔道部については学校で練習を行いません。学校外で活動している

生徒のみの入部とします。 

 

運動部 ○野球  ○サッカー ○ソフトボール女子  

 ○ソフトテニス男子 ○ソフトテニス女子 ○陸上競技男女 

 ○水泳競技男女 ○バレーボール男子 ○バレーボール女子 

 ○バスケットボール女子 ○卓球男子 ○卓球女子 

 ○剣道 ○柔道 ○バドミントン男女  

文化部 ○吹奏楽 ○家庭 ○美術 ○科学 
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平成２２年   月   日 

 

部 活 動 入 部 願 
 

新居浜市立川東中学校長   真鍋 智明 様 

 

（           ）部顧問  （          ）様 

 

 

 私は川東中学校のきまり、部活動内のルールなどを守り、精いっぱい活動しますので、

入部させてくださいますようお願いいたします。 

 

 

    年    組    番  氏名                   

 

                  平成     年    月    日生 

  

                  保護者氏名             印 

 

 

   住所 ７９２－      

 

      新居浜市                      

 

    電話  （０８９７）     －            

 

    緊急連絡先      －      －        （     ） 

   （携帯電話等）                     記入例  
                               母携帯・父勤務先など 

 

 

 

 

                   学級担任              印 
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平成２２年   月   日 

 

部 活 動 退 部 届 
 

新居浜市立川東中学校長   真鍋 智明 様 

 

（           ）部顧問  （          ）様 

 

 

   年    組    番 氏名                  

 

 

この度、下記の理由により（         ）部を退部いたします。 

 

 

 

 

 

 

 

（保護者の言葉） 

 

 

 

 

 

                   保護者氏名             印 
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 松山市立拓南中学校（平成22年度） 
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 - 17 -

３ 活動計画 

 （１）週間計画 

新居浜市立北中学校駅伝部（平成22年度） 井上 博先生、矢野 有香先生 
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今治市立北郷中学校陸上競技部（平成20年度） 矢野 弘之先生 

 



 

 - 19 -

 久万高原町立久万中学校剣道部（平成22年度） 菅 幹博先生
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※練習内容は計画(予定)であり、天候等の条件により変更していきます。

練習場所 開始時刻 練習場所 開始時刻 練習内容 練習場所 開始時刻 練習場所 開始時刻 練習内容

7/20 火 終業式 河川敷 15:00 学校 7:05 Ａ：ロングジョグ 8/11 水 河川敷 8:30 学校 7:30 Ｂ：ＡＴトレーニング①

21 水 県総体 河川敷 8:30 学校 7:30 Ｂ：ＡＴトレーニング① 12 木 河川敷 8:30 学校 7:30 Ｄ：ビルドアップ

22 木 〃 自主トレ ＊ 自主トレ ＊ Ｆ：自主トレーニング 13 金 河川敷 8:30 学校 7:30 Ｃ：インターバル

23 金 〃 自主トレ ＊ 自主トレ ＊ Ｆ：自主トレーニング 14 土 お盆 自主トレ ＊ 自主トレ ＊ Ｆ：自主トレーニング

24 土 学校 7:30 学校 7:30 Ｃ：インターバル 15 日 〃 ＊ ＊ ＊ ＊ 完全休養

25 日 合唱ｺﾝｸｰﾙ ＊ ＊ ＊ ＊ 完全休養 16 月 〃 自主トレ ＊ 自主トレ ＊ Ｆ：自主トレーニング

26 月 河川敷 8:30 学校 7:30 Ｄ：ビルドアップ 17 火 学校 7:30 学校 7:30 Ａ：ロングジョグ

27 火 学校 7:30 学校 7:30 Ｅ：タイムトライアル 18 水 河川敷 8:30 学校 7:30 Ｂ：ＡＴトレーニング②

28 水 合唱ｺﾝｸｰﾙ 河川敷 8:30 学校 7:30 Ａ：ロングジョグ 19 木 自主トレ ＊ 自主トレ ＊ Ｆ：自主トレーニング

29 木 学校 7:30 学校 7:30 Ｄ：ビルドアップ 20 金 学校 7:30 学校 7:30 Ｅ：タイムトライアル

30 金 ﾘｰﾀﾞｰ研 学校 7:30 学校 7:30 Ｂ：ＡＴトレーニング② 21 土 自主トレ ＊ 自主トレ ＊ Ｆ：自主トレーニング

31 土 ＊ ＊ 自主トレ 7:30 Ｆ：自主トレーニング 22 日 奉仕作業 学校 7:30 学校 7:30 Ｂ：ＡＴトレーニング①

8/1 日 佐々木記念 ＊ ＊ 完全休養 23 月 ＊ ＊ ＊ ＊ 完全休養

2 月 学校 7:30 学校 7:30 Ａ：ロングジョグ 24 火 学校 7:30 学校 7:30 Ｅ：タイムトライアル

3 火 生徒会交流会 学校 7:30 学校 7:30 Ｂ：ＡＴトレーニング① 25 水 河川敷 8:30 学校 7:30 Ａ：ロングジョグ

4 水 学校 7:30 学校 7:30 Ｄ：ビルドアップ 26 木 水泳新人戦 学校 7:30 学校 7:30 Ｂ：ＡＴトレーニング②

5 木 学校 7:30 学校 7:30 Ｃ：インターバル 27 金 河川敷 8:30 学校 7:30 Ｄ：ビルドアップ

6 金 合唱ｺﾝｸｰﾙ 河川敷 8:30 学校 7:30 Ｂ：ＡＴトレーニング② 28 土 自主トレ ＊ Ｆ：自主トレーニング

7 土 四国総体 自主トレ ＊ 自主トレ ＊ Ｆ：自主トレーニング 29 日 ＊ ＊ 完全休養

8 日 〃 ＊ ＊ ＊ ＊ 完全休養 30 月 学校 7:30 学校 7:30 Ｅ：タイムトライアル

9 月 学校 7:30 学校 7:30 Ｅ：タイムトライアル 31 火 自主トレ ＊ 自主トレ ＊ Ｆ：自主トレーニング

10 火 河川敷 8:30 学校 7:30 Ａ：ロングジョグ 9/1 水 始業式 学校 7:05 Ａ：ロングジョグ

グ
ラ
ン
ド

グ
ラ
ン
ド

ロ
ー

ド
・
外
周

ロ
ー

ド
・
外
周

※ 補強運動････腕立て１５～２０回＋腹筋３０回＋背筋３０回＋スクワット３０回＋腿上げ３０回 ※ 部活動に所属していない生徒は，陸上部の練習に参加してもかまいません。
※ 休む場合は、あらかじめ連絡をしましょう。当日、急に休む場合は必ず連絡しましょう。 ※ 予定が変更される場合があります。欠席した場合は，翌日の練習の有無を確認しましょう。

担当担当 月日 曜 行　事 練習記録(自主トレ内容)練習記録(自主トレ内容) 陸上部駅伝部(早朝ランニングクラブ) 駅伝部(早朝ランニングクラブ)月日 曜 行　事 陸上部

佐々木記念

○ジョグペース＋２０秒　(２周)
○ジョギング　(３～４周)
○ジョグペース-20秒(１～２周)
○ジョギング　(１～２周）

○ジョギング　(２周)
○ATペース走　（４～６周）
○ジョギング　(１～２周)

平成２２年度　夏季休業中練習計画表

ジュニア選考会

〃

Ａ：　ロングジョギング Ｂ：　ＡＴトレーニング Ｃ：　インターバルトレーニング Ｄ：　ビルドアップトレーニング Ｅ：　タイムトライアル Ｆ：　自主トレーニング
○ゆっくりＪｏｇ＋スッキプ系(2周)
○ジョギング　(８周)
○ジョグペース－５秒　(２周)
○ＡＴペース走(残り)･･以上１７分
○ジョギング　(５分）
○ﾍﾟｯﾄﾎﾞﾄﾙ補強　３セット

○ゆっくりＪｏｇ＋スッキプ系(2周)
○ジョギング　(８周)
　①ATペース走　（１０～２０分）
　　もしくは
　②ATｲﾝﾀｰﾊﾞﾙ走(3分+1分)×5
○ジョギング　(５分)

○ゆっくりＪｏｇ＋スッキプ系(2周)
○ジョギング　(８周)
○快調走　(100m×５本)
○ｲﾝﾀｰﾊﾞﾙﾄﾚ(ﾚｰｽP～15%速)
　　(200～1000m×３～20本)
○ジョギング　(５分)

○ゆっくりＪｏｇ＋スッキプ系(2周)
○ジョギング　(２周)
○ジョグペース－５秒　(２周)
○ＡＴペース走(残り)･･以上１７分
○ATペース－５秒　（２周）
○ジョギング(５分)○ﾍﾟｯﾄﾎﾞﾄﾙ補
強

○ゆっくりＪｏｇ＋スッキプ系(2周)
○ジョギング　(８周)
○快調走　(100m×５本)
○タイムトライアル・レース
　　(ﾚｰｽﾍﾟｰｽ・1000～3000m)
○ジョギング　(５分)

○ゆっくりＪｏｇ＋スッキプ系(2周)
○ジョギング　(20～40分)
　　もしくは，ロードメニュー
○体操・ストレッチ
○補強運動　（２～３セット)

○ジョギング　(２周)
○体操・ストレッチ
○ｲﾝﾀｰﾊﾞﾙﾄﾚ(１周×２～３本)
○ジョギング　(１～２周）

○ジョギング　(２周)
○ATペース走　（３～５周）
○ATペース－20秒　(２～３周)
○ジョギング　(１～２周)

○ジョギング　(２周)
○体操・ストレッチ
○タイムトライアル　(２～３周)
○ジョギング　(１～２周）

　　室内トレーニング(体育館)
○ランニング　○動き作り
○補強運動　○縄跳び
○ミニハードル・ラダー　　　など

 （２）月間計画 

 新居浜市立角野中学校陸上部・駅伝部（平成22年度） 河村 公寿先生 
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 今治市立北郷中学校バレーボール部（平成22年度） 大谷 隼先生         
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曜 　 行　　　事　　　等
７：２０～早朝練習　夜昼トンネル（３＋補助＋３）Ｋｍ　

Ｗ－ＵＰ　シャフトプッシュ　スプリントドリル　ＦＲＥＥ　ＪＯＧ４０分　快調走　手押し車　竹踏み　　　　　希望者　門石先生 創立１１０周年記念講演会　朝倉先輩
７：２０～Ｗ－ＵＰ　ラダー　ペース走５０００ｍ　快調走　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 駅伝出発　　　西条ひうち
Ｗ－ＵＰ　体幹　ミニＨ　ビルド３０００ｍ　１０００×１　試走　快調走　　竹踏み　　　　　１０：００　学校出発予定 文化祭準備
７：２０～早朝練習　夜昼トンネル６Ｋｍ　補助

全国高校駅伝県予選　　　　　強い者が勝つのではなく　　勝った者が強い　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　終わって泣くな！ 全国高校駅伝
代休　　７：２０～早朝練習　各自 代休
休養　　温泉 各種模試
７：２０～早朝練習　ラダー　ペース走６０００ｍ　快調走

Ｗ－ＵＰ　シャフト補助　ハードル補助　　ＪＯＧ５０分　竹踏み 漢字検定
早朝練習　ＦＲＥＥ　ＪＯＧ　補助　　　

スポーツパーク　Ｗ－ＵＰ　体幹　ミニＨ　ビルド１２０００ｍ　快調走　手押し車　竹踏み　　　　　　　　　　　　１７：００～　慰労会　　三瓶　　[いこい] 祝賀会　慰労会　三瓶いこい
早朝練習　ＦＲＥＥ　ＪＯＧ４０分　補助

休養　温泉

７：２０～早朝練習　夜昼トンネル（３＋補助＋３）Ｋｍ　

Ｗ－ＵＰ　メディスン　スプリントドリル　諏訪崎　ＪＯＧ５０分　快調走　手押し車　竹踏み　　　　　

７：２０～Ｗ－ＵＰ　ラダー　ペース走６０００ｍ　快調走　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　減量に休みはない

Ｗ－ＵＰ　体幹　ミニＨ　ミニＨ快調走　ビルド６０００ｍ　５００×３～５　快調走　手押し車　竹踏み　　　　　

７：２０～早朝練習　夜昼トンネル６Ｋｍ　補助 保健体育初任者研修
ＦＲＥＥ ＪＯＧ　門石先生　温泉　　 門石先生
７：２０～Ｗ－ＵＰ　スプリントドリル　ペース走６０００ｍ　快調走

平野　選考会　Ｗ－ＵＰ　　腹筋背筋　ラダー　ビルド２０００ｍ　男子４０００ｍ　女子３０００ｍ　＋１０００＋５００×５　　＋１０００（男子のみ）　　快調走　竹踏み 公務員模試
７：２０～早朝練習　夜昼トンネル（３＋補助＋３）Ｋｍ　

Ｗ－ＵＰ　シャフト補強　ハードル補助　　諏訪崎ＪＯＧ５０分　快調走　竹踏み　　　　　　温泉　　門石先生 全校集会　表彰伝達

早朝練習　ＦＲＥＥ　ＪＯＧ　補助　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 弱いのは身体ではない 「心」
高知　試走 ３年模試　１．２年土曜補習

早朝練習　ＦＲＥＥ　ＪＯＧ　補助　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　弱いのではない重いだけ
休養　　　各自温泉 珠算‥電卓検定
７：２０～早朝練習　夜昼トンネル（３＋補助＋３）Ｋｍ　

Ｗ－ＵＰ　メディスン　スプリントドリル　諏訪崎ＪＯＧ５０分　快調走　手押し車　竹踏み　　　　　

７：２０～Ｗ－ＵＰ　ラダー　ペース走５０００ｍ　快調走

平野　Ｗ－ＵＰ　体幹　ミニＨ　ミニＨ快調走　ビルド２０００ｍ　２０００（男子）１０００＋１０００＋５００×３＋１０００　快調走　手押し車　竹踏み　　　　　

７：２０～早朝練習　夜昼トンネル６Ｋｍ　補助 門石先生
Ｗ－ＵＰ　シャフトプッシュ　スプリントドリル　ＦＲＥＥＪＯＧ　快調走　手押し車　竹踏み　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　治療より予防

７：２０～Ｗ－ＵＰ　ラダー　ペース走５０００ｍ　快調走

平野　Ｗ－ＵＰ　腹筋背筋　ラダー　ビルド８０００ｍ＋１０００ｍ　　快調走　　　竹踏み　　　　　　

７：２０～Ｗ－ＵＰ　スプリントドリル　ＦＲＥＥＪＯＧ１５分　ペース走３０００ｍ　快調走 身だしなみ指導
９：００　四国大会出発　県営陸上競技場　Ｗ－ＵＰ　体幹　ミニＨ　　ビルド８０００ｍ　　午後試走　　　宿舎　ロスイン高知　088-884-1110 四国駅伝出発
６：００　早朝練習　ＪＯＧ４０分　補助　　

午前　試走　１０００×１　　監督会議　１５：００　　開会式　１６：００　高知工業高等学校　☎088-831-9171  

５：３０　早朝練習　ＦＲＥＥＪＯＧ　補助　　　ホテル出発　　　　　　　　　めざせ４連覇　　男子８位入賞

男子スタート　１０：０１　女子スタート　１０：００                  閉会式　高知南高等学校　☎088-831-2811 四国駅伝　　　三連覇
７：２０～Ｗ－ＵＰ　ラダー　ＦＲＥＥＪＯＧ　快調走

休養　　温泉 期末考査時間割発表
７：２０～早朝練習　夜昼トンネル（３＋補助＋３）Ｋｍ　

Ｗ－ＵＰ　スプリントドリル　ＦＲＥＥＪＯＧ諏訪崎５０分　快調走　手押し車　竹踏み　　　　　

７：２０～Ｗ－ＵＰ　スプリントドリル　ペース走５０００ｍ　快調走

スポーツパーク　Ｗ－ＵＰ　ミニＨ　ミニＨ快調走　ビルド９０００ｍ　快調走　手押し車　竹踏み　　　　　 門石先生
７：２０～早朝練習　夜昼トンネル６Ｋｍ　補助

平野　Ｗ－ＵＰ　腹筋背筋　ラダー　ビルド４０００ｍ　５００×３×３　快調走　　　竹踏み　　　　　　

７：２０～Ｗ－ＵＰ　ラダー　ペース走５０００ｍ　快調走

Ｗ－ＵＰ　シャフト補助　ハードル補助　　榎木峠ＪＯＧ５０分　竹踏み

各自　６：００～　早朝練習　ＪＯＧ５０分　補助　　

平野　Ｗ－ＵＰ　腹筋背筋　ラダー　ビルド４０００ｍ　２０００＋５００×３＋３００×３＋１０００　快調走　　　竹踏み　　　　　　

各自　６：００～　早朝練習　ＪＯＧ５０分　補助　　 １１／２９～１２／３期末考査　試走
休養　12/3.4.5　全国駅伝試走（考査終了後出発）全国高校駅伝出発　12/22（水）補員出発　12/24（金）開会式12/25（土）大会12/26（日）  12/27帰浜　12/28~30合宿（北条） 　試走　１２／３～５　京都　

１２０％の力を発揮するためには自分を壊すことである。こわがるな・・人間一度こわがると癖になる　　弱気になった瞬間・・・３年間の努力が水の泡になる。　
負けん気は・・負けたくないくらい練習したものだけに与えられるもの。　新しい生活が新しい記録を生む。  回りを見て安心するな・・・
我々には３つの敵がいる  １ 相手 ２ 自分 ３ 環境（楽することだけを求める人間・楽するための言い訳だけを探している人間）　＝感動は人を変え　出会いは人生を変える＝
読むことは幅広い人間を  書くことは確かな人間を  そして  語ることは己を勇気と決断力のある人間にする
記録向上の基は学習能力の向上　　　= 調子は作るもの・チャンスはつかむもの・素質は見つけるもの ＝

☆ 走ることは生きること・・苦しさも・楽しさも・悔しさも・生きていることを常に感じる人生であれ！！    自分が天才と思えない選手はインターハイへは行けない
感謝・・努力できる人間に育ててもらった親に感謝せよ。　　幸せだから感謝するのではなく 感謝の毎日を過ごしているから幸せなのである。
潜在能力＋学習能力＋発揮能力＝記録　　★自己の欠点に気づけ・・・今なら間に合う 　★大会明くる日の新聞が楽しみな大会とせよ。

☆ 今の自分があるのは当然ではない特別である　　　今の環境は当然ではない特別である 　　無くなって気づくな・・・・
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 八幡浜高等学校陸上競技部（平成22年度） 倉田 茂先生 
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３日(月) ４日(火) ５日(水) ６日(木) ７日(金) ８日(土) ９日(日)

メイン 守備 守備・攻撃 守備・攻撃 攻撃 守備・攻撃 守備・攻撃
ウエイト ○ ○ ○ ○ ○ ○

シート（股関節） ○ ○
コアマッスル ○ ○

爆発系（上） ○
爆発系（下） ○ ○
ロングラン ○

インターバル ○ ○
シャトルラン ○

サイドステップ ○ ○
爆発走 ○ ○

リード＆バック ○ ○
ベースランニング ○ ○ ○

備　考 ＯＢ戦（午後） 球場練習 球場練習

10日(月) 11日(火) 12日(水) 13日(木) 14日(金) 15日(土) 16日(日)

メイン 守備 攻撃 守備 攻撃 守備・攻撃
ウエイト ○ ○ ○ ○ ○

シート（股関節） ○ ○
コアマッスル ○ ○
爆発系（上） ○ ○

爆発系（下） ○
ロングラン ○

インターバル ○
シャトルラン ○

サイドステップ ○ ○
爆発走 ○ ○

リード＆バック ○ ○

ベースランニング ○ ○
備　考 始業式 駅伝大会

　　　　　
17日(月) 18日(火) 19日(水) 20日(木) 21日(金) 22日(土) 23日(日)

メイン 守備 守備 攻撃 守備 攻撃 守備・攻撃 守備・攻撃
ウエイト ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

シート（股関節） ○ ○ ○

コアマッスル ○ ○ ○
爆発系（上） ○ ○

爆発系（下） ○ ○
ロングラン ○

インターバル ○ ○
シャトルラン ○

サイドステップ ○ ○ ○

爆発走 ○ ○ ○
リード＆バック ○ ○

ベースランニング ○ ○ ○ ○
備　考 簿記検定

24日(月) 25日(火) 26日(水) 27日(木) 28日(金) 29日(土) 30日(日)
メイン 守備 攻撃 守備 攻撃 守備・攻撃 守備・攻撃

ウエイト ○ ○ ○ ○ ○ ○
シート（股関節） ○ ○

コアマッスル ○ ○
爆発系（上） ○
爆発系（下） ○ ○

ロングラン ○
インターバル ○

シャトルラン ○
サイドステップ ○ ○

爆発走 ○ ○
リード＆バック ○ ○

ベースランニング ○ ○ ○ ○

備　考 県学力テスト 情報検定

※３１日(月)オフ

野球部トレーニングスケジュール（１月）

 北宇和高等学校野球部（平成22年度） 吉田 茂雄先生 
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（３）中期、長期計画 

松山南高等学校バレーボール部（平成19年度） 辻岡 英幸先生 

 
〈今後の試合予定〉 

中予総体 （４月２８日・２９日 松山西高校、新田高校） 

優勝する 
 

県総体 （６月２～４日 松山西・東・松前公園体育館） 

四国大会出場を決める 
 

四国大会 （６月１５～１６日 徳島県） 

１勝する 
 
３年生引退 
〈チーム目標及び具体的内容〉 

◇現 在 

    ［具体的目標］ ・基礎体力の向上 

     Ⅰ〈回復期〉 ・基礎練習・・・個人技のレベルアップ 

            ・部日誌、個人ノートによる目標の明確化と現状の的確な把握

→自己を見つめ知る→自立した選手になる 

（～３月１１日） 『１人１人が自立した“闘う集団”に生まれ変わる』 
          ＮＥＷＳ杯優勝 

◇短期目標の達成 

     Ⅱ〈鍛錬期〉 ・サーブ力、レシーブ力の向上、応用技術の習得 

・基礎体力の向上、意識の向上 

（～３月末）    『ポイントを突いた戦術サーブと確実かつ粘り強いレシ
ーブからスピーディーな攻撃を実践する』 

◇中期目標の達成 

     Ⅲ〈完成期〉 ・実践的な練習、戦術の徹底 

     Ⅳ〈試合期〉 ・試合に向けた準備 

◇長期目標の達成 『四国大会に出場して１勝する』 
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 （４）年間計画 

 大洲市立大洲北中学校バレーボール部（平成22年度） 市川 努先生、米澤 光先生 
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４ 部活動の目標、目的等 

 公立中学校バレーボール部                （平成22年度提供） 
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 新居浜市立泉川中学校野球部 山中 健司先生        （平成22年度提供） 

泉川中野球部 再始動に向けて 

 

 新人戦、優勝して県大会出場を本気で目指して臨んだ1回戦、中萩中に敗れ、部員全員でこの結果を話

し合った。あれからずっと練習が満足にできなくて、今日が再始動1日目となった。今日、何気なく練習

を始めてしまうと、また同じことを繰り返してしまう。今一度あの敗戦を通して感じたこと、考えたこ

と、学んだこと、悔しかったことを明確にして、強い意識を持ってスタートしたい。そして次戦からは

強く自信を持って戦える集団にしたい。 

 

１ 目標を持つこと 

 何となく練習に参加している人もいるかもしれません。嫌々している人ももしかしたらいるのか

な？ 練習に必要なのは「目標」だと思います。目指す目標があるから、がんばるのだと思います。例

えばどうしても見たいテレビ番組があるから、○○時までには宿題を終わらそう、というものもレベ

ルが低い例えですが、よくわかると思います。テレビが見たいから勉強する、から自分のために勉強

するに変わればもっと良いと思います。野球でも一緒。目標がないと密度の濃い練習ができないと思

います。まずはもう一度自分の目標を胸に描いてください。 

 先生は「県大会ベスト４」です！ 

 

２ 大切にしてきたことの再確認と実践 

 ① 早く集まる、早く準備する、早く始める 

   この意識をもう一度つくってください。そして今日からまた実践する。そして継続する。特に冬

場は1時間程度しか練習できません。「早く」ということをとにかく実践。 

  

② あいさつ 

   4月から「あいさつ」にも意識してきました。あいさつは人間として大切。心からあいさつするこ

と。部活動以外でも学校内外で気持ちよくあいさつできる集団、個人になってください。 

  

③ 整理整頓 

   強いチームの整理整頓を何度か見たことがありますね。もうわかっていますね。まずは着替えた

後の自分の荷物を泉心館の壁にくっつけてきれいに整頓すること。そしてグローブ、道具の整頓を

意識する。 

  

④ 道具やグランドを大切にすること 

   これはできていません。練習後ボールが散乱。2年生の一部以外はグランド整備せずに帰宅するの

が当たり前。グランド整備は毎年1年生がしていたから…。ベース近くは低くへこんで雨の度に水が

たまっている。 

   それはいつでもボールやバットがあり、グランドはいつでも同じように使えると思いこんでいる

から。一度ボールを一切使わず、グランドも一切使わず練習を続けてみますか？ボールやグランド

のおかげで練習できているのです。    
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３ 野球の練習に対する意識 

 ① 走ること 

すべてにおいての基本である「走る」こと。一部の選手以外は「嫌」だろうし、自ら進んで走り

たいとは思わないでしょう。しかし、走る練習を続けることは本当に意味が大きい。特に「体力」

の向上が大きい。体力のある選手は何試合でもベストなパフォーマンスを発揮できる。1試合目は

良い守備ができても2試合目になったら足が動かずさぼる選手など論外。 

次は下半身の強化につながること。走ることは下半身の筋肉が鍛えられる。すると投げる、打つ

という動作に力強さと安定感ができてくる。体がどんどん作れているこの年代、土台作りが高校で

も花開く基礎となる。 

最後は、我慢すること。走ること特に持久走や早朝トレーニングは多くの人がさぼりたい、手を

抜きたいと思うことでしょう。先生もそんな生徒でした。でもその弱い自分を乗り越えられた人は、

自信と強さが身に付きます。その自信と強さは絶体にここぞというところで自分の味方になってく

れます。華やかに活躍している選手のほとんどがボロボロになるくらい練習し、走っています。 

朝練は野球部全員参加 

 

② バッティング 

  バッティングは、もうこの時期、フォームがどうのこうのよりバッティングスピードを上げましょ

う。とにかく強く早くバットを振ること。そしてその回数と振りの早さを意識すること。ティーバッ

ティングとフリーバッティングと素振りをとことんやっていこう。 

  この冬、本気でやり通した人が来春大きく成長しているはずです。 

 

③ キャッチボール 

  毎日することは漫然とやっていても、気がついたらすごく進歩している。だとすると意識して毎日

繰り返していたならもっと進歩できるはず。肩の強さはすぐには向上しないかもしれないが、送球の

正確さは毎日のキャッチボールで進歩する。キャッチボールを大切にする。 

 

④ ピッチャー 

  先生は「高橋賢」と「加納拓也」の2人をピッチャーとして練習させていきたいと考えている。後は

練習と実戦経験を重ね、どちらがピッチャーとして安定した実力を発揮できるようになるかを見守っ

ていきたい。2人の切磋琢磨に期待している。  

 

⑤ 守備 

  先生はがんばってノック打ちます。先生はバッティングは水物、守備は絶対だと思っている。相手

のエラーでもなんでも1-０で勝ったらよい。自分たちの守備には自信のあるチームになりたい。 
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 今治市立北郷中学校バレーボール部 大谷 隼先生      （平成22年度提供） 
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 今治市立南中学校バレーボール部 青井 久美子先生     （平成22年度提供） 

 

毎日の生活、考え方を変えよう！！ 

 

１、時間を生む 

われわれに与えられた時間は、おしなべて１日２４時間。これはきわめて平等である。天才と

は、最も有効に時間を使う者のことである。私たちは日頃から部活動で、朝早くから夜遅くまで

やっている。そのため時間が限られてくるのは当たり前である。だとしたら時間を大切に有効に

使わなければいけない。２４時間を２５時間、２６時間にするのである。その具体的な方法は

『今』やることだ。たとえば、先日学力診断テストがあった。どんな勉強をしてきたのだろう？

「まだ一週間あるから、今日は少し休もう」とか、「明日は部活が半日しかないから明日からし

よう」などと甘えた気持ちがなかっただろうか？ 

『生』ある者は常に『死』と同居している。『死』と同居している以上『次』『後』『明日』

はない。思ったこと、考えたことを着々と実行するのみだ。よく部活動の中で先生は「早く行動

しなさい。最初の一歩が大切」などと言っているが、早く計画的に取り組めば組むほど、後に余

裕が生まれるのである。『今』が大切なのだ。学校の授業中に集中して聞いているだろうか？

 宿題・忘れ物はないだろうか？朝になって時間割を合わせていないだろうか？今一度生活をふ

りかえってみてはどうだろうか。いくらでも自分の甘えが見えてこないだろうか？ 

テスト発表中は朝の練習がない。ある人は「あ～ゆっくり寝れる」と言ってぎりぎりまで寝て

いる。またある人は「朝の練習の時間を学校の教室で昨日覚えた勉強の復習をしよう」として実

行しているとすれば、それだけでもずいぶんと違うものである。時間を有効に使うとはそういう

ことを言うのではないだろうか？学校での授業と授業の間の１０分を考えてみよう。どんな過ご

し方をしてるのか？友達としゃべるだけが、トイレへ行くだけが休憩の過ごし方ではないだろう。

単語帳や年表を持ち、友達と質問のしあいをしてみても１日で１時間は違うのである。その積み

重ねが『自信』になるのである。「チリも積もれば山となる」である。小さなことの積み重ねで

ある。体育館を１日掃除しなかったら、あっという間に土ぼこりで真っ白になる。それが１週間

続いたらどうだろう。歩いても足跡が残るくらい砂まみれになる。変なたとえになったが・・。

              

不平、不満はいつでも言える。「しんどい・・」「眠たい・・」など。バレーの練習 よりし

んどいものがあるか？あれだけ毎日毎日やっているバレーに比べれば、勉強なんてらくなもの、

楽しいものである。 

 

２、目標を持つ 

以前「明日のために」のプリントの中に書いていたが、具体的な目標を持つことが励みになる。

バレーで言えば、まず今治市のチームを倒すこと。それを乗り越えれば東予地区の代表になるこ

となど常に具体的である。だからこそ頑張れるのである。「県大会に出るぞ」「四国大会に行く

ぞ」が合言葉だ！ 

勉強も同じだ。「診断テストは香奈子ちゃんに負けた。中間テストは必ず勝つ」とか「昨日は

愛ちゃんが９時間勉強したから、今日は私は１０時間頑張るぞ」などとね。松山千春の歌の中に

「言い訳ばかりの毎日に、さよならしたいね今日限り。素直になれずに生きるのは今日限り」と

いうのがある。言い訳ばかりしていないだろうか？「今日は忙しかったから・・」「疲れていた

から・・」などと。そこに目標がなく、ただ何となく日が過ぎていくような毎日だけは過ごして 
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ほしくないのだ。    

足跡を残していく。自分だけの足跡だ。たとえ今回めちゃがんばっても、成績が落ちる場合だ

ってある。しかし、今回頑張ったことが自分の中に必ず残り、それを継続していけば絶対力にな

るのである。ちょっと頑張ってだめだったから、「私はだめだ」ではないのである。ちょっと頑

張ってみて成績がすぐに上がるほど甘いものではない。いつも心に目標を持ち、継続して努力を

続けていくことが大切なのである。 

 

３、言われる前にやろう 

よくこんなことを聞く。「お母さんが勉強しろ、勉強しろと言うから腹が立って勉強する気が

なくなる」と。それはおかしい。親がそういうことを言うのは、あなたたちの生活がいいかげん、

見ていられないからだろう。気分が悪くなるのだったら、なぜ気分よくできるようにしないのだ。

自分から進んで取り組むほど気分よくできるものはない。人から言われてやっても効果なし。 

① 先生をうまく利用しろ！（質問攻めにするくらい先生を使おう。ただである。） 

② わからないこと、疑問に思ったことはすぐに解決すること。次の日に伸ばすな！ 

③ トイレの中でも勉強できる！（トイレに座っていると落ち着くものである。単語の１０個

ぐらいはすぐに覚えれる。） 

④ 風呂の中では歌でも歌いながら覚えたことの暗唱、復習だ！（うまく聞こえる） 
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今治市立玉川中学校ソフトテニス部 丹 賢影先生、竹内 雅之先生（平成22年度提供） 
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 伊方町立三崎中学校ソフトテニス部（平成22年度） 浅野 長武先生 

 

 

私はできる！  

 

 

 

私はできる！  
負けそうだなと思うと 私は負ける  

もうダメかなと思うと そこからダメになる  
できると思う心のどこかに 無理かもしれないという心がある  

そして次から次へ 無理かもしれないという心が出てくる  
失敗しそうだなと思うと 私は失敗する  

不安が不安を生み 焦りが自信を失わせる  
 
 

夢をつかんだ人をみてみよう  
最後まで夢を追い続けた人だけが  
最後まで自分を信じ続けた人だけが  

夢をつかんでいるではないか  
すべては 私の「心」が決めるのだ  

もし私が願い続けるなら  
私はそのとおりの人になる  

 
 

さあやろう  
強い人が夢をつかめるとは限らない  

頭のいい人が夢をつかめるとも限らない  
「私はできる！」  

そう信じ続ける私だけが  
夢をつかめるのだ  
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 県立学校バスケットボール部（平成22年度） 
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 今治北高等学校陸上競技部（平成22年度） 竹本 英利先生 

 

 

強くなれる選手 

 

（１）目的、目標をしっかり持っている。 

（２）自己管理ができる。 

（３）他人の話が素直に聞ける。 

（４）計画性を持って生活ができる。 

（５）他人の良いところを素直にまねができる。 

（６）自己に厳しく他人に甘えない。 

（７）心の持久力（我慢、辛抱）のできること。 

（８）感謝の心がある。 

（９）練習時間には少し早めに集合し、練習準備ができる。 

（10）常に積極的である。 

（11）練習内容が理解できる。 

（12）監督の近くにおれる。 

（13）朝練習が自主的にできる人。 

 

 

強くなれない選手 

 
（１）挨拶が大きな声でまともにできない。 

（２）合宿に参加できない。 

（３）自分勝手で協調性に欠ける。 

（４）言われたことしかできず、自主性がない。 

（５）ぐずぐずする。 

（６）好き嫌いがあり、食事が多くとれない。 

（７）表面ばかり気にする。 

（８）気が利かない。 

（９）謙虚になれない。 

（10）朝練習ができない。 
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 伊予高等学校野球部（平成15年度） 川本 康志先生 

新人選手育成マニュアル 

Briskly、Enjoyably、Not injuriously 

元気よく、楽しく、けが無く 

 

★ 新伊予高等学校野球部のために ★ 

１ 日本一になろう。日本一になりたいと思わないものはなれない。 

２ ENJOY BASEBALL（スポーツは明るいもの、野球は楽しいものだ。） 

３ 礼儀正しくあれ。どんな人に対しても、どんな場にあっても、通用するのは人間性。 

  一人ひとりの人間性が伊予高等学校野球部の評価を決める。挨拶が人との最初の勝負。 

４ 自分ひとりで生きていると思うな。自分ひとりで野球をやっていると思うな。周りの者に

感謝の気持ちを持て。感謝の気持ちは「ありがとう」だ。世の中そう以心伝心はない。言葉

は使うものだ。 

５ 時間厳守。組織が成り立つ、人の信頼を得る最大の約束事。 

６ 個と全。グラウンドに出たら個人の技術、精神を高めるために最大の努力をせよ。そして

同時にチーム全体の流れ、ムードを考えてプレーせよ。一人ひとりがキャプテンだと思って

いるチームのみが勝つ。（自分がやって50。人にやらせて50。） 

７ 他者の悪口を言う者の周りにはいつもの悪口を言う者が集まり、自分の不幸をなげく者の

周りにはいつも同じ類の者が集まる。結果とは関係なく自分のやっていることにプライドを

持て。君は誇り高き我が伊予の同士だ。 

８ グラウンド、用具は大切に、最後には神様が微笑んでくれる。 

９ 闘争心を持て。ただし口で相手を罵倒するような情けないことは止めよう。相手の好プレ

ーには拍手を送れ。 

10 グラウンドでは、上級生、下級生は対等。しかし下級生は上級生に敬意を払い、上級生は

下級生に教え、叱り模範となる練習態度、学校生活を示せ。 

11 理論武装をせよ。君たちは将来の指導者だ。子供たちに正しいことを教えるために、技術

論、ルール、フォーメーション、勝負哲学、身体の構造、医学知識、栄養学、運動力学を知

れ。（伊予は心・技・体・学・伝） 

12 返事はただ。広いフィールドで大きな声と動作がコミュニケーション。 

13 凡人は習慣で一日を送る。天才はその一日が生涯である。毎日が本番。大会前だけ盛り上

がって全国制覇ができるか。 

14 今の自分を許すな。自分のプログラミングが出来ない人間が負ける。 

15 文武両道。カッコイイ生き方をしたいな。 

16 自分の評価は自分でしろ。人の目、人の評価を気にしてばかりいるとパイプがつまる。欲

から入って、欲を離れる。 

17 自分がどんなに頑張ってもダメという相手でも、絶対に負けるのを嫌う。勝ち負けの「勝

負」にはとことんこだわれ。負けても淡々としていない。早すぎるんだよ切り替えが。30対0

で、負けてても逆転すればいいんだろ。世間の人々はそれを奇跡というんだ。自分で逃げ道

を作るな。（コツコツと真面目じゃ我慢できない、とことん勝負） 

18 男は危機に立って初めて真価がわかるものだ。チームもここぞという時に点をやらなきゃ
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いいんだろ。 

 （雨と風と延長戦には絶対勝つ。これをチームのジンクスにしろ。） 

19 もう一度言う「全国制覇」だ。 

20 野球４原則 ①リーダーシップ ②自己発想 ③勇気 ④ユーモア 

 

スポーツをする高校生のための食事の注意８カ条 

１ １日三回、必ず食事をとる。 

２ 毎食、バランスのとれた食事を用意する。 

バランスのとれた食事とは、主食（ご飯、パンなど）と、蛋白質源の食品（卵・肉・魚・

豆腐など）と野菜（料理として2～3品がそろっている食事です。 

３ 間食で食べるものに注意する。 

「清涼飲料水とお菓子類だけでは栄養不足！」 

おすすめパターン⇒⇒⇒牛乳と果物、それにホットドック、チーズとクラッカー、ハンバ

ーガー、サンドイッチ、おにぎり、などを組み合わせます。 

４ 夜食はなるべく食べない。 

夜食を食べて朝食に食欲がない場合⇒⇒⇒夜食はやめる。朝食をしっかり取った方が身体

のためには良いのです。 

お腹がすいてつい夜食してしまう場合⇒⇒⇒夕食をきちんと食べるようにするとお腹がす

くのを防ぎます。間食の食べすぎは、夕食のときに食欲がおち、きちんと食べられない原因

になります。 

５ 牛乳を毎日2～3本飲む 

６ 米に“強化米”を加える 

“麦”を加えるのもよいでしょう。または“胚芽精米”や“七分づき米”などもおすすめ

です。 

７ 油を使った料理は少なめに。 

油を使った料理とは、揚げ物（フライ・天ぷら・唐揚げなど）炒め物（野菜炒め・ムニエ

ル・ソテーなど）サラダなどです。こうした料理は毎食1～2品にしておきます。 

８ 肉の“あぶら身”はなるべく食べない。 

肉の白い部分（あぶら身）は食べないようにします。鳥肉の皮をとって食べる、挽肉は赤

身のものを選ぶなどもしてみましょう。 
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５ キャプテン会資料 

新居浜市立川東中学校（平成22年度） 
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６ 部活動通信（便り） 

 四国中央市立三島東中学校卓球部（平成22年度） 河上 歩先生 
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 新居浜市立西中学校ソフトテニス部（平成22年度） 佐川 美咲先生 
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 新居浜市立川東中学校サッカー部（平成22年度） 星加 大輔先生、小田 尚美先生 
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 西条市立南中学校テニス部（平成21年度） 河野 克典先生 
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 今治市立南中学校バレーボール部（平成21年度） 青井 久美子先生 

 

 

 

 今日は２学期末テスト発表の日です。１年生は学級閉鎖もあり、勉強時間は今までも十分あったと

思います。（時間は1日24時間  みんな平等） 

 たまに、「運動部や練習熱心な部活動に入ったら、勉強ができなくなる」という親がいます。ある

本に「体力と気力がなければ本当の勉強はできません」と書いてありました。先生が出会った生徒の

中で（バレー部以外も含む）、勉強がついていけないから部活動をやめるといって辞めた後、成績が

アップした生徒に出会ったことがありません。（引退した後の受験勉強は違います。） 

 スポーツをやりながら、学校の勉強ができないようでは、将来伸びないと思います。極端ですが、

東京大学にも野球部はあります。 

 やはり、勉強の仕方がわからない、など何らかの理由があると思います。自分でも考えてみてくだ

さい。 

 人間は、自動車と同じで、フル回転を続けているとエンジンが焼けるし、ハンドルに遊びがないと

運転ができません。自分の好きなことをしながら、勉強をしていた生徒が、学校を卒業してから大き

く伸びていきます。 

 これが文武両道（両立）というのではないでしょうか。 

 

 話は変わりますが、本当に人の言葉というものは恐ろしいものです。 

  ある時、たった一言で、身も世もなく落ち込んでいる人に光を与えることもあれば、逆にたった一

言で、思わぬほど人を傷つけてしまうことだってあります。 

 言ってしまった言葉は、相手のこころの中に突き刺さったまま、もうもどってきません。 

 どんな言葉を使えばいいのか、常に相手の立場になって会話をしてほしいです。私はいつも反省し

ています。 

 
 

      言ってしまった言葉は返らない 

     なれ合いの中で笑いながらの一言が 

     思いがけない鋭さで人を 

     傷つけてしまうことがあるということ 

     恐ろしいのは 

     そのことに全く気づかずに 

     過ぎてしまうこと 
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 今治市立吉海中学校陸上競技部（平成21年度） 池田 邦広先生 
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 今治市立日吉中学校卓球部（平成22年度） 高須 昌寿先生 
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  （平成18年度） 

Always  On  Top! 
日 吉 中 学 校 卓 球 部 通 信 

平成１８年４月２５日 

No. 1１２ 

１ 親への感謝こそ、すべての感謝の源である。 

２ 卓球ロボットになるな、すばらしき卓球人であれ。 

３ 夢をかなえるために、努力を惜しまぬ人になれ。   

４ 自分の良さを見つけ、自分の可能性を追求せよ。 

５ 今できることを精一杯できる人になれ。 

６ 結果を求めず、原因を作ることに専念せよ。 

７ 言われる前に、自ら行動できる人になれ。 

８ 人に頭を下げる謙虚な人になれ。 

９ 言い訳をせず、自分を厳しく律する人になれ。 

10 チームのために何ができるかを常に考える人になれ。 

 

「部活動は何のためにするのか。」 

「学校部活動は何のためにあるのか。」 

「日吉中学校卓球部」は何を目標に、何を目的に活動しているのか。 

それを常に忘れないでいたい。 

たかが卓球。されど卓球。こんな小さなボールを毎日、毎日追うのはなぜか。 

たかが卓球。されど卓球。夜も空けきらぬうちから、ラケット握るのはなぜか。 

たかが卓球。されど卓球。悔し涙にむせびながら、どうしてまた練習するのか。 

たかが卓球。されど卓球。全身がしびれる緊張の中に、なぜまた飛び込むのか。 

卓球ロボットは誰からも愛されないし、誰を感動させることもできない。 

卓球ロボットはラケットを置いたとき、社会で何の役にも立たない。 

卓球人は多くの人から愛され、多くの人を感動させることができる。 

卓球人はラケットを置いたとき、社会に求められる人になる。 

日吉中学校卓球部顧問  高須昌寿 
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 大洲市立大洲南中学校庭球部（平成21年度） 濱本 沙和佳先生、米田 功先生 
         

   
 
 

 
早くも１月が終わろうとしています。２年生にとって今までの集大成となる総体は６月

最初に行われます。２年生が部活動に取り組むことができるのも、実質あと４か月ほどし
かありません。この期間にどう取り組んでいくか。一生懸命頑張るからこそ味わえるもの
があります。それを少しでも感じてほしいと思っています。 
 １月11日（月）には、大洲北中学校での合同練習に参加しました。大洲北中学校の部員
たちの影響もあり、学校の練習では見たことがないくらい一生懸命取り組んでいる姿を見
ることができました。みんなのやる気、集団の力を感じました。他校の部員たちが頑張っ
て練習に取り組む姿はいい刺激になったのではないでしょうか。 

また、こんなことがありました。17日（日）は完全休養日でしたが、その日、平野テニ
スコートに自主的に練習に行った部員たちがいたようです。●●さん、●●さん、●●さ
んです。私は、前向きに取り組もうとする気持ちがうれしかったです。 
 しかし、学校での練習は、スムーズに進むということはなかなかありません。練習開始
時間が30分程遅れることがあったり、ボール拾いだけで時間が経ってしまったりという状
況です。 

まずは、練習開始時間を守ることから、もう一度始めたいと思います。終礼15分後スタ
ート、これが２月の第一の目標です。 
 

【２月 女子ソフトテニス部 練習計画】 
月 火 水 木 金 土 日 

2／1 2 3 
 

4 5 
学校 

6 
学校 
8:00～12:00 

7   
完全休養 
 
 

8 
学校 

9 
学校 

10 
学校 

11 ★ 
合同練習 
練習試合 
 

12 
学校 

13 
学校 
8:00～12:00 
 

14 
完全休養 

15 
学 年 末 テ
スト発表 

16 17 
 

18 
 

19 
 

20 
 
 
 

21 
 

22 
 

23 
 

24 
学校 
 

25 
学校 

26 
学校 
 
 

27 ★ 
合同練習 
練習試合 

28 
学校 
8:00～12:00 

※ 予定は変更になることがあります。決まり次第、連絡します。 
 
★ ２／１１（木）  合同練習＋練習試合  in 鬼北運動公園テニスコート 
           学校7:30集合 ～ 16:00 現地終了予定 
           配車当番Ａでお願いします。 
 
★ ２／２７（土）  合同練習＋練習試合  in 津島プレーランド 
           学校7:00集合 ～ 16:00 現地終了予定 
           配車当番Ｂでお願いします。 
 
 
 
 
 

平成2１年度 
1月29日発行 

女子ソフトテニス部顧問 
濱本沙和佳 米田功 

２月の完全下校時刻は17：45です。 

学年末テスト期間 部活動中止（15日～23日） 

保護者のみなさまへ 
いつもお世話になっております。２月の練習を上記のように計画しております。

11、27日の練習試合では、配車等お世話になります。もし、配車当番の御都合が
悪いようでしたら、部員を通じて御連絡ください。 
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宇和島市立宇和海中学校野球部（平成22年度） 今井 純先生 
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愛南町立御荘中学校（平成22年度） 片岡 重慶先生、清水 昌子先生 
 

 この一球は絶対無二の一球なり 
 ソフトテニス部通信 

     ＮＯ．１ 

  Ｈ２２．６．８ 

 

   郡総体終了・新チーム、スタート！！ 
  ５月２９日（土）、３年生最後の総体が終わった。四月以降、総体に向けて
練習に取り組んできたが、昨年のリベンジとはならなかった。１番うれしかっ
たことは、３年生３名が最後の総体に向けて全力で練習をしたことである。 
  橋村君、お疲れ様でした。テニスを通して学んだことを胸にこれからの生活
にいかしてほしいと思う。これからの学校での活躍を期待しています。濵田・
岩﨑君は個人戦で県総体の出場を決めたが、「橋村君を含めた３人」でという
気持ちで練習に取り組んでほしい。 

  ２年生１１名、１年生４名の新チームがスタートした。ゼロからのチーム作
りである。３年生の協力の下、少しずつレベルアップしていこう。やることは
山ほどあるが、１段１段階段を上っていこう。スポーツをやる以上、１番大切
なことは、テニス部での活動を通して自分自身の「心を成長」させることであ
る。１年後、テニスの技術の向上にともなって人間としても成長することを願
っています。 

＊ 新チームのキャプテン・副キャプテンを紹介します！！ 
キャプテン ・・・尾上晃大君（全体のまとめ役） 
副キャプテン・・・杉本虹太君（後衛のまとめ役） 
副キャプテン・・・荒金梅吉君（前衛のまとめ役） 
この３人を中心として、がんばっていきましょう！！ 
＊ 新チームのソフトテニス部 「十箇条」 を紹介し

   ます。 
・大きな声であいさつのできるソフトテニス部男子！ 
・自転車での登下校で交通ルールを守るソフトテニス部男子！ 
・宿題を家で行い、忘れ物をしないソフトテニス部男子！ 
・授業態度の良いソフトテニス部男子！ 
・一生懸命清掃ができるソフトテニス部男子！ 
・大きな声で練習するソフトテニス部男子！ 
・準備、片付け、ボール拾いが速くできるソフトテニス部男子！ 
・自転車をきちんと並べ、道具を大切にできるソフトテニス部男子！ 
・朝練習、自主練習をがんばるソフトテニス部男子！ 
・仲が良く、チームワーク抜群で、いじめをしないソフトテニス部男子！ 
＊ご家庭でも声をかけていただいて、励ましてやってください。 

  ご協力お願いします。 
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７ 保護者への連絡等 

新居浜市立角野中学校駅伝部（平成22年度） 河村 公寿先生 
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今治市立上浦中学校野球部（平成21年度） 船端 崇先生 

「野球も上手な生徒の育成」 

 新年明けましておめでとうございます。 

 ２０１０年は、上浦中学校野球部にとってさらなる飛躍の年となるように、精一杯努めていき

ますので、今年もよろしくお願いします。 

 さて、毎年新年最初の野球部通信には、私なりのテーマをかかげているのですが、今回は初心

に返り「野球も上手な生徒（の育成）」とします。 

 この言葉は、私自身が考えた造語ですが、実は、今から10年もその上も昔、私が今治で初めて

野球部の指導に携わらせていただいた頃の、ある人の言葉を参考にさせていただきつくったもの

です。当時、菊間中学校の野球部顧問であった菅先生（現今治南中野球部顧問）が、夏の県選手

権大会（通称ＮＴＴ）で優勝した際の勝利監督インタビューで「野球で教える」が指導方針であ

ると言われました。 

 「野球を教える」のではなく、「野球で教える」ことにこだわっている菅先生については、以

前にも紹介したことがありますし、南中とは昨年だけでも３度も対戦していますので、チームの

様子からも、方針通りに指導されていることはお分かりいただけると思います。彼の素晴らしい

ところは、「生活指導」に加えて「野球も」きちんと指導されているところです。 

 菅先生を見習い、自分も志を同じ（だと自分で勝手に思っていますが）にして、早く追いつき

たいと思ってこれまできましたが、残念ながら差は縮まるどころか開く一方です。しかし、理想

を実現するために、あきらめずに頑張っていこうと思います。 そこで、現上浦中学校野球部で

す。野球の戦績は、そこそこ周囲からも注目される程にはなってきましたが、今ひとつ壁を破っ

て突き抜けられない感があります。その最も大きな要因は指導者にあることは理解していますが、

部員の日々の言動を見ているとそれもやむを得ないかなと思える節もあります。 

  昨年の野球部員の学校での生活を思い起こしてみると、校内にお菓子を持ち込んで食べたり、

ゲーム機等を持ち込んだりした者、毎日のように名札をつけ忘れたり、制服のスソからシャツを

出していても平気であったり、宿題や勉強道具を頻繁に忘れたり、といった生徒に、ほぼ毎回野

球部員誰かの名前があがってきていました。 

 では、グランドではどうかと言えば、すぐそばにボールが転がっていても拾おうとはしない、

周りが整備や片づけに入っていても悠然と自分のことをする、自分の非が素直に認められず「ご

めん」の一言が口にできない、そんな姿勢がとても気になっています。この冬休みも、学校から

一歩外に出た途端に、ヘルメットをきちっとかぶらず帰る者、列を広げて帰るユニフォーム姿の

目撃情報が届いています。 

 全てのスポーツに共通しているものは何か、今さら問うまでもなくそれはルールです。そして

社会生活においても有形のルールと無形のモラルがあります。まずは、きちんと定められている

ルールを守れる人の育成、それも人が見ている・いないにかかわらず。この部分がクリアできな

ければ、当然野球もステップアップはできないと思います。 

 また、以前から気づいていたことではありますが、うちの生徒は「ムリ」とか「ダメ」という

ネガティブな言葉を頻繁に口にします。本当にそう思ってはいないのだとは思いますが、口グセ

になっています。これらの言葉を消していくことも、チームの向上につながるのかなと感じてい

ます。 

 「野球も上手な生徒の育成」口で言うほど簡単なことではないことは、私自身、身をもって体

感しています。しかし、やはりここが私の原点なので、そこにこだわり、できるだけ
．．．．．

ブレないよ

うに、自分と勝負していこうと思います。特に今年１年は、この言葉の達成度が野球の戦績にも

大きく影響するような気がします。 

                                                上浦中学校野球部顧問 船端 崇 



 

 - 53 -

 松山市立拓南中学校バスケットボール部（平成22年度） 尾下 桂子先生
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 伊方町立三崎中学校ソフトテニス部（平成22年度） 浅野 長武先生 
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 北条高等学校なぎなた部（平成22年度） 村上 礼先生 
平成２２年４月２０日 

保護者各位 
北条高校なぎなた部顧問 村上 礼 

 
 陽春の候、ますます御健勝のこととお慶び申し上げます。平素は格別のご高配を賜り、
厚くお礼申し上げます。 
平成２２年度の部活動登録を終え、なぎなた部には２名のやる気溢れる一年生が入部し

てきました。 
今年度も部員たちが話し合い、『一意奮闘（いちいふんとう）』～心を一つのことに集中し、

奮い立って戦う～ という目標を立てました。この目標のもと、県総体優勝・全国高校総
体上位入賞を目指し、部員一人一人が努力を続けてくれると思います。今後とも、ご支援
のほどよろしくお願いします。 
 下記の平成２２年度行事予定をご覧頂き、試合会場でのご声援もよろしくお願いいたし
ます。 
 

平成２２年度 なぎなた部年間行事予定 

月  日（曜日） 行    事 場  所 

 ４月２５日（日） 国民体育大会一次予選会 北条スポーツセンター 

 ４月２９日（木） 中・東予大会 北条スポーツセンター 

 ５月 ２日（日）～４日（火） 愛媛県強化練習会 愛媛県武道館 

 ５月２３日（日） 愛媛県高体連強化練習会 北条スポーツセンター 

 ６月 ５日（土）～ ６日（日） 愛媛県高等学校総合体育大会 北条高校体育館 

 ６月１３日（日） 国民体育大会二次予選会 北条スポーツセンター 

 ６月１８日（金）～２０日（日） 四国高等学校なぎなた選手権大会 徳島県 鳴門高校 

 ６月２７日（日） 四国ブロック少年国体予選会 高知県 

 ７月１１日（日） 第４５回愛媛県なぎなた選手権大会 愛媛県武道館 

 ７月１７日（土）～１９日（月） 平成２２年度強化指定校事業県外遠征 大分県 大分西高校 

 ８月 １日（日）～ ６日（金） 全国高等学校総合体育大会（インターハイ） 沖縄県 

 ８月２９日（日） 平成２２年度 第一回審査会 北条スポーツセンター 

 ９月２４日（金）～２８日（火） 第６５回国民体育大会 千葉県 

１１月 ７日（日） 第２７回愛媛県なぎなた秋季大会 北条スポーツセンター 

１２月２３日（木） 愛媛県新人大会兼第６回選抜大会予選会 今治東中等 体育館 

１２月２４日（金）～２６日（日） 第１１回大阪体育大学ＯＧ会交流大会 堺市初芝体育館 

平成２３年 １月３０日（日） 全国なぎなた選抜大会四国ブロック予選会 愛媛県内（未定） 

平成２３年 ２月 ５日（土）・６日（日） 愛媛県リーダー講習会 愛媛県武道館 

平成２３年 ２月２０日（日） 平成２２年度 第二回審査会 愛媛県武道館 

平成２３年 ３月１８日（金）～２０日（日） 第６回全国高等学校なぎなた選抜大会 兵庫県伊丹市 

＊平成２２年４月１日現在の予定です。 
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８ 部活動日誌 
 西条市立西条南中学校剣道部 飯尾 謙一先生        （平成22年度提供） 
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新居浜市立北中学校駅伝部 井上 博先生、矢野 有香先生  （平成22年度提供） 
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今治市立大三島中学校バレーボール部 矢野 美由紀先生    （平成22年度提供） 
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 宇和島市立城北中学校バレーボール部（平成22年度） 荻原 潤先生 
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９ サーキットトレーニングの紹介                  （平成22年度提供） 

  本編今治明徳高校の濱元一馬先生の「ジュニア期のトレーニングの実施方法」で紹介されて

いるサーキットトレーニングの紹介である。 

濱元一馬先生が寄稿した「ジュニア陸上競技トレーニングマニュアル」から一部抜粋  
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１０ 保護者会規約 

 今治市立北郷中学校陸上部（平成21年度） 矢野 弘之先生 
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 三瓶高等学校陸上競技部（平成22年度） 

陸上競技部保護者会会則 

 

１）目 的 

この会は、愛媛県立三瓶高等学校陸上競技部の保護者と顧問が密接な連携を保ち、陸上競技部の進

行発展を図るとともに、会員相互の親睦と、より一層の部活動に対する理解を深めることを目的とす

る。 

 

２）事 業  

（１）各大会の応援、支援、協力。 

（２）保護者会、親睦会、レクリエーションの企画、開催。 

（３）部員の健康管理、栄養補助。 

（４）その他、この会の目的達成のために必要な事項。 

 

３）開催日程  

（１）年４回（４月・９月・１２月・２月） 

（２）大会終了後、全国レベルの大会に出場する場合など臨時の保護者会を開催することがある。 

 

４）役 員 

本会に次の役員を置く。 

（１）会 長 １名    （２）副会長 ２名    （３）会計 １名   

 

５）役員の任期は、１カ年とし再任を妨げない。 

 

６）事務局は三瓶高等学校に置く。 

 

７）この会の会計年度は、毎年４月１日から翌年３月３１日までとする。 

 

８）この会は、部員の保護者の会費で運営する。 

会費は月￥1,500し、各学期（￥6,000）に徴収する。ただし、兄弟で入部の場合２人目は半額とし、

マネージャーからは徴収しない。 

その他、バスの管理運行費として、年間￥200,000を予算とするため、年度当初の部員数で上記額を

均等割することとする。 

 

９）２月の会で会計報告を行う。 
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陸上競技部保護者会バス管理運行規定 

 

 （目的） 

第１条 この規定は、愛媛県立三瓶高等学校陸上競技部保護者会バス（以下「バス」という。）の運行

及び管理ならびに利用等に関して必要な事項を定めるものとする。 

  （運行） 

第２条 バスの運行管理及び運行命令は愛媛県立三瓶高等学校陸上競技部保護者会長（以下「管理者」

という。）が行う。 

  （利用） 

第３条 バスは、愛媛県立三瓶高等学校陸上競技部の部活動における対外試合、練習等及び管理者が認

めた事業に使用するものとする。 

 （運転士） 

第４条 バスの運転は、管理者が選任したものに限る。ただし、緊急の場合はこの限りではない。運転

士は、バスの運転に際して、交通法規を遵守して事故災害等を防止することに努めなければならない。 

 （乗車定員） 

第５条 乗車定員は、運転士及び引率責任者を含めて26名以内とする。 

 （点検） 

第６条 運転士は運行開始前に自動車点検基準に定める技術上の基準により日常点検を行わなければな

らない。異常を認めたときは、直に管理者に報告するとともに、適切な処置を講じなければならない。 

２ 管理者は前項の報告を受けたときは、異常の内容により、整備・修理等必要な措置を講じなければ

ならない。 

  （維持管理費） 

第７条 ワゴンの保険料・車検代・公課費等の費用は管理者が負担するものとする。ただし、燃料代は

公式戦（公式戦に準ずる大会を含む。）及び学校長が認めたものについては学校より支給される。 

  （損害賠償） 

第８条 運行中の事故の賠償については、自動車損害賠償保障法に基づく強制保険者及び管理者が加入

した任意保険を適用するものとする。ただし、運転士に故意又は重過失があったときは、この限りで

はない。 

 （日誌等） 

第９条 運転士は運行管理簿に所定の事項を記入し、管理者に報告しなければならない。（緊急措置） 

第10条 バス運行中において、緊急事態が発生したときは、運転士及び引率責任者は臨機に適切な処置

を講じるとともに、速やかに管理者に報告しなければならない。 

２ 管理者は前項の報告を受けたときは、適切な処置を行わなければならない。 

 （その他） 

第11条 この規定に定めるもののほか、バスの管理運行等に関して必要な事項については、別に定める。 

 

 附 則 

  この規定は、平成20年１月１７日から施行する。 

 

 



 

  

 

 

 

 

 

 

第１章 実践事例 
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１ 部活動の校内規定等 

 西条市立西条東中学校（平成22年度） 

西条市立西条東中学校部活動規約 

 

１ 部活動の目的 

本校の教育目標の具現化を図るための方法として、部活動を通して心身ともに健康な生徒の育成を

目指す。 

 

２ 部活動生の心得 

(1) 勝敗のみにこだわらず、自己の人間性の伸長に努めよう。 

(2) 感謝の気持ちを忘れることなく、日々の活動に取り組もう。 

(3)  よいマナーを身につけ、あいさつや奉仕活動を率先して行おう。 

 

３ 部活動生の遵守事項 

(1) 校舎外で活動する部活は、原則として終学活終了後、校舎内に入らなくてもよいようにして練習

に臨むこと。ただし、特別の事情がある場合には、顧問及び管理責任者の許可を得て、許可された

場所を適切に使用すること。 

(2) 校舎内で活動する部活については、原則として許可された場所で活動し、活動終了後は戸締まり

を確実にすること。 

(3) 部室の管理を徹底すること。 

(4) 活動の服装は、体育授業時の服装または顧問が指示した服装で行うこと。 

(5) 全部員が協力して練習の準備や後片付けを行い、活動終了後は速やかに下校すること。 

(6) 部活動で自転車を使用する場合は、交通ルールを守り、必ずヘルメットを着用すること。 

 

４ 練習時間 

(1) 原則として、放課後に活動を行うが、年間の練習時間（下校時間）は次の通りとする。 
 

    月   練習時間    月   練習時間    月   練習時間  

   ４月  １９：００   ８月  １８：３０  １２月  １７：００ 

   ５月  １９：００   ９月  １８：３０   １月  １７：３０ 

   ６月  １９：００  １０月  １８：００   ２月  １８：００ 

   ７月  １９：００  １１月  １７：３０   ３月  １８：３０ 
 

(2) 中間テスト時は３日前より、期末テスト時は５日前より部活動を休止する。 

(3) 特別な事情（試合など）がある部については、学校長の許可により、練習時間を延長することが

できる。 
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部活動について 

 

中学校において部活動は重要な教育の柱である 

○ 学級でできないことが部活でできる。 

○ 新しい自分・自分の魅力が発見できる。 

 

 

生活面・・・これができていないと技術面での伸びも少ない！ 

 ☆ まず、あいさつをしよう         

 

１．元気のよいあいさつができる。 

２．休み中の練習で登校するときは制服または、体操服・各部で定めた服装で来る。 

３．勉強をおろそかにしない。 

 

技術面・・・わからないこと・疑問に思うことは先生に聞こう！ 

 ☆ まず、参加しよう             

 

１．素早く練習に取り掛かり、下校時間を守り、練習後は早く帰宅する。 

２．チーム内の自分の役割をよく果たし、チームワークを大切にする。 

３．練習場や用具を大切にする。 

４．上級生は下級生の模範になるように練習に励み、よい人間関係をつくる。 

５．大会や練習試合では他校の生徒が「どんな練習をしているか？」観察し、自分たちの練習に取

り入れよう。 

 

 部活動生の心得 
 

 勝敗のみにこだわらず、自己の人間性の伸長に努めよう。 

 感謝の気持ちを忘れることなく、日々の活動に取り組もう。 

 よいマナーを身につけ、あいさつや奉仕活動を率先して行おう。 

 

 努力する人間は、夢を語る   

        怠ける人間は、不満をいう 
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 西条市立小松中学校（平成22年度） 

 

西条市立小松中学校部活動規約 

平成１８年度改訂 

１ 部活動の目的 

本校の教育目標の具現化を図るための方法として、部活動を通して心身ともに健康な生徒の育成を

目指す。 

 

２ 部活動生の心得 

(1) 勝敗のみにこだわらず、自己の人間性の伸長に努めよう。 

(2) 感謝の気持ちを忘れることなく、日々の活動に取り組もう。 

(3)  よいマナーを身につけ、あいさつや奉仕活動を率先して行おう。 

 

３ 部活動生の遵守事項 

(1) 校舎外で活動する部活は、原則として終学活終了後、校舎内に入らなくてもよいようにして練習

に臨むこと。ただし、特別の事情がある場合には、顧問及び管理責任者の許可を得て、許可された

場所を適切に使用すること。 

(2) 校舎内で活動する部活については、原則として許可された場所で活動し、活動終了後は戸締まり

を確実にすること。 

(3) 部室の管理を徹底すること。 

(4) 活動の服装は、体育授業時の服装または顧問が指示した服装で行うこと。 

(5) 全部員が協力して練習の準備や後片付けを行い、活動終了後は速やかに下校すること。 

(6) 部活動で自転車を使用する場合は、交通ルールを守り、必ずヘルメットを着用すること。 

 

４ 練習時間 

(1) 原則として、放課後に活動を行うが、年間の練習時間（下校時間）は次の通りとする。 
 

    月   練習時間    月   練習時間    月   練習時間  

   ４月  １８：３０   ８月  １８：３０  １２月  １７：１５ 

   ５月  １９：００   ９月  １８：３０   １月  １７：３０ 

   ６月  １９：００  １０月  １８：００   ２月  １８：００ 

   ７月  １９：００  １１月  １７：３０   ３月  １８：３０ 
 

(2) 中間テスト時は３日前より、期末テスト時は５日前より部活動を休止する。 

(3) 特別な事情（試合など）がある部については、学校長の許可により、練習時間を延長することが

できる。 
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部  員  心  得 

 

 

 

１．元気のよいあいさつができる。 

 

 

 

２．チーム内の自分の役割をよく果たし、チームワークを大切にする。 

 

 

 

３．早く練習に取り掛かり、下校時間を守り、練習後は早く帰宅する。 

 

 

 

４．練習場や用具を大切にする。 

 

 

 

５．上級生は下級生の模範になるように練習に励み、よい人間関係をつくる。 

 

 

 

６．休み中の練習で登校するときは制服または、体操服・各部で定めた服装で来
る。 

 

 

 

７．勉強をおろそかにしない。 
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 東温市立川内中学校（平成22年度） 
                 東 温 市 立 川 内 中 学 校 部 活 動 規 程  
（部活動の種目） 
第１条 川内中学校の部活動の種目は、次の種目を置く。 
    水泳部、剣道部、男・女バレーボール部、女子バスケットボール部、女子ソフトテニス

部、軟式野球部、サッカー部、柔道部、男・女バドミントン部、陸上競技部、吹奏楽部、
パソコン部、美術部、家庭部、習字部(休部) 

（部の新設、休部、廃部） 
第２条 部の新設、休部、廃部については、次の規程の基づき、職員会議で協議し、後援会に諮

り、校長が決定する。 
(1) 部の設置は、①団体種目としてチームが組めること ②部活動として機能することが

できること ③部活動担当者をつけることができることを充たすこととする。 
(2) 上記の部の設置条件を充たすことができなくなった場合は、休部、廃部の検討に入る

ものとする。 
（部の入部） 
第３条 全員部活動制をとる。生徒は原則として全員いずれかの部に入部しなければならない。

１年生は、体験入部の期間を経て、正式入部する。体験入部期間中の練習時間は午後５時迄と
する。 

２ ただし、身体的、家庭事情等により、部活動をしない生徒は、保護者の同意を得て、学級担
任に申し出ることとする。 

（転部） 
第４条 転部については、生徒本人からの申し出により保護者及び現所属部の部活動担当者、転

部希望部の部活動担当者の教師の同意を得て、転部の手続きを行うこととする。運動部間の転
部については、１年生の部活編成時までが望ましい。 

（練習時間） 
第５条 練習時間は、次の表の時間を原則とする。 
     ＜午後バス便＞ 

  バス通学生の配慮をお願いし 
 ます。 

 
  ４ 月 
  ５月～総体 
  総体～７月 
  ９月～新人 
  新人～10月 
  11 月 
  12 月 
  １ 月 
  ２ 月 
  ３ 月 

練習終了時刻 
 

～６：００ 
～６：３０ 
～６：１５ 
～６：００ 
～５：１５ 
～５：００ 
～４：４５ 
～５：００ 
～５：１５ 
～５：４５ 

完全下校 
 

６：１５ 
６：４５ 
６：３０ 
６：１５ 
５：３０ 
５：１５ 
５：００ 
５：１５ 
５：３０ 
６：００ 

 
 

 
海上線 1:40 4:05 5:27 

 

井内線 1:17  5:07 

白猪滝線 12:30 4:38 6:10 

 

２  テスト前練習停止は、期末テストの７日前からとする。                 
（休日等の練習） 
第６条 

(1) 土・日の練習について 
原則として土・日のいずれか１日を練習日にする。ただし、総体・新人戦については、４

週間前から土・日両日の練習をしてもよいこととする。また、協会等の大会においては、校
長の許可を得て３週間前から両日の練習をしてもよいこととする。 

(2) 朝練習について 
原則として、しない。ただし、生徒・保護者から申し出があれば、担当者のもと自主的に 
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行ってもよいこととする。 
(3) 延長練習について            

中体連・協会等の大会とも保護者の同意をとり、学校長の許可を得て、３週間前から練習
をしてよいこととする。時間については、保護者の迎えができることを条件とし、年間を通
して最長１９時までとする。 

(4) 月曜日の練習について 
教育相談、ボランティア活動を優先するものとする。 

(5) 長期休業中の練習について 
春休み、夏休み、冬休みの練習時間については、休みの前の「しおり」に練習計画を入れ、

周知する。土・日の練習については原則としてしないが、大会・練習試合では校長の許可を
得ることとする。 

（対外試合） 
第７条 練習試合については、１週間前迄に所定の用紙に記入し、校長に提出し、許可を得なけ

ればならない。結果については、翌日までに報告する。 
２ 中体連の大会については、大会２週間前迄に所定の用紙に記入し、校長を通じて教育長の承

認を得なければならない。なお、旅費請求についても届け漏れのないよう手続きを行わなけれ
ばならない。 

３ 協会等主催の大会に出場する場合は、月間行事予定表に表記することとする。 
（部室の使用） 
第８条 部室は放課後に利用する。部室を整理整頓し、部室内外を清潔に使用する。施錠を確実

に行い、顧問が確認をする。 
（練習試合費・備品・消耗品購入） 
第９条 予算執行については、計画に従い所定の用紙に記入し、許可を得てから購入することが

できる。 
（外部指導者） 
第10条 部活動保護者の同意書とともに外部指導者許可願に記入し、校長に提出し許可を得なけ

ればならない。 
附則 

（施行期日） 
この規程は、平成 ７年４月１０日から施行する。 
この規程は、平成１６年４月２１日改訂する。 
この規程は、平成２０年４月２５日改訂する。 

（経過措置） 
部活動規程第２条に則り、平成２１年度より部活動編成を次のように行う。 

１ 陸上競技部、水泳部については、平成２３年度から休部とする。なお、陸上競技大会及び水
泳大会に出場希望者は参加することができる。 

２ そのため、陸上競技部、水泳部については、原則的に平成２１年度新入生から入部募集をし
ない。 

３ ただし、平成２３年度に休部となることを納得した上で、陸上競技部及び水泳部で活動をし
たい強い意志をもっている新入生は保護者の了解のもと、陸上競技部及び水泳部に入部するこ
とができる。 

４ 陸上競技部、水泳部以外の部活動については、部活動規程第２条の部活動設置規程である① 
団体種目としてチームが組めること ②部活動として機能することができること ③部活動担
当者をつけることができることを充たすこととする。①～③の条件を充たすことができない場
合は、休部の手続きを行うものとする。 

附則 
この規程は、平成２０年１２月４日から施行する。 
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 愛南町立城辺中学校（平成22年度）
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２ 入部に関する資料 

 新居浜市立川東中学校（平成22年度） 

平成２２年度 部活動 入部のきまり 
１年生の入部手続き 

４月 ９日（金）  入学式後に部活動顧問の発表 

  

  １２日（月）  部活動紹介（手続きについての説明－山下） 

          終わりの会で入部届け配布 

 

  １２～２０日  部活動見学期間 

           ・顧問の許可があれば練習に参加してもよい。 

           ・部活動見学の時間は１７時３０分までとする。 

 

  ２１日（水）  入部手続き完了 

          ６校時終了後、１年生全生徒と各部顧問が体育館で入部手続き 

          記入し保護者印・担任印のある入部届けを顧問に提出 

 

 [入部の流れ] 

  本人・保護者（印） → 担任（印） → 本人 → 各部顧問 手続き完了 

 

  ～５月２１日（金） 入学当初調整期間 

             入部した部が自分にどうしても合わない場合はこの期間に転

部をおこなう。その際には、保護者・学級担任とよく相談する。

自分一人の勝手な判断での転部は認めない。顧問には転部の意

志を確実に伝える。（学級担任と顧問の間でも情報交換し、生

徒の行動を確実に把握するようにしてください。） 

             この期間に限り、退部届は必要ない。入部届けは菅のところ

まで取りに来る。 

 

[１年生の活動時間について] 

市総体まで６時を原則とする。 

○ ただし、１年生を参加させなければ市長旗・市総体に出場できない部については、保護者・学 

校長の承諾を得て時間を延長して活動させてもよいこととする。また、職員会等で連絡し、共 

通理解できるようにする。 
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２．３年生の入部手続き 

４月 ９日（金）  入学式後に部活動顧問の発表 

 

４月１２日（月）  入部願配布（各学級で全生徒に） 

※ ４月１８日までに保護者印・担任印等必要事項を記入し、各顧問に各自で提出

する。 

※ 現在部活動に入部していない生徒にも一応入部を勧め、入部願が提出できるよ

うな声かけを各学級担任でお願いします。 

 

        ☆３学期以降の活動で、特に気になる生徒がいる場合は、各部顧問で把

握できる範囲でかまいませんので、学級担任にひと言連絡をしていた

だいておくとありがたいです。 

 

 

退部の手続きは顧問・担任・保護者との話がきちんとできた時点で部活 

担当（菅）まで退部届をとりに来させてください。必要事項を記入後、保 

護者・担任印をもらい顧問に提出。退部完了後他の部へ入部する際は、菅 

まで入部届をとりに来させてください。 

 

 

 

１～３年生の入部手続き終了後、５月２１日以降に、各部顧問に 

全校生徒の名簿をまわしチェックしてもらいます。その名簿を各学 

級担任にお渡しします。 

 

 

[部活動生の自転車通学について] 

  許可される場合 

  ・部活終了が遅くなる場合 

  ・学校外で活動する場合 

  ・土日休日および長期休業 

 

    上記の要件に当てはまらない日にも自転車で登校する場合があ 

るので、各部顧問のほうで確実に指導をお願いします。 

 

 

その他 

 今年度、水泳部・柔道部は学校外で活動している生徒のみの入部とします。 
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平成２２年４月１２日 

保護者 様 

新居浜市立川東中学校長  真鍋 智明 

 

 

部活動入部のきまり 

 

 

１ 本校部活動実施の趣旨 

 

（１） 部活動は生徒の可能性を伸ばし、団体生活における規則と責任感を養い、豊か

な人間性を育成し、中学校生活の充実を図ることをねらいとしています。 

 

（２） 顧問教師は生徒の技術や精神面の向上のために、練習場所や時間の関係等から、

勤務時間外に及びながらも指導にあたっております。このことを十分にご理解し

ていただき、ご協力をお願いいたします。 

 

（３） 本校では生徒の個性伸長、健全育成推進の立場から、全校生徒に部活動への入

部を勧めています。 

 

２ 事故について 

 

  部活動時には、事故や災害の起こらないように細心の注意を払っておりますが、万一

思いがけない事故や災害が発生した場合には、学校としてもできる限りの処置をとり、

保護者と協力してその回復に最善の努力を払います。この点をあらかじめご了承の上入

部をお願いいたします。（なお、部活動中の事故における医療費はスポーツ振興センタ

ーからの保険の対象となります） 

 

３ 本校の部活動 

 

※ 今年度、水泳部、柔道部については学校で練習を行いません。学校外で活動している

生徒のみの入部とします。 

 

運動部 ○野球  ○サッカー ○ソフトボール女子  

 ○ソフトテニス男子 ○ソフトテニス女子 ○陸上競技男女 

 ○水泳競技男女 ○バレーボール男子 ○バレーボール女子 

 ○バスケットボール女子 ○卓球男子 ○卓球女子 

 ○剣道 ○柔道 ○バドミントン男女  

文化部 ○吹奏楽 ○家庭 ○美術 ○科学 
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平成２２年   月   日 

 

部 活 動 入 部 願 
 

新居浜市立川東中学校長   真鍋 智明 様 

 

（           ）部顧問  （          ）様 

 

 

 私は川東中学校のきまり、部活動内のルールなどを守り、精いっぱい活動しますので、

入部させてくださいますようお願いいたします。 

 

 

    年    組    番  氏名                   

 

                  平成     年    月    日生 

  

                  保護者氏名             印 

 

 

   住所 ７９２－      

 

      新居浜市                      

 

    電話  （０８９７）     －            

 

    緊急連絡先      －      －        （     ） 

   （携帯電話等）                     記入例  
                               母携帯・父勤務先など 

 

 

 

 

                   学級担任              印 

 



 

 - 13 -

平成２２年   月   日 

 

部 活 動 退 部 届 
 

新居浜市立川東中学校長   真鍋 智明 様 

 

（           ）部顧問  （          ）様 

 

 

   年    組    番 氏名                  

 

 

この度、下記の理由により（         ）部を退部いたします。 

 

 

 

 

 

 

 

（保護者の言葉） 

 

 

 

 

 

                   保護者氏名             印 
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 松山市立拓南中学校（平成22年度） 
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 - 16 -



 

 - 17 -

３ 活動計画 

 （１）週間計画 

新居浜市立北中学校駅伝部（平成22年度） 井上 博先生、矢野 有香先生 
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今治市立北郷中学校陸上競技部（平成20年度） 矢野 弘之先生 
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 久万高原町立久万中学校剣道部（平成22年度） 菅 幹博先生
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※練習内容は計画(予定)であり、天候等の条件により変更していきます。

練習場所 開始時刻 練習場所 開始時刻 練習内容 練習場所 開始時刻 練習場所 開始時刻 練習内容

7/20 火 終業式 河川敷 15:00 学校 7:05 Ａ：ロングジョグ 8/11 水 河川敷 8:30 学校 7:30 Ｂ：ＡＴトレーニング①

21 水 県総体 河川敷 8:30 学校 7:30 Ｂ：ＡＴトレーニング① 12 木 河川敷 8:30 学校 7:30 Ｄ：ビルドアップ

22 木 〃 自主トレ ＊ 自主トレ ＊ Ｆ：自主トレーニング 13 金 河川敷 8:30 学校 7:30 Ｃ：インターバル

23 金 〃 自主トレ ＊ 自主トレ ＊ Ｆ：自主トレーニング 14 土 お盆 自主トレ ＊ 自主トレ ＊ Ｆ：自主トレーニング

24 土 学校 7:30 学校 7:30 Ｃ：インターバル 15 日 〃 ＊ ＊ ＊ ＊ 完全休養

25 日 合唱ｺﾝｸｰﾙ ＊ ＊ ＊ ＊ 完全休養 16 月 〃 自主トレ ＊ 自主トレ ＊ Ｆ：自主トレーニング

26 月 河川敷 8:30 学校 7:30 Ｄ：ビルドアップ 17 火 学校 7:30 学校 7:30 Ａ：ロングジョグ

27 火 学校 7:30 学校 7:30 Ｅ：タイムトライアル 18 水 河川敷 8:30 学校 7:30 Ｂ：ＡＴトレーニング②

28 水 合唱ｺﾝｸｰﾙ 河川敷 8:30 学校 7:30 Ａ：ロングジョグ 19 木 自主トレ ＊ 自主トレ ＊ Ｆ：自主トレーニング

29 木 学校 7:30 学校 7:30 Ｄ：ビルドアップ 20 金 学校 7:30 学校 7:30 Ｅ：タイムトライアル

30 金 ﾘｰﾀﾞｰ研 学校 7:30 学校 7:30 Ｂ：ＡＴトレーニング② 21 土 自主トレ ＊ 自主トレ ＊ Ｆ：自主トレーニング

31 土 ＊ ＊ 自主トレ 7:30 Ｆ：自主トレーニング 22 日 奉仕作業 学校 7:30 学校 7:30 Ｂ：ＡＴトレーニング①

8/1 日 佐々木記念 ＊ ＊ 完全休養 23 月 ＊ ＊ ＊ ＊ 完全休養

2 月 学校 7:30 学校 7:30 Ａ：ロングジョグ 24 火 学校 7:30 学校 7:30 Ｅ：タイムトライアル

3 火 生徒会交流会 学校 7:30 学校 7:30 Ｂ：ＡＴトレーニング① 25 水 河川敷 8:30 学校 7:30 Ａ：ロングジョグ

4 水 学校 7:30 学校 7:30 Ｄ：ビルドアップ 26 木 水泳新人戦 学校 7:30 学校 7:30 Ｂ：ＡＴトレーニング②

5 木 学校 7:30 学校 7:30 Ｃ：インターバル 27 金 河川敷 8:30 学校 7:30 Ｄ：ビルドアップ

6 金 合唱ｺﾝｸｰﾙ 河川敷 8:30 学校 7:30 Ｂ：ＡＴトレーニング② 28 土 自主トレ ＊ Ｆ：自主トレーニング

7 土 四国総体 自主トレ ＊ 自主トレ ＊ Ｆ：自主トレーニング 29 日 ＊ ＊ 完全休養

8 日 〃 ＊ ＊ ＊ ＊ 完全休養 30 月 学校 7:30 学校 7:30 Ｅ：タイムトライアル

9 月 学校 7:30 学校 7:30 Ｅ：タイムトライアル 31 火 自主トレ ＊ 自主トレ ＊ Ｆ：自主トレーニング

10 火 河川敷 8:30 学校 7:30 Ａ：ロングジョグ 9/1 水 始業式 学校 7:05 Ａ：ロングジョグ
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※ 補強運動････腕立て１５～２０回＋腹筋３０回＋背筋３０回＋スクワット３０回＋腿上げ３０回 ※ 部活動に所属していない生徒は，陸上部の練習に参加してもかまいません。
※ 休む場合は、あらかじめ連絡をしましょう。当日、急に休む場合は必ず連絡しましょう。 ※ 予定が変更される場合があります。欠席した場合は，翌日の練習の有無を確認しましょう。

担当担当 月日 曜 行　事 練習記録(自主トレ内容)練習記録(自主トレ内容) 陸上部駅伝部(早朝ランニングクラブ) 駅伝部(早朝ランニングクラブ)月日 曜 行　事 陸上部

佐々木記念

○ジョグペース＋２０秒　(２周)
○ジョギング　(３～４周)
○ジョグペース-20秒(１～２周)
○ジョギング　(１～２周）

○ジョギング　(２周)
○ATペース走　（４～６周）
○ジョギング　(１～２周)

平成２２年度　夏季休業中練習計画表

ジュニア選考会

〃

Ａ：　ロングジョギング Ｂ：　ＡＴトレーニング Ｃ：　インターバルトレーニング Ｄ：　ビルドアップトレーニング Ｅ：　タイムトライアル Ｆ：　自主トレーニング
○ゆっくりＪｏｇ＋スッキプ系(2周)
○ジョギング　(８周)
○ジョグペース－５秒　(２周)
○ＡＴペース走(残り)･･以上１７分
○ジョギング　(５分）
○ﾍﾟｯﾄﾎﾞﾄﾙ補強　３セット

○ゆっくりＪｏｇ＋スッキプ系(2周)
○ジョギング　(８周)
　①ATペース走　（１０～２０分）
　　もしくは
　②ATｲﾝﾀｰﾊﾞﾙ走(3分+1分)×5
○ジョギング　(５分)

○ゆっくりＪｏｇ＋スッキプ系(2周)
○ジョギング　(８周)
○快調走　(100m×５本)
○ｲﾝﾀｰﾊﾞﾙﾄﾚ(ﾚｰｽP～15%速)
　　(200～1000m×３～20本)
○ジョギング　(５分)

○ゆっくりＪｏｇ＋スッキプ系(2周)
○ジョギング　(２周)
○ジョグペース－５秒　(２周)
○ＡＴペース走(残り)･･以上１７分
○ATペース－５秒　（２周）
○ジョギング(５分)○ﾍﾟｯﾄﾎﾞﾄﾙ補
強

○ゆっくりＪｏｇ＋スッキプ系(2周)
○ジョギング　(８周)
○快調走　(100m×５本)
○タイムトライアル・レース
　　(ﾚｰｽﾍﾟｰｽ・1000～3000m)
○ジョギング　(５分)

○ゆっくりＪｏｇ＋スッキプ系(2周)
○ジョギング　(20～40分)
　　もしくは，ロードメニュー
○体操・ストレッチ
○補強運動　（２～３セット)

○ジョギング　(２周)
○体操・ストレッチ
○ｲﾝﾀｰﾊﾞﾙﾄﾚ(１周×２～３本)
○ジョギング　(１～２周）

○ジョギング　(２周)
○ATペース走　（３～５周）
○ATペース－20秒　(２～３周)
○ジョギング　(１～２周)

○ジョギング　(２周)
○体操・ストレッチ
○タイムトライアル　(２～３周)
○ジョギング　(１～２周）

　　室内トレーニング(体育館)
○ランニング　○動き作り
○補強運動　○縄跳び
○ミニハードル・ラダー　　　など

 （２）月間計画 

 新居浜市立角野中学校陸上部・駅伝部（平成22年度） 河村 公寿先生 
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 今治市立北郷中学校バレーボール部（平成22年度） 大谷 隼先生         
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曜 　 行　　　事　　　等
７：２０～早朝練習　夜昼トンネル（３＋補助＋３）Ｋｍ　

Ｗ－ＵＰ　シャフトプッシュ　スプリントドリル　ＦＲＥＥ　ＪＯＧ４０分　快調走　手押し車　竹踏み　　　　　希望者　門石先生 創立１１０周年記念講演会　朝倉先輩
７：２０～Ｗ－ＵＰ　ラダー　ペース走５０００ｍ　快調走　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 駅伝出発　　　西条ひうち
Ｗ－ＵＰ　体幹　ミニＨ　ビルド３０００ｍ　１０００×１　試走　快調走　　竹踏み　　　　　１０：００　学校出発予定 文化祭準備
７：２０～早朝練習　夜昼トンネル６Ｋｍ　補助

全国高校駅伝県予選　　　　　強い者が勝つのではなく　　勝った者が強い　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　終わって泣くな！ 全国高校駅伝
代休　　７：２０～早朝練習　各自 代休
休養　　温泉 各種模試
７：２０～早朝練習　ラダー　ペース走６０００ｍ　快調走

Ｗ－ＵＰ　シャフト補助　ハードル補助　　ＪＯＧ５０分　竹踏み 漢字検定
早朝練習　ＦＲＥＥ　ＪＯＧ　補助　　　

スポーツパーク　Ｗ－ＵＰ　体幹　ミニＨ　ビルド１２０００ｍ　快調走　手押し車　竹踏み　　　　　　　　　　　　１７：００～　慰労会　　三瓶　　[いこい] 祝賀会　慰労会　三瓶いこい
早朝練習　ＦＲＥＥ　ＪＯＧ４０分　補助

休養　温泉

７：２０～早朝練習　夜昼トンネル（３＋補助＋３）Ｋｍ　

Ｗ－ＵＰ　メディスン　スプリントドリル　諏訪崎　ＪＯＧ５０分　快調走　手押し車　竹踏み　　　　　

７：２０～Ｗ－ＵＰ　ラダー　ペース走６０００ｍ　快調走　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　減量に休みはない

Ｗ－ＵＰ　体幹　ミニＨ　ミニＨ快調走　ビルド６０００ｍ　５００×３～５　快調走　手押し車　竹踏み　　　　　

７：２０～早朝練習　夜昼トンネル６Ｋｍ　補助 保健体育初任者研修
ＦＲＥＥ ＪＯＧ　門石先生　温泉　　 門石先生
７：２０～Ｗ－ＵＰ　スプリントドリル　ペース走６０００ｍ　快調走

平野　選考会　Ｗ－ＵＰ　　腹筋背筋　ラダー　ビルド２０００ｍ　男子４０００ｍ　女子３０００ｍ　＋１０００＋５００×５　　＋１０００（男子のみ）　　快調走　竹踏み 公務員模試
７：２０～早朝練習　夜昼トンネル（３＋補助＋３）Ｋｍ　

Ｗ－ＵＰ　シャフト補強　ハードル補助　　諏訪崎ＪＯＧ５０分　快調走　竹踏み　　　　　　温泉　　門石先生 全校集会　表彰伝達

早朝練習　ＦＲＥＥ　ＪＯＧ　補助　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 弱いのは身体ではない 「心」
高知　試走 ３年模試　１．２年土曜補習

早朝練習　ＦＲＥＥ　ＪＯＧ　補助　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　弱いのではない重いだけ
休養　　　各自温泉 珠算‥電卓検定
７：２０～早朝練習　夜昼トンネル（３＋補助＋３）Ｋｍ　

Ｗ－ＵＰ　メディスン　スプリントドリル　諏訪崎ＪＯＧ５０分　快調走　手押し車　竹踏み　　　　　

７：２０～Ｗ－ＵＰ　ラダー　ペース走５０００ｍ　快調走

平野　Ｗ－ＵＰ　体幹　ミニＨ　ミニＨ快調走　ビルド２０００ｍ　２０００（男子）１０００＋１０００＋５００×３＋１０００　快調走　手押し車　竹踏み　　　　　

７：２０～早朝練習　夜昼トンネル６Ｋｍ　補助 門石先生
Ｗ－ＵＰ　シャフトプッシュ　スプリントドリル　ＦＲＥＥＪＯＧ　快調走　手押し車　竹踏み　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　治療より予防

７：２０～Ｗ－ＵＰ　ラダー　ペース走５０００ｍ　快調走

平野　Ｗ－ＵＰ　腹筋背筋　ラダー　ビルド８０００ｍ＋１０００ｍ　　快調走　　　竹踏み　　　　　　

７：２０～Ｗ－ＵＰ　スプリントドリル　ＦＲＥＥＪＯＧ１５分　ペース走３０００ｍ　快調走 身だしなみ指導
９：００　四国大会出発　県営陸上競技場　Ｗ－ＵＰ　体幹　ミニＨ　　ビルド８０００ｍ　　午後試走　　　宿舎　ロスイン高知　088-884-1110 四国駅伝出発
６：００　早朝練習　ＪＯＧ４０分　補助　　

午前　試走　１０００×１　　監督会議　１５：００　　開会式　１６：００　高知工業高等学校　☎088-831-9171  

５：３０　早朝練習　ＦＲＥＥＪＯＧ　補助　　　ホテル出発　　　　　　　　　めざせ４連覇　　男子８位入賞

男子スタート　１０：０１　女子スタート　１０：００                  閉会式　高知南高等学校　☎088-831-2811 四国駅伝　　　三連覇
７：２０～Ｗ－ＵＰ　ラダー　ＦＲＥＥＪＯＧ　快調走

休養　　温泉 期末考査時間割発表
７：２０～早朝練習　夜昼トンネル（３＋補助＋３）Ｋｍ　

Ｗ－ＵＰ　スプリントドリル　ＦＲＥＥＪＯＧ諏訪崎５０分　快調走　手押し車　竹踏み　　　　　

７：２０～Ｗ－ＵＰ　スプリントドリル　ペース走５０００ｍ　快調走

スポーツパーク　Ｗ－ＵＰ　ミニＨ　ミニＨ快調走　ビルド９０００ｍ　快調走　手押し車　竹踏み　　　　　 門石先生
７：２０～早朝練習　夜昼トンネル６Ｋｍ　補助

平野　Ｗ－ＵＰ　腹筋背筋　ラダー　ビルド４０００ｍ　５００×３×３　快調走　　　竹踏み　　　　　　

７：２０～Ｗ－ＵＰ　ラダー　ペース走５０００ｍ　快調走

Ｗ－ＵＰ　シャフト補助　ハードル補助　　榎木峠ＪＯＧ５０分　竹踏み

各自　６：００～　早朝練習　ＪＯＧ５０分　補助　　

平野　Ｗ－ＵＰ　腹筋背筋　ラダー　ビルド４０００ｍ　２０００＋５００×３＋３００×３＋１０００　快調走　　　竹踏み　　　　　　

各自　６：００～　早朝練習　ＪＯＧ５０分　補助　　 １１／２９～１２／３期末考査　試走
休養　12/3.4.5　全国駅伝試走（考査終了後出発）全国高校駅伝出発　12/22（水）補員出発　12/24（金）開会式12/25（土）大会12/26（日）  12/27帰浜　12/28~30合宿（北条） 　試走　１２／３～５　京都　

１２０％の力を発揮するためには自分を壊すことである。こわがるな・・人間一度こわがると癖になる　　弱気になった瞬間・・・３年間の努力が水の泡になる。　
負けん気は・・負けたくないくらい練習したものだけに与えられるもの。　新しい生活が新しい記録を生む。  回りを見て安心するな・・・
我々には３つの敵がいる  １ 相手 ２ 自分 ３ 環境（楽することだけを求める人間・楽するための言い訳だけを探している人間）　＝感動は人を変え　出会いは人生を変える＝
読むことは幅広い人間を  書くことは確かな人間を  そして  語ることは己を勇気と決断力のある人間にする
記録向上の基は学習能力の向上　　　= 調子は作るもの・チャンスはつかむもの・素質は見つけるもの ＝

☆ 走ることは生きること・・苦しさも・楽しさも・悔しさも・生きていることを常に感じる人生であれ！！    自分が天才と思えない選手はインターハイへは行けない
感謝・・努力できる人間に育ててもらった親に感謝せよ。　　幸せだから感謝するのではなく 感謝の毎日を過ごしているから幸せなのである。
潜在能力＋学習能力＋発揮能力＝記録　　★自己の欠点に気づけ・・・今なら間に合う 　★大会明くる日の新聞が楽しみな大会とせよ。

☆ 今の自分があるのは当然ではない特別である　　　今の環境は当然ではない特別である 　　無くなって気づくな・・・・
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　八高陸上競技部　中・長距離練習計画　＝１１月＝　祝　四国‥全国大会出場　　　　今心を継ぐ瞬間（とき）

火

3

日

土

水

4

9

10

11

 八幡浜高等学校陸上競技部（平成22年度） 倉田 茂先生 
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３日(月) ４日(火) ５日(水) ６日(木) ７日(金) ８日(土) ９日(日)

メイン 守備 守備・攻撃 守備・攻撃 攻撃 守備・攻撃 守備・攻撃
ウエイト ○ ○ ○ ○ ○ ○

シート（股関節） ○ ○
コアマッスル ○ ○

爆発系（上） ○
爆発系（下） ○ ○
ロングラン ○

インターバル ○ ○
シャトルラン ○

サイドステップ ○ ○
爆発走 ○ ○

リード＆バック ○ ○
ベースランニング ○ ○ ○

備　考 ＯＢ戦（午後） 球場練習 球場練習

10日(月) 11日(火) 12日(水) 13日(木) 14日(金) 15日(土) 16日(日)

メイン 守備 攻撃 守備 攻撃 守備・攻撃
ウエイト ○ ○ ○ ○ ○

シート（股関節） ○ ○
コアマッスル ○ ○
爆発系（上） ○ ○

爆発系（下） ○
ロングラン ○

インターバル ○
シャトルラン ○

サイドステップ ○ ○
爆発走 ○ ○

リード＆バック ○ ○

ベースランニング ○ ○
備　考 始業式 駅伝大会

　　　　　
17日(月) 18日(火) 19日(水) 20日(木) 21日(金) 22日(土) 23日(日)

メイン 守備 守備 攻撃 守備 攻撃 守備・攻撃 守備・攻撃
ウエイト ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

シート（股関節） ○ ○ ○

コアマッスル ○ ○ ○
爆発系（上） ○ ○

爆発系（下） ○ ○
ロングラン ○

インターバル ○ ○
シャトルラン ○

サイドステップ ○ ○ ○

爆発走 ○ ○ ○
リード＆バック ○ ○

ベースランニング ○ ○ ○ ○
備　考 簿記検定

24日(月) 25日(火) 26日(水) 27日(木) 28日(金) 29日(土) 30日(日)
メイン 守備 攻撃 守備 攻撃 守備・攻撃 守備・攻撃

ウエイト ○ ○ ○ ○ ○ ○
シート（股関節） ○ ○

コアマッスル ○ ○
爆発系（上） ○
爆発系（下） ○ ○

ロングラン ○
インターバル ○

シャトルラン ○
サイドステップ ○ ○

爆発走 ○ ○
リード＆バック ○ ○

ベースランニング ○ ○ ○ ○

備　考 県学力テスト 情報検定

※３１日(月)オフ

野球部トレーニングスケジュール（１月）

 北宇和高等学校野球部（平成22年度） 吉田 茂雄先生 
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（３）中期、長期計画 

松山南高等学校バレーボール部（平成19年度） 辻岡 英幸先生 

 
〈今後の試合予定〉 

中予総体 （４月２８日・２９日 松山西高校、新田高校） 

優勝する 
 

県総体 （６月２～４日 松山西・東・松前公園体育館） 

四国大会出場を決める 
 

四国大会 （６月１５～１６日 徳島県） 

１勝する 
 
３年生引退 
〈チーム目標及び具体的内容〉 

◇現 在 

    ［具体的目標］ ・基礎体力の向上 

     Ⅰ〈回復期〉 ・基礎練習・・・個人技のレベルアップ 

            ・部日誌、個人ノートによる目標の明確化と現状の的確な把握

→自己を見つめ知る→自立した選手になる 

（～３月１１日） 『１人１人が自立した“闘う集団”に生まれ変わる』 
          ＮＥＷＳ杯優勝 

◇短期目標の達成 

     Ⅱ〈鍛錬期〉 ・サーブ力、レシーブ力の向上、応用技術の習得 

・基礎体力の向上、意識の向上 

（～３月末）    『ポイントを突いた戦術サーブと確実かつ粘り強いレシ
ーブからスピーディーな攻撃を実践する』 

◇中期目標の達成 

     Ⅲ〈完成期〉 ・実践的な練習、戦術の徹底 

     Ⅳ〈試合期〉 ・試合に向けた準備 

◇長期目標の達成 『四国大会に出場して１勝する』 
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 （４）年間計画 

 大洲市立大洲北中学校バレーボール部（平成22年度） 市川 努先生、米澤 光先生 
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４ 部活動の目標、目的等 

 公立中学校バレーボール部                （平成22年度提供） 
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 新居浜市立泉川中学校野球部 山中 健司先生        （平成22年度提供） 

泉川中野球部 再始動に向けて 

 

 新人戦、優勝して県大会出場を本気で目指して臨んだ1回戦、中萩中に敗れ、部員全員でこの結果を話

し合った。あれからずっと練習が満足にできなくて、今日が再始動1日目となった。今日、何気なく練習

を始めてしまうと、また同じことを繰り返してしまう。今一度あの敗戦を通して感じたこと、考えたこ

と、学んだこと、悔しかったことを明確にして、強い意識を持ってスタートしたい。そして次戦からは

強く自信を持って戦える集団にしたい。 

 

１ 目標を持つこと 

 何となく練習に参加している人もいるかもしれません。嫌々している人ももしかしたらいるのか

な？ 練習に必要なのは「目標」だと思います。目指す目標があるから、がんばるのだと思います。例

えばどうしても見たいテレビ番組があるから、○○時までには宿題を終わらそう、というものもレベ

ルが低い例えですが、よくわかると思います。テレビが見たいから勉強する、から自分のために勉強

するに変わればもっと良いと思います。野球でも一緒。目標がないと密度の濃い練習ができないと思

います。まずはもう一度自分の目標を胸に描いてください。 

 先生は「県大会ベスト４」です！ 

 

２ 大切にしてきたことの再確認と実践 

 ① 早く集まる、早く準備する、早く始める 

   この意識をもう一度つくってください。そして今日からまた実践する。そして継続する。特に冬

場は1時間程度しか練習できません。「早く」ということをとにかく実践。 

  

② あいさつ 

   4月から「あいさつ」にも意識してきました。あいさつは人間として大切。心からあいさつするこ

と。部活動以外でも学校内外で気持ちよくあいさつできる集団、個人になってください。 

  

③ 整理整頓 

   強いチームの整理整頓を何度か見たことがありますね。もうわかっていますね。まずは着替えた

後の自分の荷物を泉心館の壁にくっつけてきれいに整頓すること。そしてグローブ、道具の整頓を

意識する。 

  

④ 道具やグランドを大切にすること 

   これはできていません。練習後ボールが散乱。2年生の一部以外はグランド整備せずに帰宅するの

が当たり前。グランド整備は毎年1年生がしていたから…。ベース近くは低くへこんで雨の度に水が

たまっている。 

   それはいつでもボールやバットがあり、グランドはいつでも同じように使えると思いこんでいる

から。一度ボールを一切使わず、グランドも一切使わず練習を続けてみますか？ボールやグランド

のおかげで練習できているのです。    
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３ 野球の練習に対する意識 

 ① 走ること 

すべてにおいての基本である「走る」こと。一部の選手以外は「嫌」だろうし、自ら進んで走り

たいとは思わないでしょう。しかし、走る練習を続けることは本当に意味が大きい。特に「体力」

の向上が大きい。体力のある選手は何試合でもベストなパフォーマンスを発揮できる。1試合目は

良い守備ができても2試合目になったら足が動かずさぼる選手など論外。 

次は下半身の強化につながること。走ることは下半身の筋肉が鍛えられる。すると投げる、打つ

という動作に力強さと安定感ができてくる。体がどんどん作れているこの年代、土台作りが高校で

も花開く基礎となる。 

最後は、我慢すること。走ること特に持久走や早朝トレーニングは多くの人がさぼりたい、手を

抜きたいと思うことでしょう。先生もそんな生徒でした。でもその弱い自分を乗り越えられた人は、

自信と強さが身に付きます。その自信と強さは絶体にここぞというところで自分の味方になってく

れます。華やかに活躍している選手のほとんどがボロボロになるくらい練習し、走っています。 

朝練は野球部全員参加 

 

② バッティング 

  バッティングは、もうこの時期、フォームがどうのこうのよりバッティングスピードを上げましょ

う。とにかく強く早くバットを振ること。そしてその回数と振りの早さを意識すること。ティーバッ

ティングとフリーバッティングと素振りをとことんやっていこう。 

  この冬、本気でやり通した人が来春大きく成長しているはずです。 

 

③ キャッチボール 

  毎日することは漫然とやっていても、気がついたらすごく進歩している。だとすると意識して毎日

繰り返していたならもっと進歩できるはず。肩の強さはすぐには向上しないかもしれないが、送球の

正確さは毎日のキャッチボールで進歩する。キャッチボールを大切にする。 

 

④ ピッチャー 

  先生は「高橋賢」と「加納拓也」の2人をピッチャーとして練習させていきたいと考えている。後は

練習と実戦経験を重ね、どちらがピッチャーとして安定した実力を発揮できるようになるかを見守っ

ていきたい。2人の切磋琢磨に期待している。  

 

⑤ 守備 

  先生はがんばってノック打ちます。先生はバッティングは水物、守備は絶対だと思っている。相手

のエラーでもなんでも1-０で勝ったらよい。自分たちの守備には自信のあるチームになりたい。 
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 今治市立北郷中学校バレーボール部 大谷 隼先生      （平成22年度提供） 
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 今治市立南中学校バレーボール部 青井 久美子先生     （平成22年度提供） 

 

毎日の生活、考え方を変えよう！！ 

 

１、時間を生む 

われわれに与えられた時間は、おしなべて１日２４時間。これはきわめて平等である。天才と

は、最も有効に時間を使う者のことである。私たちは日頃から部活動で、朝早くから夜遅くまで

やっている。そのため時間が限られてくるのは当たり前である。だとしたら時間を大切に有効に

使わなければいけない。２４時間を２５時間、２６時間にするのである。その具体的な方法は

『今』やることだ。たとえば、先日学力診断テストがあった。どんな勉強をしてきたのだろう？

「まだ一週間あるから、今日は少し休もう」とか、「明日は部活が半日しかないから明日からし

よう」などと甘えた気持ちがなかっただろうか？ 

『生』ある者は常に『死』と同居している。『死』と同居している以上『次』『後』『明日』

はない。思ったこと、考えたことを着々と実行するのみだ。よく部活動の中で先生は「早く行動

しなさい。最初の一歩が大切」などと言っているが、早く計画的に取り組めば組むほど、後に余

裕が生まれるのである。『今』が大切なのだ。学校の授業中に集中して聞いているだろうか？

 宿題・忘れ物はないだろうか？朝になって時間割を合わせていないだろうか？今一度生活をふ

りかえってみてはどうだろうか。いくらでも自分の甘えが見えてこないだろうか？ 

テスト発表中は朝の練習がない。ある人は「あ～ゆっくり寝れる」と言ってぎりぎりまで寝て

いる。またある人は「朝の練習の時間を学校の教室で昨日覚えた勉強の復習をしよう」として実

行しているとすれば、それだけでもずいぶんと違うものである。時間を有効に使うとはそういう

ことを言うのではないだろうか？学校での授業と授業の間の１０分を考えてみよう。どんな過ご

し方をしてるのか？友達としゃべるだけが、トイレへ行くだけが休憩の過ごし方ではないだろう。

単語帳や年表を持ち、友達と質問のしあいをしてみても１日で１時間は違うのである。その積み

重ねが『自信』になるのである。「チリも積もれば山となる」である。小さなことの積み重ねで

ある。体育館を１日掃除しなかったら、あっという間に土ぼこりで真っ白になる。それが１週間

続いたらどうだろう。歩いても足跡が残るくらい砂まみれになる。変なたとえになったが・・。

              

不平、不満はいつでも言える。「しんどい・・」「眠たい・・」など。バレーの練習 よりし

んどいものがあるか？あれだけ毎日毎日やっているバレーに比べれば、勉強なんてらくなもの、

楽しいものである。 

 

２、目標を持つ 

以前「明日のために」のプリントの中に書いていたが、具体的な目標を持つことが励みになる。

バレーで言えば、まず今治市のチームを倒すこと。それを乗り越えれば東予地区の代表になるこ

となど常に具体的である。だからこそ頑張れるのである。「県大会に出るぞ」「四国大会に行く

ぞ」が合言葉だ！ 

勉強も同じだ。「診断テストは香奈子ちゃんに負けた。中間テストは必ず勝つ」とか「昨日は

愛ちゃんが９時間勉強したから、今日は私は１０時間頑張るぞ」などとね。松山千春の歌の中に

「言い訳ばかりの毎日に、さよならしたいね今日限り。素直になれずに生きるのは今日限り」と

いうのがある。言い訳ばかりしていないだろうか？「今日は忙しかったから・・」「疲れていた

から・・」などと。そこに目標がなく、ただ何となく日が過ぎていくような毎日だけは過ごして 
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ほしくないのだ。    

足跡を残していく。自分だけの足跡だ。たとえ今回めちゃがんばっても、成績が落ちる場合だ

ってある。しかし、今回頑張ったことが自分の中に必ず残り、それを継続していけば絶対力にな

るのである。ちょっと頑張ってだめだったから、「私はだめだ」ではないのである。ちょっと頑

張ってみて成績がすぐに上がるほど甘いものではない。いつも心に目標を持ち、継続して努力を

続けていくことが大切なのである。 

 

３、言われる前にやろう 

よくこんなことを聞く。「お母さんが勉強しろ、勉強しろと言うから腹が立って勉強する気が

なくなる」と。それはおかしい。親がそういうことを言うのは、あなたたちの生活がいいかげん、

見ていられないからだろう。気分が悪くなるのだったら、なぜ気分よくできるようにしないのだ。

自分から進んで取り組むほど気分よくできるものはない。人から言われてやっても効果なし。 

① 先生をうまく利用しろ！（質問攻めにするくらい先生を使おう。ただである。） 

② わからないこと、疑問に思ったことはすぐに解決すること。次の日に伸ばすな！ 

③ トイレの中でも勉強できる！（トイレに座っていると落ち着くものである。単語の１０個

ぐらいはすぐに覚えれる。） 

④ 風呂の中では歌でも歌いながら覚えたことの暗唱、復習だ！（うまく聞こえる） 
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今治市立玉川中学校ソフトテニス部 丹 賢影先生、竹内 雅之先生（平成22年度提供） 
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 伊方町立三崎中学校ソフトテニス部（平成22年度） 浅野 長武先生 

 

 

私はできる！  

 

 

 

私はできる！  
負けそうだなと思うと 私は負ける  

もうダメかなと思うと そこからダメになる  
できると思う心のどこかに 無理かもしれないという心がある  

そして次から次へ 無理かもしれないという心が出てくる  
失敗しそうだなと思うと 私は失敗する  

不安が不安を生み 焦りが自信を失わせる  
 
 

夢をつかんだ人をみてみよう  
最後まで夢を追い続けた人だけが  
最後まで自分を信じ続けた人だけが  

夢をつかんでいるではないか  
すべては 私の「心」が決めるのだ  

もし私が願い続けるなら  
私はそのとおりの人になる  

 
 

さあやろう  
強い人が夢をつかめるとは限らない  

頭のいい人が夢をつかめるとも限らない  
「私はできる！」  

そう信じ続ける私だけが  
夢をつかめるのだ  
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 県立学校バスケットボール部（平成22年度） 
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 今治北高等学校陸上競技部（平成22年度） 竹本 英利先生 

 

 

強くなれる選手 

 

（１）目的、目標をしっかり持っている。 

（２）自己管理ができる。 

（３）他人の話が素直に聞ける。 

（４）計画性を持って生活ができる。 

（５）他人の良いところを素直にまねができる。 

（６）自己に厳しく他人に甘えない。 

（７）心の持久力（我慢、辛抱）のできること。 

（８）感謝の心がある。 

（９）練習時間には少し早めに集合し、練習準備ができる。 

（10）常に積極的である。 

（11）練習内容が理解できる。 

（12）監督の近くにおれる。 

（13）朝練習が自主的にできる人。 

 

 

強くなれない選手 

 
（１）挨拶が大きな声でまともにできない。 

（２）合宿に参加できない。 

（３）自分勝手で協調性に欠ける。 

（４）言われたことしかできず、自主性がない。 

（５）ぐずぐずする。 

（６）好き嫌いがあり、食事が多くとれない。 

（７）表面ばかり気にする。 

（８）気が利かない。 

（９）謙虚になれない。 

（10）朝練習ができない。 
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 伊予高等学校野球部（平成15年度） 川本 康志先生 

新人選手育成マニュアル 

Briskly、Enjoyably、Not injuriously 

元気よく、楽しく、けが無く 

 

★ 新伊予高等学校野球部のために ★ 

１ 日本一になろう。日本一になりたいと思わないものはなれない。 

２ ENJOY BASEBALL（スポーツは明るいもの、野球は楽しいものだ。） 

３ 礼儀正しくあれ。どんな人に対しても、どんな場にあっても、通用するのは人間性。 

  一人ひとりの人間性が伊予高等学校野球部の評価を決める。挨拶が人との最初の勝負。 

４ 自分ひとりで生きていると思うな。自分ひとりで野球をやっていると思うな。周りの者に

感謝の気持ちを持て。感謝の気持ちは「ありがとう」だ。世の中そう以心伝心はない。言葉

は使うものだ。 

５ 時間厳守。組織が成り立つ、人の信頼を得る最大の約束事。 

６ 個と全。グラウンドに出たら個人の技術、精神を高めるために最大の努力をせよ。そして

同時にチーム全体の流れ、ムードを考えてプレーせよ。一人ひとりがキャプテンだと思って

いるチームのみが勝つ。（自分がやって50。人にやらせて50。） 

７ 他者の悪口を言う者の周りにはいつもの悪口を言う者が集まり、自分の不幸をなげく者の

周りにはいつも同じ類の者が集まる。結果とは関係なく自分のやっていることにプライドを

持て。君は誇り高き我が伊予の同士だ。 

８ グラウンド、用具は大切に、最後には神様が微笑んでくれる。 

９ 闘争心を持て。ただし口で相手を罵倒するような情けないことは止めよう。相手の好プレ

ーには拍手を送れ。 

10 グラウンドでは、上級生、下級生は対等。しかし下級生は上級生に敬意を払い、上級生は

下級生に教え、叱り模範となる練習態度、学校生活を示せ。 

11 理論武装をせよ。君たちは将来の指導者だ。子供たちに正しいことを教えるために、技術

論、ルール、フォーメーション、勝負哲学、身体の構造、医学知識、栄養学、運動力学を知

れ。（伊予は心・技・体・学・伝） 

12 返事はただ。広いフィールドで大きな声と動作がコミュニケーション。 

13 凡人は習慣で一日を送る。天才はその一日が生涯である。毎日が本番。大会前だけ盛り上

がって全国制覇ができるか。 

14 今の自分を許すな。自分のプログラミングが出来ない人間が負ける。 

15 文武両道。カッコイイ生き方をしたいな。 

16 自分の評価は自分でしろ。人の目、人の評価を気にしてばかりいるとパイプがつまる。欲

から入って、欲を離れる。 

17 自分がどんなに頑張ってもダメという相手でも、絶対に負けるのを嫌う。勝ち負けの「勝

負」にはとことんこだわれ。負けても淡々としていない。早すぎるんだよ切り替えが。30対0

で、負けてても逆転すればいいんだろ。世間の人々はそれを奇跡というんだ。自分で逃げ道

を作るな。（コツコツと真面目じゃ我慢できない、とことん勝負） 

18 男は危機に立って初めて真価がわかるものだ。チームもここぞという時に点をやらなきゃ
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いいんだろ。 

 （雨と風と延長戦には絶対勝つ。これをチームのジンクスにしろ。） 

19 もう一度言う「全国制覇」だ。 

20 野球４原則 ①リーダーシップ ②自己発想 ③勇気 ④ユーモア 

 

スポーツをする高校生のための食事の注意８カ条 

１ １日三回、必ず食事をとる。 

２ 毎食、バランスのとれた食事を用意する。 

バランスのとれた食事とは、主食（ご飯、パンなど）と、蛋白質源の食品（卵・肉・魚・

豆腐など）と野菜（料理として2～3品がそろっている食事です。 

３ 間食で食べるものに注意する。 

「清涼飲料水とお菓子類だけでは栄養不足！」 

おすすめパターン⇒⇒⇒牛乳と果物、それにホットドック、チーズとクラッカー、ハンバ

ーガー、サンドイッチ、おにぎり、などを組み合わせます。 

４ 夜食はなるべく食べない。 

夜食を食べて朝食に食欲がない場合⇒⇒⇒夜食はやめる。朝食をしっかり取った方が身体

のためには良いのです。 

お腹がすいてつい夜食してしまう場合⇒⇒⇒夕食をきちんと食べるようにするとお腹がす

くのを防ぎます。間食の食べすぎは、夕食のときに食欲がおち、きちんと食べられない原因

になります。 

５ 牛乳を毎日2～3本飲む 

６ 米に“強化米”を加える 

“麦”を加えるのもよいでしょう。または“胚芽精米”や“七分づき米”などもおすすめ

です。 

７ 油を使った料理は少なめに。 

油を使った料理とは、揚げ物（フライ・天ぷら・唐揚げなど）炒め物（野菜炒め・ムニエ

ル・ソテーなど）サラダなどです。こうした料理は毎食1～2品にしておきます。 

８ 肉の“あぶら身”はなるべく食べない。 

肉の白い部分（あぶら身）は食べないようにします。鳥肉の皮をとって食べる、挽肉は赤

身のものを選ぶなどもしてみましょう。 
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５ キャプテン会資料 

新居浜市立川東中学校（平成22年度） 
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６ 部活動通信（便り） 

 四国中央市立三島東中学校卓球部（平成22年度） 河上 歩先生 
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 新居浜市立西中学校ソフトテニス部（平成22年度） 佐川 美咲先生 
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 新居浜市立川東中学校サッカー部（平成22年度） 星加 大輔先生、小田 尚美先生 
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 西条市立南中学校テニス部（平成21年度） 河野 克典先生 
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 今治市立南中学校バレーボール部（平成21年度） 青井 久美子先生 

 

 

 

 今日は２学期末テスト発表の日です。１年生は学級閉鎖もあり、勉強時間は今までも十分あったと

思います。（時間は1日24時間  みんな平等） 

 たまに、「運動部や練習熱心な部活動に入ったら、勉強ができなくなる」という親がいます。ある

本に「体力と気力がなければ本当の勉強はできません」と書いてありました。先生が出会った生徒の

中で（バレー部以外も含む）、勉強がついていけないから部活動をやめるといって辞めた後、成績が

アップした生徒に出会ったことがありません。（引退した後の受験勉強は違います。） 

 スポーツをやりながら、学校の勉強ができないようでは、将来伸びないと思います。極端ですが、

東京大学にも野球部はあります。 

 やはり、勉強の仕方がわからない、など何らかの理由があると思います。自分でも考えてみてくだ

さい。 

 人間は、自動車と同じで、フル回転を続けているとエンジンが焼けるし、ハンドルに遊びがないと

運転ができません。自分の好きなことをしながら、勉強をしていた生徒が、学校を卒業してから大き

く伸びていきます。 

 これが文武両道（両立）というのではないでしょうか。 

 

 話は変わりますが、本当に人の言葉というものは恐ろしいものです。 

  ある時、たった一言で、身も世もなく落ち込んでいる人に光を与えることもあれば、逆にたった一

言で、思わぬほど人を傷つけてしまうことだってあります。 

 言ってしまった言葉は、相手のこころの中に突き刺さったまま、もうもどってきません。 

 どんな言葉を使えばいいのか、常に相手の立場になって会話をしてほしいです。私はいつも反省し

ています。 

 
 

      言ってしまった言葉は返らない 

     なれ合いの中で笑いながらの一言が 

     思いがけない鋭さで人を 

     傷つけてしまうことがあるということ 

     恐ろしいのは 

     そのことに全く気づかずに 

     過ぎてしまうこと 
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 今治市立吉海中学校陸上競技部（平成21年度） 池田 邦広先生 
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 今治市立日吉中学校卓球部（平成22年度） 高須 昌寿先生 
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  （平成18年度） 

Always  On  Top! 
日 吉 中 学 校 卓 球 部 通 信 

平成１８年４月２５日 

No. 1１２ 

１ 親への感謝こそ、すべての感謝の源である。 

２ 卓球ロボットになるな、すばらしき卓球人であれ。 

３ 夢をかなえるために、努力を惜しまぬ人になれ。   

４ 自分の良さを見つけ、自分の可能性を追求せよ。 

５ 今できることを精一杯できる人になれ。 

６ 結果を求めず、原因を作ることに専念せよ。 

７ 言われる前に、自ら行動できる人になれ。 

８ 人に頭を下げる謙虚な人になれ。 

９ 言い訳をせず、自分を厳しく律する人になれ。 

10 チームのために何ができるかを常に考える人になれ。 

 

「部活動は何のためにするのか。」 

「学校部活動は何のためにあるのか。」 

「日吉中学校卓球部」は何を目標に、何を目的に活動しているのか。 

それを常に忘れないでいたい。 

たかが卓球。されど卓球。こんな小さなボールを毎日、毎日追うのはなぜか。 

たかが卓球。されど卓球。夜も空けきらぬうちから、ラケット握るのはなぜか。 

たかが卓球。されど卓球。悔し涙にむせびながら、どうしてまた練習するのか。 

たかが卓球。されど卓球。全身がしびれる緊張の中に、なぜまた飛び込むのか。 

卓球ロボットは誰からも愛されないし、誰を感動させることもできない。 

卓球ロボットはラケットを置いたとき、社会で何の役にも立たない。 

卓球人は多くの人から愛され、多くの人を感動させることができる。 

卓球人はラケットを置いたとき、社会に求められる人になる。 

日吉中学校卓球部顧問  高須昌寿 
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 大洲市立大洲南中学校庭球部（平成21年度） 濱本 沙和佳先生、米田 功先生 
         

   
 
 

 
早くも１月が終わろうとしています。２年生にとって今までの集大成となる総体は６月

最初に行われます。２年生が部活動に取り組むことができるのも、実質あと４か月ほどし
かありません。この期間にどう取り組んでいくか。一生懸命頑張るからこそ味わえるもの
があります。それを少しでも感じてほしいと思っています。 
 １月11日（月）には、大洲北中学校での合同練習に参加しました。大洲北中学校の部員
たちの影響もあり、学校の練習では見たことがないくらい一生懸命取り組んでいる姿を見
ることができました。みんなのやる気、集団の力を感じました。他校の部員たちが頑張っ
て練習に取り組む姿はいい刺激になったのではないでしょうか。 

また、こんなことがありました。17日（日）は完全休養日でしたが、その日、平野テニ
スコートに自主的に練習に行った部員たちがいたようです。●●さん、●●さん、●●さ
んです。私は、前向きに取り組もうとする気持ちがうれしかったです。 
 しかし、学校での練習は、スムーズに進むということはなかなかありません。練習開始
時間が30分程遅れることがあったり、ボール拾いだけで時間が経ってしまったりという状
況です。 

まずは、練習開始時間を守ることから、もう一度始めたいと思います。終礼15分後スタ
ート、これが２月の第一の目標です。 
 

【２月 女子ソフトテニス部 練習計画】 
月 火 水 木 金 土 日 

2／1 2 3 
 

4 5 
学校 

6 
学校 
8:00～12:00 

7   
完全休養 
 
 

8 
学校 

9 
学校 

10 
学校 

11 ★ 
合同練習 
練習試合 
 

12 
学校 

13 
学校 
8:00～12:00 
 

14 
完全休養 

15 
学 年 末 テ
スト発表 

16 17 
 

18 
 

19 
 

20 
 
 
 

21 
 

22 
 

23 
 

24 
学校 
 

25 
学校 

26 
学校 
 
 

27 ★ 
合同練習 
練習試合 

28 
学校 
8:00～12:00 

※ 予定は変更になることがあります。決まり次第、連絡します。 
 
★ ２／１１（木）  合同練習＋練習試合  in 鬼北運動公園テニスコート 
           学校7:30集合 ～ 16:00 現地終了予定 
           配車当番Ａでお願いします。 
 
★ ２／２７（土）  合同練習＋練習試合  in 津島プレーランド 
           学校7:00集合 ～ 16:00 現地終了予定 
           配車当番Ｂでお願いします。 
 
 
 
 
 

平成2１年度 
1月29日発行 

女子ソフトテニス部顧問 
濱本沙和佳 米田功 

２月の完全下校時刻は17：45です。 

学年末テスト期間 部活動中止（15日～23日） 

保護者のみなさまへ 
いつもお世話になっております。２月の練習を上記のように計画しております。

11、27日の練習試合では、配車等お世話になります。もし、配車当番の御都合が
悪いようでしたら、部員を通じて御連絡ください。 
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宇和島市立宇和海中学校野球部（平成22年度） 今井 純先生 
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愛南町立御荘中学校（平成22年度） 片岡 重慶先生、清水 昌子先生 
 

 この一球は絶対無二の一球なり 
 ソフトテニス部通信 

     ＮＯ．１ 

  Ｈ２２．６．８ 

 

   郡総体終了・新チーム、スタート！！ 
  ５月２９日（土）、３年生最後の総体が終わった。四月以降、総体に向けて
練習に取り組んできたが、昨年のリベンジとはならなかった。１番うれしかっ
たことは、３年生３名が最後の総体に向けて全力で練習をしたことである。 
  橋村君、お疲れ様でした。テニスを通して学んだことを胸にこれからの生活
にいかしてほしいと思う。これからの学校での活躍を期待しています。濵田・
岩﨑君は個人戦で県総体の出場を決めたが、「橋村君を含めた３人」でという
気持ちで練習に取り組んでほしい。 

  ２年生１１名、１年生４名の新チームがスタートした。ゼロからのチーム作
りである。３年生の協力の下、少しずつレベルアップしていこう。やることは
山ほどあるが、１段１段階段を上っていこう。スポーツをやる以上、１番大切
なことは、テニス部での活動を通して自分自身の「心を成長」させることであ
る。１年後、テニスの技術の向上にともなって人間としても成長することを願
っています。 

＊ 新チームのキャプテン・副キャプテンを紹介します！！ 
キャプテン ・・・尾上晃大君（全体のまとめ役） 
副キャプテン・・・杉本虹太君（後衛のまとめ役） 
副キャプテン・・・荒金梅吉君（前衛のまとめ役） 
この３人を中心として、がんばっていきましょう！！ 
＊ 新チームのソフトテニス部 「十箇条」 を紹介し

   ます。 
・大きな声であいさつのできるソフトテニス部男子！ 
・自転車での登下校で交通ルールを守るソフトテニス部男子！ 
・宿題を家で行い、忘れ物をしないソフトテニス部男子！ 
・授業態度の良いソフトテニス部男子！ 
・一生懸命清掃ができるソフトテニス部男子！ 
・大きな声で練習するソフトテニス部男子！ 
・準備、片付け、ボール拾いが速くできるソフトテニス部男子！ 
・自転車をきちんと並べ、道具を大切にできるソフトテニス部男子！ 
・朝練習、自主練習をがんばるソフトテニス部男子！ 
・仲が良く、チームワーク抜群で、いじめをしないソフトテニス部男子！ 
＊ご家庭でも声をかけていただいて、励ましてやってください。 

  ご協力お願いします。 
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７ 保護者への連絡等 

新居浜市立角野中学校駅伝部（平成22年度） 河村 公寿先生 
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今治市立上浦中学校野球部（平成21年度） 船端 崇先生 

「野球も上手な生徒の育成」 

 新年明けましておめでとうございます。 

 ２０１０年は、上浦中学校野球部にとってさらなる飛躍の年となるように、精一杯努めていき

ますので、今年もよろしくお願いします。 

 さて、毎年新年最初の野球部通信には、私なりのテーマをかかげているのですが、今回は初心

に返り「野球も上手な生徒（の育成）」とします。 

 この言葉は、私自身が考えた造語ですが、実は、今から10年もその上も昔、私が今治で初めて

野球部の指導に携わらせていただいた頃の、ある人の言葉を参考にさせていただきつくったもの

です。当時、菊間中学校の野球部顧問であった菅先生（現今治南中野球部顧問）が、夏の県選手

権大会（通称ＮＴＴ）で優勝した際の勝利監督インタビューで「野球で教える」が指導方針であ

ると言われました。 

 「野球を教える」のではなく、「野球で教える」ことにこだわっている菅先生については、以

前にも紹介したことがありますし、南中とは昨年だけでも３度も対戦していますので、チームの

様子からも、方針通りに指導されていることはお分かりいただけると思います。彼の素晴らしい

ところは、「生活指導」に加えて「野球も」きちんと指導されているところです。 

 菅先生を見習い、自分も志を同じ（だと自分で勝手に思っていますが）にして、早く追いつき

たいと思ってこれまできましたが、残念ながら差は縮まるどころか開く一方です。しかし、理想

を実現するために、あきらめずに頑張っていこうと思います。 そこで、現上浦中学校野球部で

す。野球の戦績は、そこそこ周囲からも注目される程にはなってきましたが、今ひとつ壁を破っ

て突き抜けられない感があります。その最も大きな要因は指導者にあることは理解していますが、

部員の日々の言動を見ているとそれもやむを得ないかなと思える節もあります。 

  昨年の野球部員の学校での生活を思い起こしてみると、校内にお菓子を持ち込んで食べたり、

ゲーム機等を持ち込んだりした者、毎日のように名札をつけ忘れたり、制服のスソからシャツを

出していても平気であったり、宿題や勉強道具を頻繁に忘れたり、といった生徒に、ほぼ毎回野

球部員誰かの名前があがってきていました。 

 では、グランドではどうかと言えば、すぐそばにボールが転がっていても拾おうとはしない、

周りが整備や片づけに入っていても悠然と自分のことをする、自分の非が素直に認められず「ご

めん」の一言が口にできない、そんな姿勢がとても気になっています。この冬休みも、学校から

一歩外に出た途端に、ヘルメットをきちっとかぶらず帰る者、列を広げて帰るユニフォーム姿の

目撃情報が届いています。 

 全てのスポーツに共通しているものは何か、今さら問うまでもなくそれはルールです。そして

社会生活においても有形のルールと無形のモラルがあります。まずは、きちんと定められている

ルールを守れる人の育成、それも人が見ている・いないにかかわらず。この部分がクリアできな

ければ、当然野球もステップアップはできないと思います。 

 また、以前から気づいていたことではありますが、うちの生徒は「ムリ」とか「ダメ」という

ネガティブな言葉を頻繁に口にします。本当にそう思ってはいないのだとは思いますが、口グセ

になっています。これらの言葉を消していくことも、チームの向上につながるのかなと感じてい

ます。 

 「野球も上手な生徒の育成」口で言うほど簡単なことではないことは、私自身、身をもって体

感しています。しかし、やはりここが私の原点なので、そこにこだわり、できるだけ
．．．．．

ブレないよ

うに、自分と勝負していこうと思います。特に今年１年は、この言葉の達成度が野球の戦績にも

大きく影響するような気がします。 

                                                上浦中学校野球部顧問 船端 崇 
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 松山市立拓南中学校バスケットボール部（平成22年度） 尾下 桂子先生
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 伊方町立三崎中学校ソフトテニス部（平成22年度） 浅野 長武先生 
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 北条高等学校なぎなた部（平成22年度） 村上 礼先生 
平成２２年４月２０日 

保護者各位 
北条高校なぎなた部顧問 村上 礼 

 
 陽春の候、ますます御健勝のこととお慶び申し上げます。平素は格別のご高配を賜り、
厚くお礼申し上げます。 
平成２２年度の部活動登録を終え、なぎなた部には２名のやる気溢れる一年生が入部し

てきました。 
今年度も部員たちが話し合い、『一意奮闘（いちいふんとう）』～心を一つのことに集中し、

奮い立って戦う～ という目標を立てました。この目標のもと、県総体優勝・全国高校総
体上位入賞を目指し、部員一人一人が努力を続けてくれると思います。今後とも、ご支援
のほどよろしくお願いします。 
 下記の平成２２年度行事予定をご覧頂き、試合会場でのご声援もよろしくお願いいたし
ます。 
 

平成２２年度 なぎなた部年間行事予定 

月  日（曜日） 行    事 場  所 

 ４月２５日（日） 国民体育大会一次予選会 北条スポーツセンター 

 ４月２９日（木） 中・東予大会 北条スポーツセンター 

 ５月 ２日（日）～４日（火） 愛媛県強化練習会 愛媛県武道館 

 ５月２３日（日） 愛媛県高体連強化練習会 北条スポーツセンター 

 ６月 ５日（土）～ ６日（日） 愛媛県高等学校総合体育大会 北条高校体育館 

 ６月１３日（日） 国民体育大会二次予選会 北条スポーツセンター 

 ６月１８日（金）～２０日（日） 四国高等学校なぎなた選手権大会 徳島県 鳴門高校 

 ６月２７日（日） 四国ブロック少年国体予選会 高知県 

 ７月１１日（日） 第４５回愛媛県なぎなた選手権大会 愛媛県武道館 

 ７月１７日（土）～１９日（月） 平成２２年度強化指定校事業県外遠征 大分県 大分西高校 

 ８月 １日（日）～ ６日（金） 全国高等学校総合体育大会（インターハイ） 沖縄県 

 ８月２９日（日） 平成２２年度 第一回審査会 北条スポーツセンター 

 ９月２４日（金）～２８日（火） 第６５回国民体育大会 千葉県 

１１月 ７日（日） 第２７回愛媛県なぎなた秋季大会 北条スポーツセンター 

１２月２３日（木） 愛媛県新人大会兼第６回選抜大会予選会 今治東中等 体育館 

１２月２４日（金）～２６日（日） 第１１回大阪体育大学ＯＧ会交流大会 堺市初芝体育館 

平成２３年 １月３０日（日） 全国なぎなた選抜大会四国ブロック予選会 愛媛県内（未定） 

平成２３年 ２月 ５日（土）・６日（日） 愛媛県リーダー講習会 愛媛県武道館 

平成２３年 ２月２０日（日） 平成２２年度 第二回審査会 愛媛県武道館 

平成２３年 ３月１８日（金）～２０日（日） 第６回全国高等学校なぎなた選抜大会 兵庫県伊丹市 

＊平成２２年４月１日現在の予定です。 
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８ 部活動日誌 
 西条市立西条南中学校剣道部 飯尾 謙一先生        （平成22年度提供） 
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新居浜市立北中学校駅伝部 井上 博先生、矢野 有香先生  （平成22年度提供） 
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今治市立大三島中学校バレーボール部 矢野 美由紀先生    （平成22年度提供） 
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 宇和島市立城北中学校バレーボール部（平成22年度） 荻原 潤先生 
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９ サーキットトレーニングの紹介                  （平成22年度提供） 

  本編今治明徳高校の濱元一馬先生の「ジュニア期のトレーニングの実施方法」で紹介されて

いるサーキットトレーニングの紹介である。 

濱元一馬先生が寄稿した「ジュニア陸上競技トレーニングマニュアル」から一部抜粋  
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１０ 保護者会規約 

 今治市立北郷中学校陸上部（平成21年度） 矢野 弘之先生 
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 三瓶高等学校陸上競技部（平成22年度） 

陸上競技部保護者会会則 

 

１）目 的 

この会は、愛媛県立三瓶高等学校陸上競技部の保護者と顧問が密接な連携を保ち、陸上競技部の進

行発展を図るとともに、会員相互の親睦と、より一層の部活動に対する理解を深めることを目的とす

る。 

 

２）事 業  

（１）各大会の応援、支援、協力。 

（２）保護者会、親睦会、レクリエーションの企画、開催。 

（３）部員の健康管理、栄養補助。 

（４）その他、この会の目的達成のために必要な事項。 

 

３）開催日程  

（１）年４回（４月・９月・１２月・２月） 

（２）大会終了後、全国レベルの大会に出場する場合など臨時の保護者会を開催することがある。 

 

４）役 員 

本会に次の役員を置く。 

（１）会 長 １名    （２）副会長 ２名    （３）会計 １名   

 

５）役員の任期は、１カ年とし再任を妨げない。 

 

６）事務局は三瓶高等学校に置く。 

 

７）この会の会計年度は、毎年４月１日から翌年３月３１日までとする。 

 

８）この会は、部員の保護者の会費で運営する。 

会費は月￥1,500し、各学期（￥6,000）に徴収する。ただし、兄弟で入部の場合２人目は半額とし、

マネージャーからは徴収しない。 

その他、バスの管理運行費として、年間￥200,000を予算とするため、年度当初の部員数で上記額を

均等割することとする。 

 

９）２月の会で会計報告を行う。 
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陸上競技部保護者会バス管理運行規定 

 

 （目的） 

第１条 この規定は、愛媛県立三瓶高等学校陸上競技部保護者会バス（以下「バス」という。）の運行

及び管理ならびに利用等に関して必要な事項を定めるものとする。 

  （運行） 

第２条 バスの運行管理及び運行命令は愛媛県立三瓶高等学校陸上競技部保護者会長（以下「管理者」

という。）が行う。 

  （利用） 

第３条 バスは、愛媛県立三瓶高等学校陸上競技部の部活動における対外試合、練習等及び管理者が認

めた事業に使用するものとする。 

 （運転士） 

第４条 バスの運転は、管理者が選任したものに限る。ただし、緊急の場合はこの限りではない。運転

士は、バスの運転に際して、交通法規を遵守して事故災害等を防止することに努めなければならない。 

 （乗車定員） 

第５条 乗車定員は、運転士及び引率責任者を含めて26名以内とする。 

 （点検） 

第６条 運転士は運行開始前に自動車点検基準に定める技術上の基準により日常点検を行わなければな

らない。異常を認めたときは、直に管理者に報告するとともに、適切な処置を講じなければならない。 

２ 管理者は前項の報告を受けたときは、異常の内容により、整備・修理等必要な措置を講じなければ

ならない。 

  （維持管理費） 

第７条 ワゴンの保険料・車検代・公課費等の費用は管理者が負担するものとする。ただし、燃料代は

公式戦（公式戦に準ずる大会を含む。）及び学校長が認めたものについては学校より支給される。 

  （損害賠償） 

第８条 運行中の事故の賠償については、自動車損害賠償保障法に基づく強制保険者及び管理者が加入

した任意保険を適用するものとする。ただし、運転士に故意又は重過失があったときは、この限りで

はない。 

 （日誌等） 

第９条 運転士は運行管理簿に所定の事項を記入し、管理者に報告しなければならない。（緊急措置） 

第10条 バス運行中において、緊急事態が発生したときは、運転士及び引率責任者は臨機に適切な処置

を講じるとともに、速やかに管理者に報告しなければならない。 

２ 管理者は前項の報告を受けたときは、適切な処置を行わなければならない。 

 （その他） 

第11条 この規定に定めるもののほか、バスの管理運行等に関して必要な事項については、別に定める。 

 

 附 則 

  この規定は、平成20年１月１７日から施行する。 

 

 



 
 

 

 

 

 

第２章 競技別安全対策 
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内容 

Ⅰ 全競技共通の安全対策のポイント 
Ⅱ 競技別の危険因子と具体的対策 
１ 陸上競技 
２ 水泳 
３ 体操 
４ バスケットボール 
５ バレーボール 
６ バドミントン 
７ 卓球 
８ ソフトテニス 
９ テニス 
10 ハンドボール 
11 サッカー 
12 ラグビーフットボール 
13 ソフトボール 
14 柔道 
15 剣道 
16 弓道 
17 相撲 
18 登山 
19 ボート 
20 ボクシング 
21 ウェイトリフティング 
22 自転車競技 
23 なぎたな 
24 創作ダンス 
25 ホッケー 
26 空手道 
27 レスリング 
28 少林寺拳法 
29 フェンシング 
30 馬術 
31 アーチェリー 
32 カヌー 
33 野球 
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○ 選手の健康状態の把握ができるように指導する。 
・体調が悪い場合、選手から申し出て休むことができる雰囲気をつくる。 

○ 練習前のウォーミングアップや練習後のクールダウンなどの目的を理解させて、確実
に実践させる。 
・練習による疲労の蓄積は体力や気力の低下を招き、事故を誘発させる。 
・休養・睡眠・栄養補給を行って、積極的に疲労の回復を図る。 
・集中力や緊張感の欠如から重大なけがにつながる。 

○ 日ごろから生徒自らが危険（危険なプレー）を予測し、回避する力を身に付けるよう
に指導し、事故の防止を徹底する。 

○ 選手個々の技能レベルに応じた目標を設定し、段階的な指導を徹底する。 
・無理な練習計画を立てない。 

○ 各競技の特性に応じた体力トレーニング、けがや障害の防止に必要な体力トレーニン
グを継続的に実践させる。 

○ 練習場所・施設・用具・器具の練習前、練習後の点検をはじめ、定期的に総合的な安
全点検を必ず実施する。 
・破損箇所があった場合は、速やかに修繕等の対応を行う体制を整備する。 
・練習する用具、器具等の整理整頓をする。 
・グラウンド（コート）の整備、体育館、武道場の床面の安全点検を行う。 
・プールの場合は、水質の管理を行う。 

○ グラウンド・体育館を共用する他の部活動の生徒に対する安全対策を徹底する。 
・使用上の約束事を作成し、厳守する。 

○ 熱中症の予防対策を徹底するため、天候、気温、湿度に注意し、気温が高い時間帯で
の練習を避けるとともに、涼しい時間帯での練習を心がける。 
・こまめな水分補給や冷却用の氷等を準備する。 
・選手の健康状態に応じて適宜休憩させる。 
・屋内競技は、定期的な換気を行う。 
・屋外競技において炎天下で活動する場合は、帽子を着用させる。 

○ 落雷事故を防止するため、雷鳴が聞こえたら練習等の責任者は、速やかに中止し、安
全な場所に避難させる。 

Ⅰ 全競技共通の安全対策のポイント 

 １ 指導者が選手に徹底させること 

 

 ２ 練習環境で徹底すること 
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○ 危機管理マニュアルや緊急時連絡体制の整備 
・事故発生時の応急手当の理解と実践力を身に付ける。 
・適切かつ迅速な行動と連絡体制（救急体制）を明確にしておく。 

○ ＡＥＤの設置場所の確認と使用手順（心肺蘇生法とAEDの使用の手順）を十分理解して
おく。 

 

 ３ 部活動の指導体制における配慮事項 

 

 ４ その他 

 

 

 

 

 

○ 選手生命を奪いかねない重篤なけがをした際には、競技復帰まで長期間を要するた
め、選手を指導する際には、けがに対する知識を指導者自身も理解する。 

○ 頭部に衝撃を受けた場合は、必ず医療機関に行かせ医師の指示を仰ぐ。 
○ 種目により、体格・体力が明らかに違う者同士のコンタクトプレーは指導者が回避す
るよう心がける。 
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Ⅱ 競技別の危険因子と具体的対策 
 作成：愛媛県高等学校体育連盟専門部 

愛媛県中学校体育連盟専門部  
愛媛県高等学校野球連盟    

 
【 １ 陸上競技 】 

 

■ 日常の練習や競技会に内在する危険因子 

１ 日常の練習 

◇グラウンド整備不良による転倒、捻挫等の危険性がある。 

◇他の部活動との共用による生徒同士の接触、衝突、ボールの乱入、投てきエリアへの侵入等の危険性があ

る。 

◇走高跳・棒高跳用マットの老朽化からくる弾力性の劣化による頭部、頸部、腰部へのけがの危険性がある。 

◇投てき用具、施設の不備からくる予期しない事故が考えられる。 

◇投てき練習において投てき物が当たる危険性がある。 

◇高温多湿等を起因とする脱水症状、熱中症の危険性がある。 

２ 競技会 

◇補助競技場でのウォーミングアップの混雑からくる接触、衝突事故の危険性がある。 

◇投てき場における投てき練習サークル以外での投てき用具を保持したターンの練習は事故につながる危険

性がある。 

◇投てき競技の前方・後方確認の未徹底が事故につながる恐れがある。 

◇投てき選手が待機中に投てき練習及び投てき用具を持ったターン等の練習が事故につながる危険性がある。 

◇跳躍競技におけるピット付近でアップ中の衝突及びマット以外に落下する事故の危険性が考えられる。 

◇長距離種目では、脱水症状や熱中症などを引き起こす危険性がある。 

 

■ 事故防止のための具体的な対策 

１ 日常の練習 

◇練習場の安全を確保し、他の部活動や種目毎に時間帯を分けるなどの対策を講じる。 

◇グラウンド整備状況、走高跳・棒高跳用マット、投てき用具の不具合などによる事故がないように施設・

用具の安全確認に努める。 

◇投てき練習において、投げる方向の安全確認、周囲の生徒の確認や声出しを徹底し、事故防止に努める。 

２ 競技会 

◇競技会においては競技役員の指示に従い、安全を第一に考え行動する。 

◇補助競技場、本競技場での練習は使用レーンの規制を行う。 

具体例：１～２レーン⇒周回練習 

 ３～５レーン⇒スプリント系（スタートダッシュ等） 

 ハードルは外側２レーンを使用） 

 バトン練習は声かけをする（３～６レーン） 

 ドリル練習及びＪｏｇは一定方向で行う、又はレーン外で行う。 

 チューブ、牽引ロープ等による練習は禁止する。 

 役員の指示に従う。 

 自由にレーンを横断することを禁止する。 

◇長距離種目の給水所を設置する。 

◇跳躍競技の練習で走る方向を一定方向とし、接触・衝突事故を防ぐ。走高跳・棒高跳競技でマット以外に

落下する事故を防止する。 

◇投てき練習では、声出しや周囲の確認をして事故防止に努める。 

◇投てき競技サークル周辺での投てき物を保持したターン、やり投げの練習を禁止する。 

◇投てき方向の横断を禁止する。 

◇投てき練習場ではセーフティコーンで仕切って安全を確保する。また、種目別練習時間帯を設ける。 
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【 ２ 水 泳 】 

 

■ 日常の練習や競技会に内在する危険因子 

◇プールサイドの破損などによる擦過傷の危険性がある。 

◇プールサイドではスリップによる転倒の可能性がある。 

◇練習用具（パドル）装着時の接触により擦過傷等の危険性がある。 

◇コースロープフロートの破損やフックのカバーの不備によって、身体の擦過傷等の危険性がある。 

◇体調不良や水温・気温の低い場合は事故の危険性がある。 

◇十分な水深がないプールでは、スタート時にプール底に衝突し、脊椎損傷等の事故につながる危険性がある。 

◇水質管理の不徹底が事故や体調不良に結び付く危険性がある。 

◇５ｍフラッグが未設置の場合、背泳ぎ泳者が壁へ衝突する危険性がある。 

◇排水溝の鉄蓋や留めネジの不備によって事故が発生する危険性がある。 

◇練習中にプール壁への激突事故の危険性がある。 

   

■ 事故防止のための具体的な対策 

◇施設・設備を整える。 

◇排水口のふたがネジ・ボルト等で固定されているか、また、吸込防止金具が取り付けられているか、確認す

る 

◇健康観察や実施環境（水温・気温）の状況により実施内容を検討する。 

◇十分な水深がないプールでのスタート練習は練習方法に工夫や配慮をする。 

◇残留塩素濃度、「ＰＨ値」、濁度等の確認と基準時を守り水質を維持する。 

◇背泳ぎの練習をする場合は必ず５ｍフラッグを設置する。 

◇監視体制を整え、指導者、生徒、共に事故発生時の対応を理解し、習得しておく。 

◇循環槽などの点検には確認簿を作成し、安全確認の徹底を図る。 

◇ＡＥＤの設置場所と使用方法を指導者、生徒に周知徹底を図る。 

 

 

 

【 ３ 体操競技 】 

＜体操競技＞ 

■ 日常の練習や競技会に内在する危険因子 

１ 練習環境 

◇床金具のふたが浮いてつまずく危険性がある。 

◇器具の設置や片付けの際に器具や金具を落としたり、挟んだりしてしまう。 

◇マットやタンブリングパネルがずれて隙間に足を突っ込む。 

◇エバーマットのスポンジが切れていたり、薄くなっていたりして着地に失敗する。 

◇着地場所周辺に硬い器具や物を置いていると、飛び出たときにけがをする。 

２ 各技の危険因子 

○鉄棒 

◇高さ調節ピンが抜け、急にバーが落ちる、あるいは倒れる。 

◇ワイヤーの締め具合がアンバランスな場合、鉄棒全体がゆがむ。 

◇ワイヤーの老巧化が原因で破損する。 

◇鉄棒に設置している鎖が老朽化し、倒れる。 

○段違い平行棒 

◇ワイヤーの締め具合がアンバランスな場合、鉄棒全体がゆがむ。 

◇バーの表面材（木製）が摩耗し、滑りやすくなる。 

◇幅員調節器、ワイヤーの老巧化が原因で破損する。 

◇高さ調節棒が抜け、バーが急に落ちる。 

◇段違い平行棒に設置している鎖が老朽化し、倒れる。 

◇ワイヤーを締め過ぎてしまうと幅員調節機そのものが破損する。 
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○平行棒 

◇高さ調節ストッパーを確実に締めていないためバーが落ちる。 

◇連結材や支柱に身体や足をぶつける。 

○つり輪 

◇ワイヤー、革ベルト、リングの破損や老朽化により切断される。 

○あん馬 

◇ポメル（把手）の締めがゆるく、バランスを崩す。 

○跳馬、跳び箱 

◇着手時に大きく動いたり、崩れたりする。 

◇助走路が老朽化し、助走自体が困難になる。（つまづく、足首のけが） 

○平均台 

◇台上の表面が摩耗して滑りやすくなる。 

◇着地技をする際、平均台が滑りやすいと足が外れて平均台に頭を打つ。 

◇着地技をする際、平均台が滑りやすいと足が外れて着地でけがをする。（頭から落ちる） 

３ 各練習に内在する危険因子 

◇選手のレベルに合わない目標設定や練習計画によって疲労を蓄積させ、事故につながる。 

◇指導者不在の場合、練習を中止とする。どうしても指導者不在の練習となる場合は、生徒の技能レベルに

応じた安全な練習内容のみを生徒に指示する。 

◇ウォーミングアップ不足や選手のコンディションが悪い時はけがにつながりやすい。 

◇選手の技能レベルを超えた難しい技へ挑戦（回転不足、回転過多・ひねり不足、ひねり過多などによる着

地ミス）が事故につながる。 

◇集中力や緊張感の無い練習はけがにつながる。 

 

■ 事故防止のための具体的な対策 

１ 施設・器具・手具 

◇使用前に器具等の保守、点検に心がけ、危険な箇所を改修する。 

◇器具の安全な運搬の仕方（靴を履く、持つ位置、持つ人数）、設置方法を徹底する。 

◇生徒の技能に応じて、マットやエバーマットを適切な位置に移動させる。 

◇跳び箱はガムテープやロープ等で崩れないように固定させる。 

◇連結材やあん馬、跳馬、平均台の足部分にはマット等をかぶせ保護させる。 

◇平行棒はストッパーが効いているか、幅調節後必ず確認させる。 

◇マット間やタンブリングパネル間をゴムチューブや専用ワイヤー等でずれないようにする。 

◇練習中にマット等がずれた時はすぐに戻すように生徒に指示する。 

◇ポメルが正しくと固定されているか確認させる。また、ポメルやバーが滑る時は、炭酸マグネシウムをつ

けさせる。 

◇高い位置でも補助ができるように補助台を準備する。 

２ 練習への取り組み方 

◇技練習では、器具周辺にマットなどを置き、補助者を付けて安全に努める。 

◇指導者は、目標や練習計画の設定においては選手の実態（能力、練習意識等）を十分把握する。また、疲

労が蓄積しないような練習計画を設定する。 

◇選手自身に自己の技能レベルを認識させるとともに、難度を追求するのではなく、基本姿勢づくりや基本

技の習熟に努めるようにする。 

◇体操競技におけるウォーミングアップやコンディショニングの大切さを選手に理解させる。 

◇日頃の練習から、緊張感や集中力を維持しながら練習ができる環境を指導者、選手全員で整える。 

３ 競技会 

◇監督及び引率者は、大会会場まで責任をもって引率し、常に生徒の活動状況を把握し、安全に十分に配慮

する。 

◇公式練習前に、器具を使用してのウォーミングアップを行わない。 

◇監督及び引率者は競技会中、試合会場で待機し、安全に十分配慮する。 

◇監督は演技中の安全に備え、器具周辺に待機する。 
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＜新体操＞ 

■ 日常の練習や競技会に内在する危険因子 

１ 練習環境 

◇施設 

・生徒数に対して活動場所の広さが不足している。 

・活動場所や周辺に危険因子となる用具が置かれている。 

・施設を球技種目と併用（競技会においては男女間の手具）する際にはボールの転がり込みがある。 

◇器具 

・ジョイントマットやカーペットのずれが事故につながる。 

・ゆかフロアー（板パネル・スポンジマット）の劣化や破損が事故につながる。 

・トレーニング器具（跳び箱・トランポリンなど）の破損や誤った使用が事故につながる。 

・その他トレーニング器具の破損や誤った使用等が事故につながる。 

◇手具 

・劣化や破損した手具を使用すると事故につながる危険性がある。 

・手具操作（手具交換や投げ受け、回す、振るなど）のミスでけがにつながる。 

２ 各練習に内在する危険因子 

◇緊張感や集中力を欠いた状態での練習（タンブリング・手具交換・手具の投げ受け）は事故を引き起こす。 

◇疲労やけがの状態など生徒個々のコンディションが原因となることがある。 

◇自己の能力レベルを超えた難しい技への取り組みがけがにつながる危険性がある。 

３ 技術指導による事故発生因子 

◇個々の技能レベルに合わない目標設定が事故につながる。 

◇無理な練習計画（技能や年齢、発達段階に応じた強度や頻度）による疲労の蓄積がけがにつながる。 

◇活動中の生徒観察が不十分で的確な指示や指導がなされない。 

◇経験不足から適切な補助や指導がなされない。 

 

■ 事故防止のための具体的な対策 

１ 練習環境 

◇施設 

・会場やフロアーの広さに対して適切な人数で行えているかを確認する。多い場合には使用順（ローテー

ション）を決めて活動させる等の工夫を行う。 

・得点板や審判席、その他の器具などの配置場所や転倒・崩れ防止に留意するとともに、移動が困難な場

合は必要に応じて防護マットなどを用いる。また、できるだけゆかフロアー周辺に物品を置かない。 

・施設を球技種目と併用（競技会においては男女間の手具）する場合はボールなどが転がりこむ場所を予

測し防球ネットを使用する。 

・施設の窓を閉め切った状態で活動することが多いため、計画的に換気を行う。 

◇器具 

・活動の前後に器具（ゆかフロアー・ジョイントマット・カーペット等）の点検整備を行う。特にジョイ

ントマット、カーペットはつなぎ目部分の確認を行い、開いている場合はテープを貼る。また、ゆかフ

ロアーやスポンジマットについては劣化による破損を防ぐため定期的にローテーションを行う。 

・活動中にジョイントマットやカーペットがずれることがあるので、頻繁に点検する。 

・器具（トランポリンやその他の補助器具）の使用方法、注意事項の指導を徹底するとともに、単独での

使用はさせない。 

・器具運搬の際は、けがを防ぐためにシューズを履かせる。 

◇手具 

・活動前には手具の劣化や破損がないか必ず点検する。 

・手具を使用する際は他の生徒との安全な距離を確保する。特に手具の特性に応じて投げ上げの方向を指

定するなど工夫して行う。 

・練習中にリボンのスティックとリボンを接続するスイベルが外れて、周囲にいた部員にスティックが当

たりけがをすることがある。この場合は十分な手具点検が必要である。 

・手具が選手にぶつかり打撲した例もあるため、狭い場所での練習では広さの確保が必要である。 
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２ 練習への取り組み方 

◇活動前に体調（けがや疲労・睡眠時間など）を報告させる。 

◇生徒自身の技能（身体的・技術的）レベルを認識させ、技能を超えた難しい技をいたずらに追及しない。 

３ 技術指導 

◇選手の技能レベルに合わせ目標設定を行う。 

◇緻密な年間活動計画を作成し、過度な練習や練習不足による事故やけがを防ぐ。 

◇年齢や発達段階を踏まえ、個々の能力に応じた演技を構成する。 

◇難しい技の練習に当たっては的確な指導と適切な補助を行う。 

４ 競技会 

◇公式練習は限られた時間内で行うため、計画的なウォーミングアップや練習を行わせる。 

◇試合当日のサブ会場から本会場の輸送（暑い時期）は、生徒の体調に合わせてクーラー等の温度調節に配

慮する。 

◇試合本番まで約１時間以上空くことが多く、体を冷やさないように配慮する。 

◇試合中は監督が、必ずベンチ及び試合フロアーの近くにいて、アクシデントが起きたとき、直ちに、審判

長に合図し中止させる。 

◇競技会のカッティングの時、マットを載せた台車の下に足が入りけがをすることがある。指導者が声かけ

等をして、普段使い慣れていない大型台車の使用には十分気を付ける。 

◇長時間の競技会のため熱中症や身体の冷え等に対する競技運営の工夫が必要である。 

 

 

 

【 ４ バスケットボール 】 

 

■ 日常の練習や競技会に内在する危険因子 

１ 選手自身 

◇筋力不足及び柔軟性低下が事故に結び付く恐れがある。 

◇正しい体の使い方ができず、慢性的な障害を抱える危険性がある。 

◇リスクの高いスキルを実施するとけがをする危険性がある。 

◇コンディショニングに対する認識不足が事故に結び付く恐れがある。 

２ 活動環境 

◇汗、湿気、ほこりなどによりコートが滑りやすくなる危険性がある。 

◇体育館内が高温多湿になると熱中症の危険性がある。 

◇体育館が狭く、コートと壁の距離が近い場合は激突する危険性がある。 

◇コートサイドにボールや器具、椅子などがあると危険である。（特にゴール下） 

３ トレーニング（練習） 

◇ダッシュ・ストップ・ジャンプなどを過度に反復すると慢性的な障害につながる危険性がある。（特に発

育期は注意を要する） 

４ 競技特性 

◇シュートやリバウンドでジャンプした後、他の選手の足に着地し、足首を捻挫することが多い。 

◇ボールを扱い損ねて突き指や指の脱臼をすることが多い。 

◇肘や膝、頭部がぶつかり、打撲や裂傷を負うことが多い。 

 

■ 事故防止のための具体的な対策 

◇ウエイトトレーニングを中心とした筋力の向上を図るとともに、ストレッチングにより柔軟性を改善する。 

◇コートサイドにモップや雑巾を用意したり、選手にシャツを着替えさせたりしてスリップ事故を防ぐ。 

◇夏場の練習は熱中症に注意し、冷水とともに塩分の補給にも考慮する。また、扇風機を設置するなどして事

故防止に留意する。 

◇正しいファンダメンタルスキルを獲得する。 

◇足首の捻挫予防のためハイカットのシューズを履くとともに、テーピングやサポーターの着用を心がける。 
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【 ５ バレーボール 】 

 

■ 日常の練習や競技会に内在する危険因子 

１ 競技特性 

◇大腿四頭筋がジャンプ動作で酷使されることにより、ジャンパー膝になりやすい。 

◇スパイクやブロック等でジャンプした際の着地ミス等で捻挫をする危険性がある。 

◇ジャンプの着地時の激しい衝撃や捻れなどが原因で椎間板ヘルニアを起こす危険性がある。 

◇スパイク時の間違ったフォームによるオーバーユースにより、上腕二頭長頭腱炎等の肩関節障害を起こす

危険性がある。 

◇アタック練習での肩関節のオーバーユースにより、肩関節障害を起こす危険性がある。 

◇スパイクに対するブロックで手の指を突き指しやすい。 

◇ジャンプの繰り返しにより赤血球が破壊され貧血を起こしやすくなる。 

２ 用具・施設 

◇ネット巻きの操作、アンテナに付属している金属部品の露出等が事故につながる危険性がある。 

◇転がっているボールの上に乗ったり、床の汗や水滴で滑ったりしてけがをする危険性がある。 

◇ポールカバーのないポールでは、衝突による危険性がある。 

３ 練習 

◇声かけや合図がなく他の選手と接触したり、人やボールの動きについての約束事を守らないで練習を行う

と事故につながる。 

 

■ 事故防止のための具体的な対策 

◇競技会場・練習場所・用具等の安全点検を行う。床面の傷など直ちに補修する。 

◇定期的な休憩を取り、水分補給の必要性を理解させる。特に熱中症になる危険性の高い夏場の練習では、こ

まめに水分補給するように指導する。（20分おき） 

◇練習で生じた痛みや疲労を残さないために、練習後のコンディショニングとしてアイシングを実施する。ま

た、突発的なケガの対処として常にアイシングができるよう準備しておく。 

◇その他、日本バレーボール協会ＨＰの傷害防止や暑さ対策についての資料を参考にする。 

 

 

 

【 ６ バドミントン 】 

 

■ 日常の練習や競技会に内在する危険因子 

１ 施設・設備・用具 

◇床の汚れや折れたシャトルの羽による事故の危険性が考えられる。 

◇支柱ラックの整備不良や支柱の持ち運び時にけがの危険性がある。 

◇支柱にネットを張る際及び片付ける際には、支柱の金具に指を挟んだり、金具の締め方が不十分で顔面等

を負傷する危険性がある。 

◇コート周辺の障害物（ネットの紐や防球ネット、雑巾、衣類、ラケット、シャトル、椅子、人等）による

事故の危険性がある。 

◇ラケットの劣化やひび、歪みによる破損、グリップの老朽化によって手から投げられるなどの事故、シュ

ーズの劣化によりすべりや引っかかりなどの事故、床のささくれや金具の飛び出しによる事故など施設・

設備・用具の劣化が事故につながる危険性がある。 

◇シャトルが光によって、見えなくなるために起こる事故がある。 

２ 練習 

◇不十分な間隔で素振り練習等を行うと事故の危険性がある。 

◇動きの不注意によって事故の危険性が高まる。 

◇ノック練習でコート内に落ちて残ったシャトルでけがをする危険性がある。 

◇選手同士の接触、パートナーやプレーヤーの打球による事故の可能性がある。 

◇半面コート練習での隣の選手やダブルス練習時のパートナーとの接触による事故の危険性がある。 
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■ 事故防止のための具体的な対策 

◇施設や用具の危険性やラケットなど用具の使用方法について、安全指導を行う必要がある。 

◇バドミントン競技の特徴である、各関節部（手首、肘、肩、腰、足首等）に過度の負担がかかることを理解

させ、日頃から使用箇所の十分なストレッチや筋力アップについても指導する。 

◇練習（試合）中においては、コート内外の障害物（ラケット、シャトル、シャトルの折れた羽等）について、

十分に注意させ、日頃から整理整頓に努めさせる。 

◇練習中において練習内容の確認と予想される事故への安全配慮を選手とともに徹底する。 

◇閉めきった室内で長時間にわたり高温多湿の状況下で活動することとなるので、こまめな休息と定期的な換

気、水分補給について各自で行わせるよう指導する。また、体調の管理については、自己管理ができるよう

指導する必要がある。 

◇ラリーの方向やコートに入る人数を制限し、安全に配慮する。 

 

 

 

【 ７ 卓 球 】 

 

■ 日常の練習や競技会に内在する危険因子 

１ 施設・設備・用具 

◇卓球台の移動や開閉時には、卓球台の転倒による打撲、骨折、指を挟むことによる裂傷などの危険性があ

る。 

◇サポート金具装着時に裂傷の危険性がある。 

◇濡れた床でスリップや転倒をして、打撲や骨折のけがをする危険性がある。 

◇狭い競技領域内でプレーヤー同士の接触による打撲や骨折をする危険性がある。 

◇プレーヤーが卓球台などの用具に手足をぶつけることによる打撲や骨折をする危険性がある。 

◇夏場に高温の練習場、競技会場では熱中症の危険性がある。 

２ 練習時・試合時におけるもの 

◇手から離れたラケットが他の人にぶつかることによる打撲をする危険性がある。 

◇プレーヤーの高速で振るラケットに接触することによる打撲をする危険性がある。 

◇不十分なウォーミングアップや過度の練習は、けがや故障につながる。 

※競技の特性上、以下のけがや故障が多い。 

・足首の捻挫 ・手首の腱鞘炎 ・アキレス腱の切断・膝、肩の故障 ・腰痛 

 

■ 事故防止のための具体的な対策 

１ 施設・設備・用具 

◇練習場、競技会場内に事故を誘発するものがないかを確認する。 

◇卓球台に以下の不備がないかを確認する。 

（天板の損傷・ボルト等のゆるみ、損傷・脚回転軸のゆがみ・キャスター及びストッパーの損傷） 

◇卓球台を移動、開閉する際は、必ず二人一組で行う。 

◇サポート金具装着時には細心の注意を払う。 

◇床の損傷や濡れ具合を常時点検し、最良の状態にする。 

◇卓球台の間隔を広くして、プレーヤー同士の距離を保つ。 

◇高温の夏場は定期的に練習場、競技会場内の換気を行うとともに、水分補給、休憩を行う。 

２ 練習時・試合時 

◇タオルで汗を拭くとともに、ラケットのグリップにテープを巻く。 

◇ボール拾いなどで競技中のプレーヤーに近づく時は、相手の動きに十分注意を払う。 

◇素振りを行う時には、回りに人がいないことを確認して行う。 
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【 ８ ソフトテニス 】 

 

■ 日常の練習や競技会に内在する危険因子 

１ 素振り 

◇初心者は周囲に対する確認を怠ってスイングをしてしまう。 

◇フォロースルーでの打撃事故が生じやすい。 

◇手首や肘など身体の一部分の使い過ぎから起こる捻挫等のけがを生じやすい｡ 

２ 乱打 

◇練習している生徒同士の衝突やラケットでの打撃事故が生じやすい｡ 

３ 前衛練習 

◇ボール出しをしたボールが目に当たる事故が生じやすい｡ 

◇スマッシュボールが目に当たる事故が生じやすい｡ 

◇スマッシュの際に、肩を痛めるケースが多い｡ 

◇スマッシュやサーブの際にラケットがすっぽ抜けて当たる事故が生じやすい。 

４ 後衛練習 

◇動いてのストローク練習中に捻挫や転倒によりけがをするケースが生じやすい｡ 

◇ボールを追いかけてコート施設や障害物への激突や他の生徒へ衝突するなどの事故が生じやすい｡ 

◇サーブやストロークの際にラケットがすっぽ抜けて当たる事故が生じやすい。 

５ コート整備 

◇コートローラーに足を挟まれる事故が生じやすい｡ 

◇ネットのワイヤーに関する事故が生じやすい｡ 

６ 公式戦 

◇公共施設での試合前の練習等で、公園内の道路や広場でボールやラケットを使用した練習により、一般の

方への加害事故が発生しやすい｡ 

７ テニスコート 

◇砂入り人工芝コートが増えたため、試合や練習中に転倒して骨折するケースが以前より増加している。 

 

■ 事故防止のための具体的な対策 

◇練習方法に応じて、生徒に注意を喚起することを怠らないようにする｡ 

◇素振りなどのラケット操作を伴う練習では、十分なスペースを確保して行うよう指導を徹底する。 

◇練習の内容を理解させ、個々に適切な目標をもたせて練習を行わせる。 

◇ラケットの手入れやコート整備には十分な気配りをする。 

◇ネットの取り付けや取り外しには十分注意させる。 

◇事故防止の第一は生徒の集中を切らせないことなので､水分補給を十分取らせ、練習意欲を起こさせるように

練習メニューの工夫を凝らす。 

 

 

 

【 ９ テニス 】 

 

■ 日常の練習や競技会に内在する危険因子 

１ コート 

◇クレーコートではラインテープがめくれたり、釘が浮いたりする。 

◇ハードコートでは砂･落葉等が堆積したり､水が溜まったりする。また、コートの劣化により裂け目などが

できる。 

◇砂入り人工芝コートでは場所によって砂の量に差があるため、滑り具合の状態がコート内で偏ったり、人

工芝がめくれたりする。 

◇コート整備を行うに当たり、ローラーに足を挟まれる。 

◇ブラシを押して操作すると取っ手の先で腹部を突くことがある。 

２ 練習 
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◇周囲の安全確認を行ってから、ラケットを振らないと危険である。 

◇一度に大人数でコートに入ると接触事故が発生する危険性がある。 

◇順番待ちの者と競技者の距離が近いとラケットが身体に当たる。 

◇クロスで打っているときは、ボールが予期せぬ方向に飛ぶことがあるので十分注意して練習を行う。 

◇ボールはコート場に放置せず、すぐに拾うように心がけないと危険である。 

◇他の選手が打っている時にボール拾いをすると危険である。 

 

■ 事故防止のための具体的な対策 

１ コート 

◇練習前にはコートの表面に亀裂や隆起がないか点検し、練習後には必ずコート整備を行う。 

◇コートのラインテープのめくれや釘の浮き上がりがあるため、常に安全確認する。また、釘の異常はすぐ

に補修をすること。 

◇砂・落葉等の飛散、溜水は素早く撤去し、安全を確保してから練習を行う。 

◇軽微な練習でもコート内はテニスシューズを着用し、自己の安全とコートの保全に努める。 

◇審判台の転倒防止を万全にする。また、無理な乗り降りはしない。 

◇コート整備は、ブラシを引いてかける。人工芝の場合には、砂が外へ出ないように外側から内側に向かっ

てかける。 

◇ローラーの取っ手の内側には入らず、外側から引いてかけ、転倒しないように注意する。 

２ 用具の選択 

◇自分に合った道具を使用する。 

◇足首保護、転倒防止のため、サーフェースに合った靴底を選ぶ。 

◇自己の技能に応じた重さ、グリップのラケットを使用し、無理な練習を避ける。 

３ 活動中 

◇打球が顔面や眼球に当たるなどの危険な場面を回避するため、ボール拾いや順番待ちの選手はコート内の

仲間の動きやボールの動きなど周囲の状況を常に確認して活動する。 

４ その他 

◇テニス肘と呼ばれる「使い過ぎ障害」への配慮 

 

 

 

【 １０ ハンドボール 】 

 

■ 日常の練習や競技会に内在する危険因子 

１ グラウンドや体育館のコンディッション、器具、設備 

◇凹凸や障害物が思わぬ危険を招くことがある。また、濡れている・乾き過ぎているなどスリッピーなフロ

アは事故の原因となる。 

◇ゴールポストの他、ベンチや得点板などの設置の場所、仕方等による事故も起こる。 

２ ボールの処理に関わる危険 

◇同時に多くのボールを使用する場合や同一コート内で異なる練習を展開するような場合は、ボールに乗っ

てしまう危険性がある。 

◇ゴールキーパーの顔面や体幹部にボールが当たる危険性がある。 

◇捕球動作の習熟度が低いと、手指の脱臼・骨折や爪を損傷する危険性がある。 

３ 過度の練習によるけがや体調の管理 

◇高校生の多くは初心者であり、股関節・肩関節など未発達な部分を過度に使用すると障害につながりやす

い。 

◇筋力・柔軟性不足のままで練習量が増え、下肢に骨膜炎や疲労骨折を起こすことがある。 

◇高温多湿の状況も多く、休憩や水分摂取を誤ると、熱中症が発生する危険性がある。 

４ 接触プレーによる危険 

◇競技の特性上、プレー中あらゆる場面で選手同士の接触が想定される。特に、ジャンプ中やスピードに乗

った中でのコンタクトでは重大な事故につながりやすい。 
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◇接触によるアンバランスで、足関節捻挫・膝関節損傷等する危険性がある。 

 

■ 事故防止のための具体的な対策 

◇転倒防止の為にゴールを固定したり、備品の位置を確認したりする。また、メンテナンスを常に心がける。 

◇コート整備を使用直前に実施し、他の部活動と練習場所が隣接する場合は、ボール等がお互いの練習場所に

入らないように工夫する。 

◇シュート練習時には、ボール拾いをする選手の配置を工夫する。 

◇ボールかごなどを利用してコート上にボールが転がらないようにする。 

◇危険な状況が起こったとき「危ない！」などの声をかけ合い、チーム全体として危険回避の習慣を付ける。 

◇シャツを出したままやファスナーを開けたまま練習することにより、相手選手の指が絡んだり、ジャージの

ファスナーが顔や目にあたるなど思わぬ事故が起こる可能性が考えられるので適した服装で行う。 

◇けが予防の手段として、サポーターやテーピングを有効に活用する。 

◇正しいフットワーク等の姿勢づくりやコンタクト（接触）練習をすることで、外傷や障害を予防する。 

 

 

 

【 １１ サッカー 】 

 

■ 日常の練習や競技会に内在する危険因子 

１ 活動環境 

◇練習場所（グラウンド、コート、フロアー等）の整備不良は事故の危険性がある。 

◇活動場所周辺の管理不良やゴールポスト・防球ネットの転倒及び用具の安全点検不足による事故の危険性

がある。 

◇高温多湿下での練習によって熱中症が考えられる。 

◇試合中・練習中の落雷による事故の危険性がある。 

２ 選手自身 

◇オーバーワークや選手の資質を大きく逸脱した練習計画によって事故が起こる危険性がある。 

 

■ 事故防止のための具体的な対策 

１ 活動環境 

◇練習場所（グラウンド、コート、フロアー等）を練習前に必ず点検を行い、事故防止に努める。大会会場

のウォーミングアップ場については、広さ・時間等を工夫し安全を第一優先する。 

◇施設・用具の安全点検を怠らず、ゴールポスト・防球ネットは確実に固定する。ゴールポスト・防球ネッ

トを移動する際は必ず指導者が立ち会う。 

◇落雷予告メールの登録・活用に努め、特に総体予選、選手権一次予選の代表者会議で会場長及び審判をは

じめ役員に、雷鳴後、「直ちに中断」の措置を取ることを周知徹底する。練習中においても雷鳴後は、指

導者は生徒・選手に安全な場所への避難を周知徹底させる。 

２ 指導者の配慮 

◇指導者は、選手の実態を把握し、長時間、同一箇所に負担のかかる練習は避け、練習中に適度な休憩を取

るとともに、休養日を設ける。 

◇指導者は、選手に水分・ミネラルの摂取の重要性を指導し、水分摂取の習慣を身に付けさせる。また、炎

天下以外でも必要に応じて給水できる環境を整える。 

 

 

 

【 １２ ラグビーフットボール 】 

 

■ 日常の練習や競技会に内在する危険因子 

１ 練習環境 

◇ゴールポストにカバーをしないで激突し事故が発生する。 
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◇グラウンドの周辺にスクラムマシーンやウエイトトレーニングの用具等危険な用具を置いておくと、事故

につながる。 

◇破れているタックルバックやコンタクトバックなどでは、事故が起こりやすい。 

◇本来、芝生等の柔らかいグラウンド環境で行う競技であり、固い土のグラウンドで行うと事故が起こりや

すい。 

２ 服装 

◇マウスガード、ヘッドギア－の未着用は、コンタクト時に脳震盪を起こしやすい。 

◇ショルダーパットの未着用は、コンタクト時に鎖骨骨折や腱挫関節脱臼を起こしやすい。 

◇スパイクのポイント 

３ コンタクトプレー 

◇逆ヘッドのタックルやタックルされた選手の倒れ方でも事故が起こる。 

◇ルールに違反する危険なタックルが、最も事故につながりやすい。 

◇モール・ラックなどは、ボールを獲得することが目的であり、むやみに頭を下げ突っ込んだり倒れ込んだ

りすることにより事故につながる。 

４ スクラム 

◇スクラムを組む時に、組遅れや崩れてフロントロー（前列の３人）に圧力が加わり事故が発生しやすい。 

◇フロントローに経験の浅いプレーヤーが採用された場合に重傷事故が発生しやすい。 

 

■ 事故防止のための具体的な対策 

◇集団でのボール争奪やコンタクトプレーがラグビーの特性であるため、基本技術の習得が必要である。 

◇日常から、危険なプレー、動作についての強い意識をもたせ、練習等を実施する。 

◇けがをしない体力・筋力を身に付けるための体力トレーニングを継続的に実施する。 

◇コンディショニング能力を育て、常に心身ともに良好な状態でプレーできるよう選手を育成する。 

◇日本協会発行の「安全対策ハンドブック」を熟読し、安全についての知識を高めるとともに実践をする。 

 

 

 

【 １３ ソフトボール 】 

 

■ 日常の練習や競技会に内在する危険因子 

１ 練習環境 

◇練習場（グラウンド）の整備不良によるイレギュラーバウンドでけがをする危険性がある。また、活動場

所内の施設や器具への衝突も考えられる。 

◇スパイクの金具が外れたり、バットが折れたりすると危険である。 

◇防球ネットの破損やピッチングマシンの整備不良が原因で事故に結び付く危険性がある。 

◇グラウンドを共用する他の部活動の生徒などと衝突したり、打球などが当たったりする。 

２ 練習内容 

◇キャッチボールで隣との間隔が狭いと危険である。また、投球数が多いと肩を痛める危険性がある。 

◇守備練習でフライの打球を複数の選手が追いかけて衝突する。 

◇フリーバッティング時に投げる者と打つ者の位置及びネットの配置を適切に行う。 

◇守備練習時にレベルに合ったノックを行っていない。 

◇グラウンドにボールが転がっていると危険である。 

◇数カ所でバッティングを行う際、打球処理している選手に他からの打球が当たる。 

◇打者のスイング後のバットがキャッチャーの頭部に当たる。 

◇スライディングでの事故を防ぐために十分に練習をする。 

（ヘッド・ファーストスライド、ベント・レッグ・スライド、フック・スライド） 

３ 実践練習（試合を含む）による因子 

◇打者がバットを放り投げる。 

◇ベース上のタッチプレーがけがに結び付く。 

◇本塁上で守備者と走者の衝突がけがに結び付く 
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◇ベースを踏み損なってけがをする場合がある。 

 

■ 事故防止のための具体的な対策 

１ 練習前後 

◇用具に関しては、ＳＧマーク（安全マーク）のある検定品を使用する。また、故障したものは、速やかに

補修する。 

◇校庭を複数の部活動で使用する場合は、日頃から練習内容を指導者同士が確認し、互いに注意すべき点を

把握しておくことが必要である。 

◇ヘルメットや捕手防具、防球ネット、バットの亀裂などの事前点検を実施する。 

２ 練習中 

◇生徒同士が互いに危険回避の声かけをするなど、普段のコミュニケーションを十分にとっておくことが必

要である 

◇複数の場所で打撃練習を行う場合は防球ネットを適切に配置する。 

◇捕球に関しては、遅いボールから徐々に速いボールへと移行していくような技術指導を行うことが大切で

ある。 

◇お互いの間隔を適切に取ることや暴投時の延長線上に人がいないようにするなど、普段から事故を防止す

るための意識付けが必要である。 

◇スローイングの際に声を出すことや、キャッチボールを行う際に一斉に行うなどで、事故を防ぐ環境を常

に整える必要がある。 

◇生徒の体力や筋力を把握し、それぞれに合った練習内容を作る必要がある。 

◇打撃時は隣りとの間隔を十分に取るなど、普段から事故を防止するための意識付けが必要である。 

◇バッティングやスライディング、ノックなどは、生徒の経験と技術に合わせ、段階的指導を実施すること

が必要である。 

◇フリーバッティングでは、打球方向を考えて守備者を配置し、複数の打者の場合には、他の打者の打球に

対して防球ネットを置き、投手は他の投手と時間差を付け投球する必要がある。また、ボールを追う際に

守備者同士が衝突しないよう声かけを徹底する必要がある。 

◇ディフェンス練習（ノック）は、緩いボールを正確に捕球することからはじめ、段階的に技術指導を行い

各自の技術・技能を見極める事が必要である。 

◇ノックを行う者が、転がったボールの行方に充分に注意を払い、一つのプレーが終了したら、次のノック

を行うように配慮する必要がある。 

◇スライディングには、ヘッド・ファーストスライド、ベント・レッグ・スライド、フック・スライドがあ

るが、それぞれ段階的に指導していく。特に手を地面につかないよう指導する。 

３ 試合中等 

◇選手が、打った後にバットを放り投げないように徹底する。 

◇守備側にタッチの仕方（グラブを置くのではなく、足や手を手前ではたく）を指導する。 

◇走者には正しい走路を走らせ、正しいスライディング（スパイクの歯を守備側に向けない）を指導する。 

◇守備側にはベースの一角を空けるように指導する。また、守備側にはベース上と走路をあけることも併せ

て指導する。 

◇普段の練習から指示の声等を出し、ジェスチャー等を徹底させることが必要である。 

◇ベースランニングの練習を充分に行わせ、最後までベースの角を意識してランニングするように指導する。 

 

 

 

【 １４ 柔 道 】 

 

■ 日常の練習や競技会に内在する危険因子 

１ 施設・設備・服装・環境 

◇道場内の練習器材、むき出しの柱、鉄骨、壁の角などへ接触する危険性がある。 

◇硬いわら床畳の道場や柔道専用でない場所で投げられたときにけがに結び付く危険性がある。 

◇畳がずれて隙間が生じると、足指が入ったり、つまずいたりする危険性がある。 
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◇畳についた汚れや血痕などの放置による、感染症の可能性がある。 

◇柔道衣の破れやほころび、ゼッケンのほつれにより、指などが引っかかる危険性がある。 

◇高温多湿の環境下で練習すると、熱中症の可能性がある。 

◇狭い練習場所では、他の者への接触・激突の可能性がある。 

２ 選手自身 

◇受け身が未熟な者が受け身に失敗し、けがに結び付く危険性がある。 

◇不正確な技をかけたことによってけがの危険性がある。 

◇生徒の情緒不安定、希薄な規範意識等が原因で事故に結び付く危険性がある。 

◇爪（手・足）が伸びていると、相手を傷つけたり、爪がはがれたりする。 

 

■ 事故防止のための具体的な対策 

１ 道場内 

◇常に整理整頓を心がけ、危険な物は置かないようにする。 

◇防護カバー等を設置し、危険な場所は目立つ工夫をする。 

◇緩みがなく弾力性に富む畳を敷き、床下にスプリングや衝撃吸収マットを設置する。 

◇投げ込み用マットを使用した練習を行う。 

◇畳の隙間には緩衝材等をつめ、ストッパーで畳がずれないようにする。 

◇充分な広さを確保し、道場の広さに適した人数で行う。 

◇道場の除菌に心がけ、入念な清掃を習慣化する。 

◇柔道着の補修・洗濯をこまめに行う。 

◇高温多湿期には通風や換気、水分補給などに配慮する。 

２ 生徒への指導 

◇段階的に正しい形を身に付ける。 

（易→難、低→高、遅→速、弱→強、固定→移動、単独→相対） 

◇打ち込み等で正しい形を身に付ける。（無理な技、危険な技をかけさせない） 

◇相手に応じた「三様の稽古」をさせる。（技能程度が上、同等、下の場合） 

◇けがをしない強靱な体づくり。（首、肩、肘、腰、膝、足首等の強化） 

◇練習前に爪（手・足）の手入れをする。 

◇体調を自己管理させ、指導者もこまめに観察する 。 

◇正しいルールを熟知させ、規範意識を高める。 

３ その他 

◇財団法人全日本柔道連盟発行の「柔道の安全指導」を熟読し、安全についての知識を高めるとともに実践

をする。 

 

 

 

【 １５ 剣 道 】 

 

■ 日常の練習や競技会に内在する危険因子 

１ 用具 

◇防具（特に小手・面）の修理・手入れを怠ると、思わぬ傷害に発展する可能性がある。 

◇竹刀の点検を怠ると、相手の眼球を損傷させるなどの危険がある。 

２ 練習場所 

◇床の状態やアンカーなどにより足の裏や指・爪を痛める可能性がある。 

◇風通しが悪いと湿度・気温が上昇し、熱中症の危険性が高まる。 

３ 練習 

◇素振りによる掌のまめ、皮下出血や、足さばきによる足裏のまめ、足指・踵のひび割れの危険性がある。

また、踏み込みによる踵部・足底部の疼痛、足底筋膜炎、アキレス腱断裂、竹刀打突による打撲、裂傷、

鼓膜損傷の危険性がある。 

◇稽古時の無理な体勢による足首・膝の捻挫や衝突による頭部・頸部の損傷、腰痛、手首の捻挫等の危険性



 - 83 -

がある。 

◇特に夏場は、高温・多湿下による熱中症、貧血、過換気症候群の危険性がある。 

 

■ 事故防止のための具体的な対策 

１ 練習場所 

◇常に練習場所の床を点検し、破損個所はラインテープ等で補強する。また、アンカー等もテープでふさぎ

事故防止に努める。 

◇高温・多湿時では、風通しを良くするとともに、休憩及び水分補給をこまめに行い、熱中症を予防する。

また、低温時は、スペースを考えヒーターを使用する等の工夫をする。 

２ 用具 

◇竹刀は練習前及び練習中、常に点検をする。不十分な着装は稽古中の傷害につながるので正しい着装に直

させる。また、破損の激しい防具、竹刀の使用は、打突時の傷害につながるので使用させない。 

◇素足で行う競技のため、特に練習場所の床、竹刀・防具の安全を確保する。 

３ 練習 

◇練習前の準備運動・ストレッチ・素振り等十分時間をかけて行う。特に、下腿三頭筋やアキレス腱のスト

レッチは十分行う。練習後も整理運動・ストレッチを行う。疼痛がある場合などはアイシングを行う。 

◇衝突・転倒による頭部・頸部損傷や捻挫等の傷害を防止するため、十分なスペースを確保するよう心がけ

る。また、同一方向での練習を意識させるなど約束事を徹底させ、衝突等の事故を未然に防ぐ。 

◇男女一緒に練習する場合には、練習内容に応じて（体当たり等）男女別で行う。また、同性であっても体

格・体力・技術差を考慮し内容に応じたグループ分けを行う。 

４ 大会時 

◇開会式前のアップ時は非常に混雑するため、衝突・転倒の事故が多発する恐れがある。そのため、練習方

向を一定にする他、狭いスペースでも行える練習メニューを組み立てる。 

◇運営側の配慮としては、危険な状態及び危険行為に対する適切な判断を、審判・役員に徹底させる。 

 

 

 

【 １６ 弓道 】 

 

■ 日常の練習や競技会に内在する危険因子 

１ 矢の引き込み 

◇矢尻が弓の外側(外竹)を越えて内側(内竹)まで引き込むと、離れの瞬間矢が弓の内側にぶつかり矢が折れ

て自身や周囲の人にぶつかり大けがにつながる。 

２ 安土後方や的正面に向かって右側への矢の飛び出し 

◇矢の曲がりに気付かずに行射すると曲がり具合によって矢が逸れる危険がある。 

◇羽根のない矢は真っ直ぐに飛ぶことはなく大変危険である。 

３ 弓道場の外から部外者やボールなどの侵入 

◇弓道場と他の競技場所との間にフェンスなどの仕切りがない場合、安全確認しないでボールを追いかけて

矢道に入り込むことがあるので危険である。 

４ 巻藁（まきわら）練習 

◇中の藁が固まった古い巻藁を使用して、射った矢が跳ね返り顔面に当たる事故があるので注意する。 

◇巻藁から矢を抜いた時に、後ろに人がいたりすると目を刺してしまうことがある。 

５射型の不安定なままでの的前練習 

◇離れの際に弦が弽（ゆがけ）の溝に引っかかり矢が観客席や安土を越える方向に飛び危険矢になる。 

 

■ 事故防止のための具体的な対策 

◇毎日、弓・矢・弽が破損などしていないか確認してから使用する。 

◇矢については、安土での損傷（自分の後から引いた矢または他人の矢による）、矢取りから戻る途中での損

傷もあり、引く前には特に確認が必要である。 

◇矢の長さは矢束より10～13ｃｍ長めに作っておき、決して短い矢や人の矢を使用しない。 
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◇指導者に見てもらい、個々の体格・技量にあった弓具を使用する。 

◇安土後ろか矢道途中に矢止めネット等大きく外れた矢を防止する設備を整えておく。 

◇弓道場と他の競技場所との間にフェンスなどの仕切りも必要である。 

◇矢がそれることもあるので、応援や見取り稽古する場所に注意する。 

◇矢取りに出るときは、射手の動作を確認してから声をかけ合い、70ｃｍ四方以上の赤旗を出して矢取りを行

うこと。 

◇巻藁を安全な位置に設置し、適当な距離で射ること。的矢用でなく巻藁用の矢尻をつけた矢を使用する。 

◇指導している者以外は引く人の近距離周辺にいないこと。巻藁から外れた矢が跳ね返らないよう巻藁の後ろ

に畳などを立てておくとよい。中に藁が詰まりだし、跳ね返りが１度でも現れた巻藁は交換する。 

◇巻藁練習で射型が安定するまで時間をかけ、個々の上達に応じて指導者の許可が出てから的前練習に進ませ

る。許可した後も指導者は十分注意を払うこと。 

◇新入生が入部した年度当初に事故が発生しやすい。事例を挙げながら注意を促す必要がある。 

 

 

 

【 １７ 相 撲 】 

 

■ 日常の練習や競技会に内在する危険因子 

１ 練習環境 

◇土俵面に凹凸や、土俵面の砂に異物があると足のけがにつながる。 

◇俵の止め紐の緩みや、俵が高過ぎると転倒の原因になる。 

◇まわしの締め方が緩いと手指のけがの原因になる。 

◇室内土俵での練習及び競技の場合は、会場の室温や湿度が上がり過ぎると熱中症のリスクが高まる。 

２ 練習内容 

◇激しい身体接触があり、それに耐えることができる体力がないと、打撲等を負うことがある。 

◇投げ技等で転倒する事もあり、受け身の練習が不十分であると、脱臼や骨折等を負うことがある。 

◇｢立ち会い｣の時、頭から当たることで、頭部打撲や頸部捻挫を負うことがある。 

◇技能や体力･体格差の大きな相手との練習時における配慮不足によるけががある。 

 

■ 事故防止のための具体的な対策 

１ 施設･設備 

◇土俵に適宜水をまき、表面を適度に堅く滑らかに保つ。また、細かい目のふるいを使い異物のない細かい

砂を十分にまいておく。 

◇土俵周囲の柱や鉄骨、壁等の角には、防護マット等を利用して衝突による事故を防ぐ。 

◇まわしは選手の体格に合わせ正しく締める。また、ぶつかり稽古の時には結び目を解き上から差すように

し、腰を痛めることを防止する。 

◇患部冷却用氷をクーラーボックス等により準備する。 

２ 練習･試合 

◇相撲競技は激しいぶつかり合い、スピード・変化がある攻防が要求されるため補強運動等により、体力・

運動能力を十分に高めておく。 

◇十分な準備運動、四股・股割等を行い、体を温め柔軟性を高めておく。 

◇基本動作(四股・すり足・てっぽう･受身等)の正しい技術を身に付けさせる。 

◇筋力トレーニング等を十分に行い、激しい身体接触に耐えることのできる体づくりに心がける。 

◇押し倒される瞬間や、投げられた時には、まわしを離し、危険な倒れ方を防ぐ。 

◇｢立ち会い｣の練習では顎を引き上目使いで相手をしっかり見るようにする。 

◇高温・多湿下の練習では水分補給の時間を取り、確実な摂取を確認し、熱中症の予防に努める。 

◇試合の際に審判は、｢立ち会い｣が一方的で身勝手な｢立ち会い｣にならないよう十分に注意する。 
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【 １８ 登山 】 

 

■ 日常の練習や競技会に内在する危険因子 

◇登山は「対自然行為」であるので、想定外のことが起こり得る可能性がある。 

◇常に事故は起こり得る可能性があるので、「自分だけは大丈夫」が最も危険である。 

◇小さなミスを見逃さず、小事故のうちに対応して大事故を防ぐ。 

◇指導者から生徒へ、上級生から下級生へ、知識・技術の伝達や日常的な向上心が事故を防ぐ最良の方策であ

る。 

 

■ 事故防止のための具体的な対策 

◇年間計画を立てて、目的意識の共有と知識・技術習得のための学習機会を設ける。 

◇体力トレーニングと体調管理を万全にし、体力不足による判断ミスをなくす。 

◇装備の確認を怠らず、予備装備も携行する。また、実施後の装備の手入れや補修をすぐに行う。 

◇天候の急変など危急時にも対応できる知識・技術・装備をするため、事前の情報収集をこまめに行い、天候

や地域情報をWebサイトや電話で確認する。 

◇自分たちの安全圏を常に意識し、「山は逃げない」という気持ちで、勇気をもって引き返す。 

◇パーティの力量に応じたルート選択と事前のルート調査や気象情報の確認を行う。 

◇行動中の水分補給に十分配慮する。 

◇常にパーティ行動を原則とし、単独行動になることのないように注意する。 

◇保護者や関係機関・利用施設への周知・届け出を行う。 

◇クライミングにおいては、慣れ・過信による事故が多いため、ハーネスやロープの結索確認を習慣化する。 

 

 

 

【 １９ ボート 】 

 

■ 日常の練習や競技会に内在する危険因子 

◇低水温（10℃以下）、強風、雷雨、高温多湿（ＷＢＧＴ３１度以上）等の環境下での活動は危険である。 

◇衝突事故、落水（沈）、ボートコースや河川の練習環境 

◇艇・オールの破損による事故が考えられる。 

 

■ 事故防止のための具体的な対策 

◇水温、気温、湿度を測定し安全な範囲内で練習及び競技を行う。炎天下の場合は、帽子をかぶる等の対策も

必要である。 

◇気温低下による低体温症の防止にはウエアーの重ね着が有効である。特に、気温、水温ともに低い場合、初

心者は乗艇を控えるか救命具を装備する。 

◇気象情報を常に把握し危険の恐れのあるときは練習や競技会を中止する（強風で白波が立っている時や落雷

の恐れがある場合）。 

 特に、出艇の判断に迷う場合は指導者が的確に判断し、生徒への指示を徹底する。 

◇ボートコースでの航行ルールを守り他艇との衝突に注意する。声をかけ注意を促すことが必要である。 

◇河川で練習する場合は当該水域での航行ルールに従う。また、杭などの障害物や流木、浅瀬、急な増水に注

意する。 

◇夕暮れの薄暗くなって航行する場合は艇の前後にライトを装備し、他のクルーから見えるようにする。 

◇少なくとも５０ｍ以上泳げるか５分以上浮いていられる泳力のない者は常時救命具を携行する。 

◇落水した場合は艇につかまり離れないことが望ましい。 

◇浸水を防ぐために艇の破損や開口部が確実に蓋がされているか点検する。 

◇トップボールを必ず装着する。 

◇オールや艇のボルト・ネジが外れてないか、あるいは緩んでないか確認する。 

◇シューズのヒールロープを正しく装着する。 

◇チェックシート等で生徒の健康状態を把握し、常に安全に練習や競技ができるように留意する。 
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◇救急時のマニュアルを作成し、生徒にも徹底させる。 

◇練習場や競技会場でＡＥＤの設置されている場所を把握しておく。 

◇指導者は、選手の腰痛や手首の腱鞘炎、あるいは疲労骨折などの傷害に配慮した指導をする。 

 

 

 

【 ２０ ボクシング 】 

 

■ 日常の練習や競技会に内在する危険因子 

◇身体に直接攻撃をして競い合うスポーツであるボクシングは、常に頭部外傷（脳内出血、脳挫傷、頸椎損傷

等）の危険性を含んでいる。 

◇スパーリング等においては、個々の技術やコンディション、形態的特性を見極める必要がある。 

◇勝敗のみにこだわると、無理な練習、減量、食事制限を自分に課すことになり、深刻な事故に見舞われるこ

とがある。 

 

■ 事故防止のための具体的な対策 

１ 健康管理、安全管理 

◇ボクシングを始めるに当たり、脳検査を含め健康診断を行い、競技特性や危険性について保護者の理解を

得た上で承諾を得る。 

◇常に施設（床、ロープ等）の安全点検、用具（グローブ、ヘッドギア等）の安全点検を行う。老朽化した

ものは使用しない。 

２ 減量 

◇長期的なスケジュールとともに、個人の適正体重を確認の上減量計画を立て、適正体重を見極め、無理な

減量はさせない。 

３ 栄養管理 

◇ボクシングの運動量に適した十分な栄養補給を行い、食事による栄養バランスに心がける。 

４ 練習及び試合 

◇マスボクシング（実際にパンチを当てないで攻撃や防御を繰り返す練習）の開始時期は９ヶ月後、スパー

リングの開始時期は半年後とするが、技術習得を十分確認して判断をする。 

◇常に健康観察を怠らないようにする。特にスパーリング時の体調には十分配慮し、少しでも倦怠感がある

ようであれば行わせない。 

◇試合には、その大会の水準、選手の技能レベルを考慮して出場させる。また、普段からのトレーニングに

より基礎体力を十分高めておく。 

◇無理な練習・減量・食事制限のため生じる深刻な事故を防ぐために、長期的な視野に立ち、競技に関わる

自己の在り方を考えさせる。どのレベルまで自分を高めたいのか、今後どれくらいの期間この競技に関わ

りたいのかなど、自己のキャリアについても考えさせ、「自己実現のためのボクシング」という意識を植

え付け、各選手にあった練習計画を立てることにより、事故を未然に防ぐ。 

 

 

 

【 ２１ ウエイトリフティング 】 

 

■ 日常の練習や競技会に内在する危険因子 

１ 施設・用具 

◇練習場所の整理整頓の不備、安全具の未装備等が事故に結び付く。 

◇用具の破損や器具の整備不良が事故に結び付く。 

２ 練習や競技会 

◇個々の能力以上の負荷による練習、誤ったフォームによる練習が事故に結び付く。 

◇十分な準備運動を怠り、基礎基本の習得が不足していることが事故に結び付く。 

◇周囲の安全確認、選手同士の声かけ、意思疎通を怠ることは事故に結び付く。 
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  ◇適切な水分補給、休憩をとらなければ事故に結び付く。 

■ 事故防止のための具体的な対策 

１ 施設・用具 

◇プレート落下を防ぐため、左右のプレート重量の確認を行うとともに、留め具で固定をする。 

２ 練習や競技会での自己管理 

◇十分な準備運動を行い、徐々に負荷を高めるようにする。 

◇正しいフォームを習得し、常にその維持に努める。 

◇ベルト、バンテージを使用し、できる限り身体への負担を減らすことで自己の安全管理に努める。 

◇筋力を高めるだけでなく、トレーニングでは身体各部をバランス良く鍛えるとともに、柔軟性を高めるよ

うなトレーニングを計画的に実施する。また、筋肉各部をバランスよく鍛える。 

◇競技の特性上、減量が必要である場合もあるため、トレーニングに加え、食事・栄養・睡眠など無理なく、

計画的にトレーニングを行うようにする。 

◇急激な負荷による練習はけがの原因となるので適切なトレーニングを心がける。 

◇両サイドの補助員は必ず声をかけ合い、挙げるときのタイミングに気を付ける。 

◇特にスクワットの練習時、限界に近い重量を扱うときには、両サイド及び後ろの計３人の補助が付くこと

が望ましい。 

◇スクワットなどラックを使うときには、正しくシャフトをラックに置くまで補助者が確認をしなければな

らない。指をはさんだり、片方だけしかラックに乗っていなければ大きなけがに結び付く。 

◇狭い場所や大人数で練習する際は、自分のグループだけでなく、前後左右のグループにも目を向け、バー

ベル等が近くに落ちてこないようにしなければならない。 

◇練習時は、使っていないプレートは、左右離れた場所に適切に置かなければならない。（例：ジャークし

て上からバーベルを落としたとき、落下場所にプレートがあれば危険） 

 

 

 

【 ２２ 自転車競技 】 

 

■ 日常の練習や競技会に内在する危険因子 

１ 競輪場・自転車競技場（バンク内） 

◇進路変更・斜行・内線突破による接触・落車の危険性がある。 

◇右後方の未確認による接触・落車の危険性がある。 

◇前方不注意による追突・落車の危険性がある。 

◇自転車整備不良による車体故障で事故につながる危険性がある。 

２ ロード（公道） 

◇信号無視による自動車との接触事故が考えられる。 

◇前方不注意による追突・落車の危険性がある。 

◇集団走行の際の合図の不履行により、事故の危険性がある。 

 

■ 事故防止のための具体的な対策 

１ 競輪場・自転車競技場（バンク内）での対策 

◇競技規則を遵守する。 

◇走行追い抜き時の前方及び右後方の確認を徹底する。 

◇自転車整備を徹底する。 

２ ロード（公道）での対策 

◇交通ルールとマナーを徹底する。 

◇集団走行時の合図の確認を徹底する。 

◇熱中症予防のために水分を携帯させる。 

３ 選手自身 

◇交通規則の遵守（公道での交通ルール・マナー） 

◇ヘルメットの着用義務の徹底 
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４ ルール、競技規則の遵守 

◇公道での事故は自動車との接触によるもので、交通ルール・マナーの徹底が必要である。バンク内での事

故は、競技者の不注意が多い。競技規則の徹底が重要である。 

 

 

 

【 ２３ なぎなた 】 

 

■ 日常の練習や競技会に内在する危険因子 

 １ 用具 

◇なぎなたの点検・修理を怠ると、相手にけがをさせる危険がある。 

◇防具の手入れを怠ると、思わぬ事故や傷害に発展する可能性がある。 

 ２ 練習場所・競技会場 

◇床の状態が悪いと足の裏や指・爪を痛める可能性がある。 

◇風通しが悪いと湿度・気温が上昇し、熱中症の危険性が高まる。 

◇照明に不備があると、事故につながる危険性がある。 

 ３ 練習 

◇足さばきによる足裏のマメ、足指・裏のひび割れの危険性がある。 

◇打突稽古・かかり稽古・地稽古による打撲や内出血、足爪の負傷の危険性がある。 

◇稽古時の無理な姿勢による足首・膝の捻挫や腰痛などの危険性がある。 

◇特に夏場は、高温・多湿下による熱中症、貧血、過換気症候群の危険性がある。 

 

■ 事故防止のための具体的な対策 

 １ 用具 

◇なぎなたは練習前及び練習中、常に点検をする。また、練習後は再度確認し、不備がないようにする。 

◇防具の不十分な着装は打突時の傷害につながるので、点検・修理を怠らないようにする。 

◇素足で行う競技のため、特に練習場所の床、なぎなた・防具の安全を確保する。 

 ２ 練習場所（競技会会場） 

◇練習場所の床の点検を徹底し、破損箇所はラインテープ等で補強する。破損が激しい場合は、早急に修理

を行い事故防止に努める。 

◇壁に突起物がある場合は、クッションになるものを当てるなどして、けがの防止に努める。 

◇高温・多湿時には風通しを良くし、熱中症を予防する。 

 ３ 練習 

◇練習前の準備運動・ストレッチは十分時間をかけて行う。特に、下半身のストレッチは十分に行う。練習

後も整理運動・ストレッチを行う。 

◇練習中の衝突による傷害を防止するため、十分なスペースを確保するよう心がける。また、練習の方向を

そろえるなど練習時の安全対策を徹底させる。 

 

 

 

【 ２４ 創作ダンス 】 

 

■ 日常の練習や競技会に内在する危険因子 

◇「踊りたい」という気持ちが先行し、充分なウォーミングアップやストレッチを行わないで練習すると、腰

や股関節、大腿部・膝や下腿部・足といった部位を痛める可能性がある。 

◇大会や発表会が近付き、あるいは「少しでも早くうまくなりたい」という気持ちから練習量が増えると、意

識する以上に疲労が蓄積され、集中力の欠落から思わぬ事故や傷害が生じる可能性がある。 

◇人前で自分を表現するということで容姿に対して高い関心を示し、極端なダイエットから基礎体力の低下や

鉄欠乏性貧血、さらに女性においては月経の停止に陥る可能性もある。 
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■ 事故防止のための具体的な対策 

◇使用する床・地面の具合をチェックして、滑ったり、転倒したりしないようにすること。 

◇「ダンスは立つことから始まる」と言われている。「踊る」前に「正しい姿勢で立つ」ということで、バラ

ンスのとれた「ゆがみのないからだ」を目指す。しかしだれにも左右差や利き足があり、偏って使い過ぎた

方の筋肉が傷みやすい。これを防止するために、鏡を見たり、床に寝たりしてボディーチェックを行うとと

もに、まっすぐな姿勢をつくっていく体幹部の筋肉（腹直筋・腹横筋・広背筋・外腹斜筋・内腹斜筋など）

を鍛えていくこと。 

◇グラン・バットマン等、足を前後左右に振り上げる動きは、タイト・ハムストリングス（大腿後面のつっぱ

り）等を引き起こしやすいので、股関節・大腿後面の筋肉を入念にストレッチすること。 

◇ジャンプやさまざまなダンスステップは下肢への負担が大きく、脛骨の疲労骨折やアキレス腱断裂、膝の靭

帯損傷、足首の捻挫といった傷害を起こしやすい。これらを防止するために大腿部・下腿部のストレッチや

筋力アップを図ること。 

◇その他の箇所においても、充分なストレッチと筋力トレーニングを行って、傷害を起こしやすい特殊な動き

に耐えうるからだを作っていくこと。 

・入部間もない１年生が、練習で開脚することが多いため、股関節に痛みが生じ受診したところ、股関節亜

脱臼の状態であったという報告例がある。 

◇ＱＣシート（Quality Control Sheet）を作成したりメディカルチェックをしたりして、自己の状況を客観的

に把握することで、病気やけがを未然に防ぐこと。 

・同大会本番前の練習中、腰痛が悪化して動けなくなり、近隣病院で診察を受けたところ、椎間板ヘルニア

であったという報告例がある。 

◇どのような領域のダンスでも、基礎基本の練習を怠らないこと。そのためには、「踊れるからだ」のしくみ

（構造）と「動き」の特性を理解し、有効な練習ないし効果的なトレーニングの研究・工夫をすること。 

 

 

 

【 ２５ ホッケー 】 

 

■ 日常の練習や競技会に内在する危険因子 

１ 用具 

◇硬質のボールをスティックで操作し奪い合う競技であるため、スティックによる打撲の危険性がある。 

◇ボールスピードが150ｋｍを超えることもあり、ボールによる打撲の危険性がある。 

２ 練習環境 

◇人工芝、クレーコート、天然芝等グランドの変化に対応できないと危険である。 

◇人工芝グラウンドの気温が上昇し、熱中症等になる危険性がある。 

３ 技術面 

◇シュート、パスなどボールスピードが速いため、コントロールミスによりボールが浮き、他のプレーヤー

にあたる危険性がある。 

◇ストロークを行う際に、スティックを振り切ることから、ディフェンスの入り方に注意が必要である。 

 

■ 事故防止のための具体的な対策 

◇ホッケーは、硬質のボールをスティックにより奪い合うことで展開される競技であるため、スティックの使

い方には特に注意し指導する。 

◇ボールが硬いことから、コントロールミスをなくすために平素の練習から基本技術の習得や的確な自己判断

の育成に努め、安全確保に万全を期す必要がある。 

◇スティック、ボール等によるけがを予防するために日頃から、シンガード、ハンドグローブ、マウスピース

等の着用を心がける。 

◇シュート時には、ボールスピードが150ｋｍを超える場合もあるので、ゴールキーパーの用具（ボディープロ

テクター、レガード、キッカー、ハンドプロテクター、ヘルメット等）に老朽化による亀裂や劣化等がない

か、安全点検を定期的に行う必要がある。 

◇特に、ペナルティ・コーナーの守備においては、ハイプッシュによるシュートも増えつつあるので、ディフ
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ェンスの選手は、マスク、ハンドグローブ、ニーパッドなどの防具を装着することが望ましい。 

・至近距離からハイプッシュで放たれたシュートがディフェンスのひざを直撃し、半月板を損傷した事故例

もあった。 

◇事故は、不可抗力の場合もあるが、競技歴が浅かったり、ウォーミングアップの不足、緊張感が欠けている、

または、反則したりする場合などに多く発生しているため、このことを事前に十分理解させる。 

◇夏季においては、フィールドの温度上昇に伴い、前後半途中に給水タイムを設けるなど、熱中症予防に努め

る。 

◇ブロックやタックルの指導のみでなく、相手のポジションを考慮した練習を取り入れ、特に相手の後ろから

のタックルなど危険で乱暴な行為は絶対にしないよう徹底する。 

◇アップボール等の危険なボールをよけられるように、素早い反応を養うことを日頃から意識し、危険を回避

する能力の向上を目指す。 

 

 

 

【 ２６ 空手道 】 

 

■ 日常の練習や競技会に内在する危険因子 

◇基礎体力不足のままいきなり高度な練習をすると、負傷する危険がある。また、攻撃、防御、立ち方、ステ

ップなどの基本的な技術を身に付けないで練習すると、大きなけがを招く恐れがある。 

◇組手で安全具の装着の不備や、マットの結合に不備があると歯の損傷、足指の損傷などの危険がある。また、

用具や施設を日頃から適正に使用しないと、負傷する危険性がある。 

◇体調不良の生徒や故障を抱える生徒が、無理に練習するとさらに悪化させ、完治が遅れる恐れがある。 

◇技能差・体力差を配慮しないで対人練習を行うと、事故の危険性がある。 

◇夏季に暑熱環境下では施設内に熱がこもりやすく、熱中症などの危険性が高まる。 

◇準備運動を充分に行わず練習を行うと、負傷や事故につながる。 

 

■ 事故防止のための具体的な対策 

◇各生徒に適した技術レベルの練習を段階的・計画的に実施する。基礎体力作り、基本技術の練習を充分に実

施してから、徐々にレベルを上げていく。特に対人練習では、技のコントロール、距離のとり方などを十分

に習得してから、試合や試合形式の練習を行う。 

◇対人練習では安全具を確実に装着し眼鏡は使用しない。自他共にけがを防ぐために、手足の爪は短く保って

おく。歯の保護のためにマウスピースを装着する。また、日頃から用具や施設に不備や損傷がないかを確か

めておく。特にマットに損傷がないか、接合が適正か確かめる。 

◇指導者は生徒の健康状態を把握し、日頃から生徒自身に健康管理をさせる。また、故障をもつ生徒には、そ

の部位を無理に使わないような練習方法を工夫する。 

◇生徒の個別の競技レベル、体力、体格に適した練習を行う。特に対人練習では各自の能力差を配慮して練習

を行う。精神的なタフさにも個人差があることを考慮する。 

◇対人練習で生徒が興奮することもあるので、その場合はすぐに練習を中止する。 

◇夏季の練習では、こまめに休息時間を設けて水分補給する。また、窓を開けるなど風通しをよくし、熱がこ

もらないようにする。 

◇素足で行う特性があるので、冬季には足、脚部を冷やさない工夫が必要である。 

◇身体的接触が多い競技であり、勝敗へのこだわりのみでなく、対戦相手に対して敬意をもって臨むという、

武道の精神を大切にすることを指導する。 

 

 

 

【 ２７ レスリング 】 

 

■ 日常の練習や競技会に内在する危険因子 

１ 施設・設備・用具 
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◇施設内（道場内）の広さと比較して多くの選手が同時に練習すると、選手同士がぶつかる危険性がある。 

◇練習場にトレーニング器具を持ち込んでいる場合には、それらの器具にぶつかる危険性がある。 

２ 練習や競技会 

◇タックルや組み手で耳の打撲や摩擦により耳介血腫や耳の変形が起こる可能性がある。 

◇頭を下げた状態でのタックルや投げ技により、頸椎損傷が起こる危険性がある。 

◇がぶりやローリングの防御の際、肘の捻挫・脱臼、肩の捻挫・脱臼の危険性がある。 

◇ローリングの防御時に肋骨部にひねりと圧力が加わるため、肋骨骨折の危険性がある。 

◇頭部を含め身体接触や衝突により、挫傷、裂傷、歯牙欠損の危険性がある。 

◇組み手では、手首や指を握ることによる手首の捻挫などの危険性がある。 

 

■ 事故防止のための具体的な対策 

１ 施設・設備・用具 

◇衛生管理のため、常にマット清掃を行うこと。また、キャンバスはマットを詰め、たるませないようにす

ること。 

◇練習中は汗でキャンバスが濡れるので、衛生面、安全面からも直ちにタオル等で拭くこと。 

２ 練習や競技会 

◇練習時にはできる限りマウスピースを使用する。 

◇頭を下げた状態での技や防御は危険であるため、十分な指導をする。 

◇体力を高めることとともに、柔軟性や調整力を身に付けるトレーニングを行う。 

◇頭部のけがを少なくするため、ブリッジを十分に行う。 

◇受け身・寝技（ローリング等）など、防御練習を十分行い、安全について理解させる。 

◇体力差や技能差を考慮して練習相手を選び、階級別に練習相手を選ぶようにする。 

３ 減量と食事について 

◇レスリングは自らの体重をコントロールすることで、50～120kgまでの階級を選ぶことができるため、少し

でも有利に試合を運ぶための減量を行うことが普通である。 

◇体重を減らすこと自体は、そう難しいことではないが、過度な減量は事故やけがの原因ともなるので、適

切な減量計画を立てる。 

◇減量中の練習環境（気温、湿度）に配慮し、指導者、コーチによる管理や日々のチェックを行うこと。 

◇食事制限なども含め、過度な減量は成長の妨げになるばかりか、生命の危険を伴うため、絶対に避けなけ

ればならない。 

◇食事では、栄養が偏らないようにするとともにタンパク質を十分に摂取し、カロリーが高い脂質の多いも

のは避ける。 

 

 

 

【 ２８ 少林寺拳法 】 

 

■ 日常の練習や競技会に内在する危険因子 

◇競技会練習時には、会場の関係で練習スペースが十分確保できないことがある。そのため、他の練習者との

衝突による打撲、捻挫などが生じる可能性がある。 

◇事前のウォーミングアップ、ストレッチの不足は、突き指や腰のひねりによる腰痛、各部の捻挫につながる

恐れがある。 

◇練習場所の気温上昇や体調不良にも関わらず試合や練習を続行すると、相手の攻撃への対処が遅れ、打撲・

捻挫・骨折等が発生する。また、熱中症になる危険性がある。 

◇技術力に極端な差がある場合や初心者などは、相手の攻撃を受けきれずに打撲・捻挫・骨折等のけがをする

恐れがある。特に攻撃を限定しない運用法練習の際に危険性が高い。 

◇投げ技では、強引な関節技や受身の失敗から、打撲・捻挫・骨折などが発生する。 

 

■ 事故防止のための具体的な対策 

◇競技会練習時には、譲り合って十分なスペースを確保する。大会役員からこの点を指導者・選手に対して指
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導し徹底を図る。 

◇補助役員を練習場所に常駐させ、連絡体制を強化する。 

◇体の各部のウォーミングアップを入念に行い、十分に温まってから練習に入る。低気温時には特に注意する。 

◇個々のレベルに応じて、サポーターや胴等の防具の着用やマットの使用などの安全面に配慮し、段階的に技

術の向上を図る。 

◇防具の着用に際しては、正しく装着されていることを毎回確認する。 

・防具の着用が不十分であり、顔面への打撃を吸収しきれずに、軽いむち打ち状態となった事故例があった。 

◇投げ技や逆技、関節系の技では強引に倒すことをしない。 

◇日常の練習時に、部員に日頃から事故防止の徹底を図ることが何よりも重要である。 

◇個々の進み具合を勘案しながら、次のステップに進むよう段階的練習を徹底する。 

◇投げ技に対する受け身は、前受け身や後受け身、大車輪など基本的受け身を習得してから、個々の技量に応

じて練習する。 

 

 

 

【 ２９ フェンシング 】 

 

■ 日常の練習や競技会に内在する危険因子 

１ 用具等 

◇金属性の剣を使用するため、不注意から他者に危害を加える危険性がある。 

◇用具（マスク、剣、プロテクター、グローブ等）の不備により、自分や相手がけがをする危険性がある。 

◇マスクにより視界が狭くなることから他者等との接触によるけがの危険性がある。 

２ 練習環境 

◇マスク、グローブ、プロテクターなど複数の防具を着用することから体温調節が十分にできず、熱中症等

になる危険性がある。 

３ 競技特性 

◇瞬時の判断により勝敗を決することにより、剣の操作ミスによる事故の危険性を有している。 

◇両者が同時に攻撃する場合に、相手との接触による事故の危険性を有している。 

 

■ 事故防止のための具体的な対策 

１ マスクを正しく使用させる。 

◇金網部が錆びていない物、激しい変形・凹みがない物を使用する。 

◇バベット(垂れ)のスポンジ・布が劣化していない物を使用する。 

◇脱落防止装置がついている物を使用する。 

◇練習会場が混雑している時はマスクを外さない。 

２ ユニフォーム・プロテクター・グローブ等を正しく着用させる。 

◇練習でもユニフォーム・袖付きプロテクター・グローブ・ストッキングを必ず着用し、着用に際してはフ

ァスナー等を最後まで確実に閉める。 

・対戦相手の剣が防具の袖口から入り込み左脇の下に刺さった事故例もあった。 

◇ユニフォーム・プロテクター・グローブの破れやほつれについて、着用時に確認する。 

◇女子については、胸にカップを着用する。 

３ 剣の取り扱いに細心の注意を払う。 

◇剣は、錆びている物や折れかけている物、ガードが変形している物を使用しない。 

◇剣を使用する際は、ポイントがあるか、壊れていないかを確認する。 

◇マスクをかぶっていない相手には、絶対に剣先を向けない。 

◇周囲の者に剣が当らないような距離を保つ。 

◇移動の際は、必ず剣先を床に向けて歩行する。 

・対戦相手の剣が試合中に破損。折れた剣がマスクのメッシュの部分を貫き、さらに眼窩を貫通して脳ま

で達し、９日後に死亡した事故例があった。 
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【 ３０ 馬術 】 

 

■ 日常の練習や競技会に内在する危険因子 

１ 騎乗中 

◇落馬による身体への負傷が最も多い。落馬は障害飛越の際に起こることが多いが、初心者では部班運動の

練習中に落馬もあり得る。 

◇高校生は、入学後初めて馬に乗り、馬術活動を始める生徒も多い。学校よっては鞍数が少ないにもかかわ

らず、団体戦の選手として障害飛越の競技に参加させることがある。そのような場合、馬が暴走したり、

急に方向を変えたり、驚いて急に跳ねたり、障害物の前で突然止まったりすると馬上でバランスを崩し、

落馬がおきる。 

◇部班運動は、高校馬術部では日常的に行われている練習であるが、馬同士が近づいたりすると馬が驚きそ

の際に馬上でのバランスを取り損ねて落馬が起きる。騎乗中ではないが、引き馬のときに、足の指先を馬

に踏まれることもある。 

２ 手入れ時 

◇馬に踏まれる、噛まれる、蹴られることが多い。馬術では「厩７分に、乗り３分」と言われるほど厩舎作

業(馬匹の手入れ等)は大切な作業であり、生徒の精神的成長を促す作業でもあるが、危険な側面もある。 

◇騎乗することしか念頭になく、厩舎作業を真剣に取り組まない部員も見られ、危険な場面が生じる。 

■ 事故防止のための具体的な対策 

１ 騎乗中 

◇落馬による事故を未然に防ぐには、騎乗者の技術と馬匹の特徴を正しく把握しておくことが最も大切であ

る。 

◇騎乗者に技術以上の障害物を飛越させたり運動を要求したりすることは避けなければならない。馬の特徴

を正しく理解して安全な馬匹を与えることも必要である。 

◇落馬による負傷を防ぐためには、障害飛越の際に３点固定式のヘルメットを着用することは当然であるが、

バックガード(安全ベスト)を着用することが望ましい。 

◇引き馬のときの事故に対応するためには、引き馬の際にもヘルメットを着用するようにする。 

２ 手入れ時 

◇厩舎作業中の事故を未然に防ぐには、作業に使う道具(フォーク等)の使用を適切に指導することが大切で

ある。 

◇厩舎内はさまざまな道具が置かれているが整理整頓を心がけることが事故防止につながる。 

 

 

 

【 ３１ アーチェリー 】 

 

■ 日常の練習や競技会に内在する危険因子 

１ 練習環境 

◇練習前には必ず弓具の安全点検を行う。 

◇弓は常に誤射される可能性があることを踏まえ練習や競技に臨むこと。 

◇ハンドルにリムがセットされていなかったり、弦切れやリムが外れていると、体に当たる可能性がある。 

◇弦を張るとき、リムの跳ね返りに注意する。 

２ 選手自身 

◇行射するときは、前方、斜め前方に人がいない事を確認し、また、弓を引いた後方にも人がいないことを

確認する。 

◇ルールやマナーを守らなければ極めて危険なスポーツとなるのがアーチェリーである。このため、指導者

は生徒に対して適切な安全指導を行う必要がある。 

◇肩関節炎や腱鞘炎を引き起こす可能性があるので自己の能力に適した練習を行うこと。 

 

■ 事故防止のための具体的な対策 

１ 全体的な対策 
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◇的の設置場所については、的の後方の安全を確認するとともに、関係者以外立ち入らないように看板等を

設置する。 

◇防矢ネットは、矢が貫通しない材質で、可能であれば二重に的後方、並びに側方に敷設する。 

◇弦切れの可能性を考え行射する間隔を十分にとる。 

◇畳は古いものでは矢が貫通してしまう可能性もあり、二重に重ねるなどの方法をとる。 

◇リムやハンドル等の傷、矢の歪みなどをチェックして事前に補修する。特に矢は消耗が激しいので、確実

に行射できるように整備する。（ノック、ポイント、フェザー等、シャフトには記名） 

２ 練習 

◇誤射の可能性を常に自覚させることは指導者の責任であり、生徒とともに監視体制を整備する。 

◇弓は水平に引き分け、矢先が上方に向かないように注意する。 

◇的から矢を抜くときは、矢の後方の安全を確認するとともに必ず声かけをする。 

◇普段の練習に筋力トレーニング等も取り入れ、自分にあった弓具を使用する。 

◇弓を引いている人に話しかけたりして、注意をそらせたりしない。 

３ 近射 

◇あらかじめ一回に射る本数を定めておき、全員が行射し終わった時に一斉に矢取りを行うようにする。 

◇全員が完全に的から離れ、射線に戻ったことを確認して再び行射を行う。近射の場合は全員が安全確認を

するように心がける。 

４ 遠射 

◇広い敷地の射場で練習する場合も、基本的には近射と同じである。 

◇射場管理者の監督または行射規則に従って行射する。信号機がある場所では信号機の色やブザーの指示に

従う。（青：行射可、黄：まもなく行射終了、赤：行射不可） 

◇矢取りの際には特に周囲に注意を払い、全員が一斉に行い、全員が完全に射線に戻ってから、再び行射を

始める。 

◇的から矢を外した者が的後方に矢を探しにいっている場合などは、同じ的を撃っている者が他の全員に知

らせ、安全確認ができるまで行射を行わない。 

◇射場管理者が全体の状況を把握して、信号機などの管理をし、全員が確実に安全な場所に移動したかを確

認してから指示を出す。 

◇射場の規模や参加者数によっては安全管理の補助員を設けて、射線後方で紅白の旗による安全確認を行う。 

 

 

 

【 ３２ カヌー 】 

 

■ 日常の練習や競技会に内在する危険因子 

１ 自然条件 

◇強風、波浪、うねりなどでは転覆・脱艇しやすい。 

◇艇やパドルはカーボン製のため雷撃を受けやすい。 

２ 転覆、脱艇に伴う危険 

◇転覆や脱艇による落水時には溺水事故の危険がある。 

◇低水温時の転覆や脱艇では心肺停止などの事故の危険性がある。 

３ その他 

◇乗艇中は常に同じ姿勢が強いられるので腰痛、膝痛、臀部の炎症などの症状が出やすい。 

◇体格に比してブレードの大きなパドルを使用すると手首、肘、肩、腰などに障害を受けやすくなる。 

◇練習場所によっては他船（漕艇のボート、モーターボート、ジェットスキーなど）と混在するため衝突や

転覆の危険性がある。 

 

■ 事故防止のための具体的な対策 

１ 自然条件 

◇指導者は気象条件を常に把握して、最新の気象情報が得られる手段を確認・準備しておく。特に、落雷の

危険が予想される場合には直ちに乗艇を中止し安全な場所に避難させる。あらかじめ落雷の特徴や安全な
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避難方法等についての知識を得ておく事も重要である。 

◇気温や水温が低い場合は保温性の高いウェアを着用させる。 

 

２ 転覆、脱艇 

◇ジュニア選手には練習中も含め、常に浮力７ｋｇ以上のライフジャケットの着用が義務付けられている。

正しく装着させる事で溺水事故を防止できる。経年変化によって浮力の減少、生地の劣化による破損等も

考えられるので定期的な点検を怠らない。 

◇ライフジャケットの装着は落水時の急激な温度変化から心臓を保護する役割も果たす。 

◇転覆や脱艇時にパニック状態にならないよう対処方法を徹底しておく。 

３ 用具等 

◇用具は個々の体力や漕法、能力に応じたものを用い、レベルに合わない高性能なものを使用しない。 

 

 

 

【 ３３ 野球 】 

 

■ 日常の練習や競技会に内在する危険因子 

１ 日常練習・試合 

◇打撃 

・予期せぬ方向へ打球が飛び事故につながる恐れがある。 

・選手が、打球から目をそらすことによる事故が考えられる。 

・死球を受ける危険性がある。 

・周りの安全確認をしないでバットスウィングをすると事故につながる恐れがある。 

・フリーバッティング等で、ピッチャーライナーの危険性がある。 

・バットスウィングの際、手が滑るなどして手から離れて、バットが思わぬ方向に投げ出されることがあ

る。 

◇守備 

・技術の未熟な者が、捕球に失敗する危険性がある。 

・送球から目をそらすことによる事故が考えられる。 

・打球を追っている選手同士が、激突する危険性がある。 

◇走塁 

・ベースの踏み方を失敗し、転倒する危険性がある。 

・スライディング時に、野手と交錯することによる事故が考えられる。 

◇その他 

・高温多湿時の練習・試合などでの熱中症や落雷事故の危険性が考えられる。 

・食中毒の危険性がある。 

・部室等での感染症が蔓延する危険性がある。 

２ 施設・設備、用具 

◇防球ネットの破損による事故が考えられる。 

◇移動式防球ネットが転倒する危険性がある。 

◇イレギュラーバウンドによる事故が考えられる。 

◇障害物やフェンスに激突する危険性がある。 

 

■ 事故防止のための具体的な対策 

１ 日常練習・試合 

◇打撃 

・活動場所以外に打球が飛んでいく恐れがある場合は、防球ネットを配置する。（特にライナーを防止）

また、注意を促す看板や場合によっては部員を配置して安全確保に努める。 

・予期せぬ方向に打球が飛んだ場合は、「危ない」と大きな声をみんなでかける。 

・同一グラウンド内で活動している他の部活動の部員には、「危ない」の声を聞いたら打球や送球が来る
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ことを意識させる。また、頭を隠すなどの行動を徹底する。 

・打撃練習中は、打球が飛んでくる方向を見ながら移動する。絶対に背を向けない。 

・バットスウィングをしている者の近くに行くときは、「通ります」と声をかけてお互いの存在を確認し

てから通る。 

・打撃練習の時に、投手はヘッドギアを必ず着用する。また、隣の投手と交互に投げ、決して同時に投げ

ない。 

◇守備 

・選手がファールボール等を深追いした場合にフェンスや障害物に激突しそうになった時には、「危な

い」と声をかける。 

・初心者や技術の未熟な者には、打球の特性を理解させる。また、強い打球がくる内野などは守らせない。 

・選手同士の激突を防ぐために、練習でコミュニケーションを高め、打球を処理する際には、声を出して

自分が取ることをアピールする。 

・グラウンドや球場の状況を把握させ、特に自分の守備位置からフェンスまでの距離や、ファールグラウ

ンドにある障害物を把握する。 

・コントロールの定まらない投手は、試合・打撃練習の時に死球を与える危険性があるので、十分にブル

ペンで練習させてからマウンドに上げる。 

・ノッカーにボールを渡す者は、ノッカーのバットに注意するとともに、ヘルメットを必ず着用する。ま

た、バックホームの送球がそれる場合があるので送球の行方にも注意を払う。 

・数か所で行う打撃練習の投手は、投球後に防球ネットに隠れて、ピッチャーライナーを防ぐようにする。 

◇走塁 

・濡れたベースは滑りやすいので、注意を促す。 

・スライディング時は、スパイクの歯を上に向けないように滑り込む。 

◇その他 

・練習・試合中に体調が悪くなったら、休めるような雰囲気づくりを行う。 

・ランナーコーチは必ずヘルメットを着用し、コーチスボックスの立ち位置については、走者なしの場合、

打者より遠くファウルラインより遠い所に立つ。走者がいる場合は、打者より遠くファウルラインより

近い位置に立つ。 

・更衣で部室等を使用している場合は、咳などをしている部員にはマスクを着用させる。また、換気をこ

まめに行う。 

・大会時に、スタンドの応援団に笛やアナウンス等でその都度ファールボールが飛んできたことを知らせ

る。また、応援団に水分補給や帽子等で熱中症を予防させる。 

２ 施設・設備、用具 

◇防球ネットの破損はすぐに修理する。また、枠組みとネットが正しく結ばれているか確認する。 

◇移動式防球ネットは固定して使用する。また、強風時には使用しないで倒しておく。 

◇バットやヘルメットのチェックを行い、ひび割れしているものは使用しない。 

・一度でも大きな衝撃を受けたヘルメットは使用を中止する。 

◇バッティングマシンの手入れをこまめに行い、球を入れる時には声をかけてから投入する。また、濡れた

手でコンセントを差し込まない。（感電予防） 

・アーム式のマシンの大きなバネが折れて勢いよく飛び散った報告例がある。 

◇グラウンド内の鉄・コンクリートなどには、衝撃時にダメージを防止するためのラバー等を付けて安全対

策を講じる。 

◇イレギュラーバウンドによる事故を防ぐため、グラウンド整備を入念に行い石などの異物を取り除き、定

期的に土や砂を補充する。 



 

 

 
 

 

 

 

 

第３章 文部科学省関係通知文 
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内容 
中学校・高等学校における運動部の指導について 文初中第275号昭和32年5月16日 
 
学校の体育行事等における事故防止について 文体体第83号昭和41年２月８日 
 
中学校・高等学校における運動クラブの指導について 文体体第223号昭和43年11月８日 
 
児童生徒の体育活動による事故の防止等について 文体体第169号昭和45年６月26日 
 
中学校及び高等学校における運動部活動について 文体体第297号平成10年１月20日 
 
児童生徒の運動競技について 12文科ス第160号平成13年３月30日 
 
児童生徒の運動競技について 12ス企体第６号平成13年３月30日 
 
中学生の国民体育大会の参加について 17文科ス第327号平成17年12月22日 
 
問題行動を起こす児童生徒に対する指導について 18文科初第1019号平成19年２月５日 
 
学校等の柔道における安全指導について 22ス企体第7号平成22年7月14日 
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中学校・高等学校における運動部の指導について 

文初中第275号 

昭和32年5月16日 

各都道府県教育委員会、各都道府県知事、各附属学校をもつ国立大学長、各国立高等学校長あて 

文部省初等中等教育局長通達 

 

１ 運動部の活動は、学校教育活動の重要な場であるから、校長は、生徒の自主的活動が健全に行われるよう、運動部長や種目別の各

部の担当教員などを監督して、その指導の万全を計ること。 

２ 校長の特に留意すべき点 

(1) 運動部の技術的なコーチを教職員以外に求める場合には、その人の人格が生徒に与える影響の大きいことを考え、教育に対し

て理解と識見をそなえた人を校長の責任において委嘱すること。 

(2) 経済的な協力を先輩や後援会などの外部から受けた場合でも、そのことのために運動部の正常な運営がゆがめられたり、対外

運動競技への参加が強制されることのないよう配慮すること。 

(3) 運動部の先輩や後援会などが、対外運動競技の場合に、行きすぎた激励や応援を行って、生徒に悪い影響を与えないように配

慮すること。 

(4) 生徒を対外運動競技に参加させる場合は、「学徒対外運動競技の基準」(昭和32年5月15日文初中第249号文部事務次官通達)に

よること。 

(5) 運動選手に対し、試合を免除したり、採点を加減するなど、一般の生徒と差別のある取扱をしないこと。 

３ 運動部長の特に留意すべき点 

(1) 運動部長は、種目別の各部に活動全体について掌握し、学校全体の行動や活動との調整を図ること。 

(2) 運動部長は、施設用具などが選手のみに独占されることのないように指導すること。 

４ 種目別の各部の担当教員の特に留意すべき点 

(1) 種目別の各部の担当教員は、単に名目だけでなく、たえず部の活動全体を掌握して指揮監督に当たること。 

(2) 生徒が運動部に入部あるいは退部する場合は、種目別の各部の担当教員は、本人の意志、健康などを十分考慮し、ホームルー

ム教師や父兄とも連絡して、適切な措置と指導をすること。 

(3) 運動部の運営が対外運動競技における勝利のみを目標とし、あるいは部の団結を重視するあまり、上級生が同僚や下級生に能

力をこえた練習を強いたり、さらに、暴力的な行動にまで及ぶことのないよう十分指導すること。 

(4) 運動部の練習については、生徒の健康や学業を十分考慮するとともに、できるだけ短時間に練習効果のあがるように指導する

こと。 

５ 合宿練習の指導において特に留意すべき点 

(1) 合宿生活においては、教師は必ず寝食をともにして監督し、その生活がとかく運動練習のみに偏りがちであるので、運動練習

以外の生活においても、学習その他について自主的に計画を立てるよう指導し、日々の生活が規則正しく行われるよう配慮する

こと。 

(2) 合宿生活は、ややもすると、飲酒、喫煙、その他好ましくない遊びや集団的な非行の機会になりがちであるから、教師は常に

生徒の行動を確実に把握してその生活全般にわたる指導に留意すること。 

(3) 合宿練習は、通常の場合の練習と異なって、練習時間や練習量が多く、生徒は心身ともに疲労を増してくるので、教師は個々

の生徒の健康や衛生に留意し、病気になったり、傷害を起したりするもののないよう注意すること。 
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学校の体育行事等における事故防止について 

文体体第83号 

昭和41年２月８日 

各都道府県教育委員会、各都道府県知事、各附属学校を置く国立大学長、各国立高等学校長あて 

文部省体育局長通達 

 

 青少年の健康の増進と体力の向上を図るため，体育活動を活発に行なうことは，きわめて必要なことであります。 

 しかし，最近，中学校，高等学校の体育活動において，生徒のけが，死亡等の事故が発生していることは，まことに遺憾であります。 

 ついては，学校行事等またはクラブ活動における体育活動の実施にあたつては，左記事項に留意のうえ実施するよう，貴管下関係方

面に周知させてください。 

 

記 

 

一 学校行事等またはクラブ活動における体育活動（以下「体育活動」という。）の計画は，学習指導要領の趣旨に即して作成すべき

ものであるが，その際，生徒の健康状態や体力等の差異を考慮した内容とし，画一的な計画をさけること。 

二 体育活動の実施にあたつては，あらかじめ生徒の健康診断，健康相談，健康観察等を徹底し，その結果に基づいて必要な場合には，

参加についての規制をする等の措置を講ずること。 

三 体育活動の実施にあたつては，その指導が徹底するように配慮するとともに，常に事故防止に留意し，必要に応じて直ちに救急等

の措置がとれるよう準備しておくこと。 

 

 

中学校・高等学校における運動クラブの指導について 

文体体第223号 

昭和43年11月８日 

文部省体育局長通達 

 

中学校、高等学校における運動クラブは、各種の運動の練習を通じて生徒の自発的な活動を助長し、心身の健全な発達を促し、進ん

で規律を守り、たがいに協力して責任を果たすなどの社会生活を営むに必要な態度を養うよい機会でありますが、指導が行き届かない

場合においては、規律が乱れたり、勝敗にとらわれてゆきすぎた練習や暴力的行為が行なわれたりするなどのあやまった行動を招くお

それがあり、最近、そのような望ましくない事例が一部にみられたことは、まことに遺憾であります。 

運動クラブの指導については、「中学校、高等学校における運動部の指導について（昭和32年5月16日文初中第275号文部省初等中等

教育局長通達）」をもって、関係者の格別のご配慮をお願いしてまいりましたが、さらに下記事項に留意し、いっそう成果をあげるよ

うご配慮願います。 

なお、貴管下の教育委員会および学校に対し、この趣旨の周知徹底方について、よろしくお取り計らい願います。 

 

記 

 

１ 校長をはじめ運動部長などの運動クラブの責任者、種目別の各クラブ担当教員などによる指導組織を確立し、関係教員全員が連携

を密にし、協力して指導の徹底を図るようにすること。 

２ 種目別の各運動クラブの担当教員は直接指導に当たるように努めるとともに、関係教員相互の協力体制を整えて、部員から必要に

応じ報告を求めたり、随時巡回したりするなどの適当な方法によりその活動状況をたがいに連絡しあうようにし、運動クラブの活動

の実態をじゅうぶん掌握するようにすること。 

３ 部員の健康管理にじゅうぶん留意するとともに、望ましい人間関係の育成に留意し、運動クラブに明朗快活な気風を育てるように

すること。この場合、学級（ホームルーム）担当教員や父兄ともじゅうぶん連絡を保つようにすること。 
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４ 運動クラブの活動については、できるだけ時間を有効に用い、生徒の生活全体からみて調和の失なわれることがないように配慮す

ること。 

 

 

児童生徒の体育活動による事故の防止等について 

文体体第169号 

昭和45年６月26日 

各都道府県教育委員会、各都道府県知事、各附属学校を置く国立大学長、各国立高等学校長あて 

文部省体育局長通達 

 

 学校における児童生徒の体育活動の指導にあたつては，あらかじめ，ひとりひとりの健康状態や技能の程度をじゆうぶん掌握して，

それに即した適切な指導を行なう必要があることはいうまでもありませんが，最近，このような配慮を欠いたことによると思われる不

慮の事故が続いて発生していることは，まことに遺憾であります。 

 生徒の体育活動による事故の防止等については，「学校の体育行事等における事故防止について」（昭和41年２月８日付け文体体第8

3号文部省体育局長通達），「中学校，高等学校における運動クラブの指導について」（昭和43年11月８日付け文体体第223号文部省体

育局長通達）をもつて，関係者の格別のご配慮をお願いしてまいりましたが，さらに，左記事項に留意のうえ，児童生徒の体育活動中

における事故防止の徹底をはかるようご配慮願います。 

 なお，貴管下の教育委員会および学校に対し，この趣旨の周知徹底方について，よろしくお取り計らい願います。 

 

記 

 

１ 児童生徒の保健管理の徹底をはかり，体育活動の指導を行なう場合には，あらかじめ体育活動に支障のある既往症の有無について

熟知し，それに基づいて適切な指導を行なうこと。特に，新入学児童生徒については，就学時健康診断票，あるいは進学の際，小学

校または中学校から送付された健康診断票により児童生徒の健康状態を明確に掌握しておくこと。 

２ 対外運動競技に生徒を参加させる場合には，あらかじめ健康診断を受けさせる等，選手の健康管理にじゆうぶん留意し，その結果

に基づいて必要がある場合には競技に参加させない等の措置をとること。 

  また，特に危険を伴うような運動種目の選手の選考にあたつては，過去の競技歴等を検討して選考するようにすること。 

３ 体育活動に使用する器械器具については，あらかじめ安全点検をじゆうぶんに行なうこと。 

４ 運動クラブの指導にあたつては，その活動の実態を掌握するための指導組織の再検討を行ない指導の徹底をはかり，いきすぎた練

習や暴力行為が行なわれないよう，格段の配慮をすること。 

５ 日常，運動を行なう場合においても，児童生徒の自己の健康状態や体力の現状を知り，それに応じて運動を実践することができる

よう指導の徹底をはかること。 

 

 

中学校及び高等学校における運動部活動について 

文体体第297号 

平成10年１月20日 

附属学校を置く各国立大学長、各都道府県知事、各都道府県教育委員会教育長あて 

文部省体育局長通知 

 

中学校及び高等学校における運動部活動については、「中学校、高等学校における運動部の指導について」（昭和32年５月16日付け

文初中第275号文部省初等中等教育局長通知）及び「中学校、高等学校における運動クラブの指導について」（昭和43年11月８日付け文

体体第223号文部省体育局長通知）をもって、適切な指導をお願いしてきたところです。 

さて、運動部活動に関しては、保健体育審議会答申（平成９年９月22日）において、別紙のとおりの指摘がなされていますが、文部
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省では、平成７年度から、学識経験者等による「中学生・高校生のスポーツ活動に関する調査研究協力者会議」を開催し、このたび、

別添のとおり、「運動部活動の在り方に関する調査研究報告書」が取りまとめられました。 

ついては、保健体育審議会答申やこの協力者会議の報告書を参考に、下記の事項に御留意の上、中学校及び高等学校の運動部活動に

ついて、一層適切な指導が行われるようお願いします。 

記 

 

１ 運動部活動の意義が十分発揮されるよう、生徒の個性の尊重と柔軟な運営に留意すること。また、運動部活動への参加が強制にわ

たることのないようにすること。 

２ スポーツ障害の予防や生徒のバランスのとれた生活を確保する観点から、学校週５日制の趣旨も踏まえて休養日を適切に設定する

とともに、練習時間を適切なものとするよう留意すること。また、学校が必要に応じてスポーツ医・科学等に関する情報を活用する

ことができるよう、情報提供等に努めること。 

３ 生徒の多様なスポーツニーズにこたえ、保護者や地域に開かれた運動部活動とする観点から、学校が必要に応じて外部指導者に協

力を求めることができるよう所要の条件整備に努めることや、地域の実態に応じて保護者や地域住民との意見交換を行ったり、地域

のスポーツクラブ等との交流を図ること等に留意すること。 

 

 

児童生徒の運動競技について 

12文科ス第160号 

平成13年３月30日 

各都道府県教育委員会、各指定都市教育委員会、各都道府県知事、附属学校を置く各国立大学長、各国公私立高等専門学校長あて 

文部科学事務次官通知 

 

子どもの個性を伸ばし、豊かな心をはぐくむためには、学校の自主性・自律性を確立し、学校が自らの判断で特色ある学校づくりに

取り組むことが必要です。このため、文部科学省では、各地域や学校における主体的かつ積極的な活動を促進することとし、国の地方

公共団体や学校への関与の見直しを行っています。 

児童生徒の運動競技についても、各教育委員会や学校の判断により行われることが適当であることから、文部事務次官通知「児童・

生徒の運動競技について」(昭和54年４月５日文体体第81号)を廃止します。 

運動部活動の教育的意義は大きく、その改善‘充実は重要な課題であり、文部科学省としては、昨年九月に策定したスポーツ振興基

本計画に沿って、一層の支援を行うこととしています。 

ついては、今後とも児童生徒の運動部活動が活発かつ適切に行われるよう御配慮願います。 

以上のことについて、各都道府県教育委員会におかれては、域内の市区町村教育委員会及び関係機関に対して、また、各都道府県知

事におかれては、所轄の私立学校に対して、国立大学長においては、管下の学校に対して周知を図られるようお願いします。 

 

 

児童生徒の運動競技について 

12ス企体第６号 

平成13年３月30日 

財団法人全国高等学校体育連盟会長、財団法人日本中学校体育連盟会長、財団法人日本高等学校野球連盟会長、全国連合小学校長会会

長、財団法人日本体育協会会長、財団法人日本オリンピック委員会会長、社団法人日本PTA全国協議会会長、社団法人全国高等学校PTA

連合会会長あて 

文部科学省スポーツ・青少年局企画・体育課長通知 

  

 

児童生徒の運動競技について 
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 このたび、別添のとおり、文部事務次官通知「児童・生徒の運動競技について」(昭和54年４月５日文体体第81号)が廃止されました

のでお知らせします。 

 

 

(別添) 

文部省通知「児童・生徒の運動競技について」の廃止に伴う新たな児童生徒の運動競技の取扱いについて 

 

児童生徒を対象とした運動競技大会の開催及び参加については、昭和五四年の文部省通知「児童・生徒の運動競技について」によっ

ていたところであるが、このたびこの通知が廃止されることに伴い、児童生徒が参加する運動競技について、その適正な実施及び参加

がなされるよう、関係団体及び学校が、自主的に取り組んでいくことが重要である。その際の目安となる新しい基準について、全国都

道府県体育・保健・給食主管課長協議会、財団法人全国高等学校体育連盟、財団法人日本中学校体育連盟及び全国連合小学校長会は、

以下の通り申し合わせる。 

 

記 

 

児童生徒の体力・運動能力の低下や体験不足が指摘される中、児童生徒が参加する運動競技は、生涯にわたってスポーツに親しむ資

質や能力を育て、健康の増進と体力の向上を図るだけではなく、児童・生徒の自主性、協調性、責任感、連帯感などを育成するなど教

育的効果は極めて大きい。 

このような教育的効果が有効に発揮されるには、児童生徒の発達段階やバランスのとれた生活が考慮されなければならないことから、

児童生徒が参加する運動競技は、勝利至上主義に陥らず、その適正な実施及び参加がなされるよう、次の基準によるものとする。 

各団体は、この基準に沿って運動競技の実施及び参加が適正になされるよう取り計らうものとする。また、その際は、各団体がこの

基準を超えない範囲で詳細な定めを設けることができる。 

 

 

児童生徒の運動競技に関する基準 

 

１ 学校教育活動としての運動競技について 

 ⑴ 運動競技会の開催・参加についての基本的事項 

① 小学校、中学校又は高等学校の児童生徒が参加する学校教育活動の一環としての運動競技会の開催は、国、地方公共団体若

しくは学校体育団体の主催又はこれらと関係競技団体との共同主催を基本とする。 

② 主催団体は、運動競技会の規模、日程などが児童生徒の心身の発達からみて無理がないように留意する。 

③ 主催団体、学校ともに、運動競技会に参加する者については、本人の意志、健康及び学業などを十分配慮するとともに、そ

の保護者の理解をも十分得るようにする。 

⑵ 運動競技会の開催・参加回数等 

① 小学校の運動競技会は、特に児童の心身の発達からみて無理のない範囲という観点から、原則として都道府県内における開

催・参加とする。 

② 中学校の運動競技会は、都道府県内における開催・参加を基本としつつ、地方ブロック大会及び全国大会については、学校

運営や生徒のバランスある生活に配慮する観点から、各競技につき、それぞれ年間一回程度とする。 

③ 高等学校の運動競技会は、都道府県内における開催・参加のほかに、地方ブロック大会及び全国大会については、学校運営

や生徒のバランスある生活に配慮する観点から、各競技につき、それぞれ年間二回程度とする。 

④ この他、体力に優れ、競技水準の高い生徒が、国、地方公共団体又は財団法人日本体育協会の加盟競技団体が主催する全国

大会で、競技水準の高い者を選抜して行うものに参加する場合、学校教育活動の一環として取り扱うことができる。なお、中

学生については、文部科学省(文部省)と財団法人日本体育協会ほか関係団体が合意したものに限り、学校教育活動の一環とし

て参加させることができる。 
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２ 学校教育活動以外の運動競技について 

学校教育活動以外の運動競技会(国外における競技会や遠征合宿等を含む。)に児童生徒が参加するに当たっては、保護者が十分責任

を持つものであるが、学校としても、保護者及び関係競技団体と連携して、児童生徒が競技会に参加する状況を把握することとする。 

 

 

中学生の国民体育大会の参加について 

17文科ス第327号 

平成17年12月22日 

文部科学省スポーツ・青少年局長、文部科学省初等中等教育局長通知 

 

 

このことについては、平成6年1月17日付け文体体第162号「中学生の国民体育大会の参加について」によ

り、一部の競技について、中学校第3学年に在学する生徒に限り参加を認めてきましたが、このたび、文部

科学省、財団法人日本体育協会及び関係団体が協議した結果、第61回国民体育大会(兵庫県)から、別紙のと

おり実施されることとなりました。 

ついては、各位におかれては、下記事項に御留意の上、今後とも生徒の競技活動が活発かつ適切に行われ

るよう御協力願います。また、中学生の参加を認める競技の拡大については、今後、文部科学省、財団法人

日本体育協会及び関係団体において、計画的・継続的に協議することとしている旨、申し添えます。 

本通知の発出に伴い、「中学生の国民体育大会の参加について」(平成6年1月17日付け文体体第162号)は、

廃止することとします。 

以上のことについて、都道府県教育委員会におかれては、管内の市(区)町村教育委員会に対して、各都道

府県私立学校主管課におかれては、所轄の私立学校に対して、国立大学法人におかれては、附属学校に対し

て周知くださるよう、併せてお取り計らい願います。 

 

記 

 

１ 中学生の国民体育大会(予選会を含む。以下同じ。)への参加については、生徒の個性・能力の伸長、競

技力の向上の見地から、生徒の心身の発育・発達、学校教育への影響に配慮しつつ、体力に優れ、著しく

競技水準の高い者に限って参加を認めるものであること。 

２ 生徒の国民体育大会への参加が、当該生徒の心身の発育・発達の状況、学校教育への影響等を総合的に

勘案し、教育上有意義であると認められる場合には、校長は、学校教育活動の一環として参加させること

ができるものであること。その際、授業の出欠については、「出席」扱いとすることが適当であること。 

３ 学校教育活動の一環として国民体育大会に参加させる場合には、独立行政法人日本スポーツ振興センタ

ーが行う災害共済給付の対象となること。 

４ 生徒のブロック予選又は本大会への参加に要する経費は、原則として各都道府県の選手団派遣母体によ

って支弁されるものであること。 
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(別紙) 

中学生の国民体育大会への参加を認める範囲について 

１ 対象競技 

競技 種目 種別 

カヌー ワイルドウォーター、スラロームレ

ーシング 

男子 

女子 

フラットウォーター 少年 

ゴルフ   少年男子、女子 

サッカー   少年男子、女子 

水泳 競泳 少年B 

スケート フィギュア 少年 

体操 体操競技 少年 

卓球   少年 

テニス   少年 

ボウリング   少年 

陸上競技   少年B 

 

２ 参加学年 第3学年 
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問題行動を起こす児童生徒に対する指導について 

 

18文科初第1019 号 

平成19年２月５日 

各都道府県教育委員会教育長、各指定都市教育委員会教育長、各都道府県知事、附属学校を置く各国立大学法人学長あて 

文部科学省初等中等教育局長通知 

 

いじめ，校内暴力をはじめとした児童生徒の問題行動は，依然として極めて深刻な状況にあります。 

いじめにより児童生徒が自らの命を絶つという痛ましい事件が相次いでおり，児童生徒の安心・安全について国民間に不安が広がっ

ています。また，学校での懸命な種々の取組にもかかわらず，対教師あるいは生徒間の暴力行為や施設・設備の毀損・破壊行為等は依

然として多数にのぼり，一部の児童生徒による授業妨害等も見られます。 

問題行動への対応については，まず第一に未然防止と早期発見・早期対応の取組が重要です。学校は問題を隠すことなく，教職員一

体となって対応し，教育委員会は学校が適切に対応できるようサポートする体制を整備することが重要です。また，家庭，特に保護者，

地域社会や地方自治体・議会を始め，その他関係機関の理解と協力を得て，地域ぐるみで取り組めるような体制を進めていくことが必

要です。 

昨年成立した改正教育基本法では，教育の目標の一つとして「生命を尊ぶ」こと，教育の目標を達成するため，学校においては「教

育を受ける者が学校生活を営む上で必要な規律を重んずる」ことが明記されました。 

いじめの問題への対応では，いじめられる子どもを最後まで守り通すことは，児童生徒の生命・身体の安全を預かる学校としては当

然の責務です。同時に，いじめる子どもに対しては，毅然とした対応と粘り強い指導により，いじめは絶対に許されない行為であるこ

と，卑怯で恥ずべき行為であることを認識させる必要があります。 

さらに，学校の秩序を破壊し，他の児童生徒の学習を妨げる暴力行為に対しては，児童生徒が安心して学べる環境を確保するため，

適切な措置を講じることが必要です。 

このため，教育委員会及び学校は，問題行動が実際に起こったときには，十分な教育的配慮のもと，現行法制度下において採り得る

措置である出席停止や懲戒等の措置も含め，毅然とした対応をとり，教育現場を安心できるものとしていただきたいと考えます。 

この目的を達成するため，各教育委員会及び学校は，下記事項に留意の上，問題行動を起こす児童生徒に対し，毅然とした指導を行

うようお願いします。 

なお，都道府県・指定都市教育委員会にあっては所管の学校及び域内の市区町村教育委員会等に対して，都道府県知事にあっては所

轄の私立学校に対して，この趣旨について周知を図るとともに，適切な対応がなされるよう御指導願います。 

 

記 

 

１ 生徒指導の充実について 

(1) 学校においては，日常的な指導の中で，児童生徒一人一人を把握し，性向等についての理解を深め，教師と児童生徒との信頼関

係を築き，すべての教育活動を通じてきめ細かな指導を行う。また，全教職員が一体となって，児童生徒の様々な悩みを受け止め，

積極的に教育相談やカウンセリングを行う。 

(2) 児童生徒の規範意識の醸成のため，各学校は，いじめや暴力行為等に関するきまりや対応の基準を明確化したものを保護者や地

域住民等に公表し，理解と協力を得るよう努め，全教職員がこれに基づき一致協力し，一貫した指導を粘り強く行う。 

(3) 問題行動の中でも，特に校内での傷害事件をはじめ，犯罪行為の可能性がある場合には，学校だけで抱え込むことなく，直ちに

警察に通報し，その協力を得て対応する。 

 

２ 出席停止制度の活用について 

(1) 出席停止は，懲戒行為ではなく，学校の秩序を維持し，他の児童生徒の教育を受ける権利を保障するために採られる措置であり，

各市町村教育委員会及び学校は，このような制度の趣旨を十分理解し，日頃から規範意識を育む指導やきめ細かな教育相談等を粘

り強く行う。 
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(2) 学校がこのような指導を継続してもなお改善が見られず，いじめや暴力行為など問題行動を繰り返す児童生徒に対し，正常な教

育環境を回復するため必要と認める場合には，市町村教育委員会は，出席停止制度の措置を採ることをためらわずに検討する。 

(3) この制度の運用に当たっては，教師や学校が孤立することがないように，校長をはじめ教職員，教育委員会や地域のサポートに

より必要な支援がなされるよう十分配慮する。 

  学校は，当該児童生徒が学校へ円滑に復帰できるよう学習を補完したり，学級担任等が計画的かつ臨機に家庭への訪問を行い，

読書等の課題をさせる。 

  市町村教育委員会は，当該児童生徒に対し出席停止期間中必要な支援がなされるように個別の指導計画を策定するなど，必要な

教育的措置を講じる。 

  都道府県教育委員会は，状況に応じ，指導主事やスクールカウンセラーの派遣，教職員の追加的措置，当該児童生徒を受け入れ

る機関との連携の促進など，市町村教育委員会や学校をバックアップする。 

  地域では，警察，児童相談所，保護司，民生・児童委員等の関係機関の協力を得たサポートチームを組織することも有効である。 

(4) その他出席停止制度の運用等については，「出席停止制度の運用の在り方について」（平成13 年11 月６日付け文部科学省初等

中等教育局長通知）による。 

 

３ 懲戒・体罰について 

(1) 校長及び教員（以下「教員等」という。）は，教育上必要があると認めるときは，児童生徒に懲戒を加えることができ，懲戒を

通じて児童生徒の自己教育力や規範意識の育成を期待することができる。しかし，一時の感情に支配されて，安易な判断のもとで

懲戒が行われることがないように留意し，家庭との十分な連携を通じて，日頃から教員等，児童生徒，保護者間での信頼関係を築

いておくことが大切である。 

(2) 体罰がどのような行為なのか，児童生徒への懲戒がどの程度まで認められるかについては，機械的に判定することが困難である。

また，このことが，ややもすると教員等が自らの指導に自信を持てない状況を生み，実際の指導において過度の萎縮を招いている

との指摘もなされている。ただし，教員等は，児童生徒への指導に当たり，いかなる場合においても，身体に対する侵害（殴る，

蹴る等），肉体的苦痛を与える懲戒（正座・直立等特定の姿勢を長時間保持させる等）である体罰を行ってはならない。体罰によ

る指導により正常な倫理観を養うことはできず，むしろ児童生徒に力による解決への志向を助長させ，いじめや暴力行為などの土

壌を生む恐れがあるからである。 

(3) 懲戒権の限界及び体罰の禁止については，これまで「児童懲戒権の限界について」（昭和23 年12 月22日付け 法務庁法務調査

意見長官回答）等が過去に示されており，教育委員会や学校でも，これらを参考として指導を行ってきた。しかし，児童生徒の問

題行動は学校のみならず社会問題となっており，学校がこうした問題行動に適切に対応し，生徒指導の一層の充実を図ることがで

きるよう，文部科学省としては，懲戒及び体罰に関する裁判例の動向等も踏まえ，今般，「学校教育法第11 条に規定する児童生

徒の懲戒・体罰に関する考え方」（別紙）を取りまとめた。懲戒・体罰に関する解釈・運用については，今後，この「考え方」に

よることとする。 
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（別紙） 

学校教育法第11 条に規定する児童生徒の懲戒・体罰に関する考え方 

 

１ 体罰について 

(1) 児童生徒への指導に当たり，学校教育法第11 条ただし書にいう体罰は，いかなる場合においても行ってはならない。教員等が

児童生徒に対して行った懲戒の行為が体罰に当たるかどうかは，当該児童生徒の年齢，健康，心身の発達状況，当該行為が行われ

た場所的及び時間的環境，懲戒の態様等の諸条件を総合的に考え，個々の事案ごとに判断する必要がある。 

(2) (1)により，その懲戒の内容が身体的性質のもの，すなわち，身体に対する侵害を内容とする懲戒（殴る，蹴る等），被罰者に

肉体的苦痛を与えるような懲戒（正座・直立等特定の姿勢を長時間にわたって保持させる等）に当たると判断された場合は，体罰

に該当する。 

(3) 個々の懲戒が体罰に当たるか否かは，単に，懲戒を受けた児童生徒や保護者の主観的な言動により判断されるのではなく，上記

(1)の諸条件を客観的に考慮して判断されるべきであり，特に児童生徒一人一人の状況に配慮を尽くした行為であったかどうか等

の観点が重要である。 

(4) 児童生徒に対する有形力（目に見える物理的な力）の行使により行われた懲戒は，その一切が体罰として許されないというもの

ではなく，裁判例においても，「いやしくも有形力の行使と見られる外形をもった行為は学校教育法上の懲戒行為としては一切許

容されないとすることは，本来学校教育法の予想するところではない」としたもの（昭和56 年４月１日東京高裁判決），「生徒

の心身の発達に応じて慎重な教育上の配慮のものに行うべきであり，このような配慮のもとに行われる限りにおいては，状況に応

じ一定の限度内で懲戒のための有形力の行使が許容される」としたもの（昭和60 年２月22 日浦和地裁判決）などがある。 

(5) 有形力の行使以外の方法により行われた懲戒については，例えば，以下のような行為は，児童生徒に肉体的苦痛を与えるもので

ない限り，通常体罰には当たらない。 

○ 放課後等に教室に残留させる（用便のためにも室外に出ることを許さない，又は食事時間を過ぎても長く留め置く等肉体的

苦痛を与えるものは体罰に当たる。） 

○ 授業中，教室内に起立させる。 

○ 学習課題や清掃活動を課す。 

○ 学校当番を多く割り当てる。 

○ 立ち歩きの多い児童生徒を叱って席につかせる。 

(6) なお，児童生徒から教員等に対する暴力行為に対して，教員等が防衛のためにやむを得ずした有形力の行使は，もとより教育上

の措置たる懲戒行為として行われたものではなく，これにより身体への侵害又は肉体的苦痛を与えた場合は体罰には該当しない。

また，他の児童生徒に被害を及ぼすような暴力行為に対して，これを制止したり，目前の危険を回避するためにやむを得ずした有

形力の行使についても，同様に体罰に当たらない。これらの行為については，正当防衛，正当行為等として刑事上又は民事上の責

めを免れうる。 

 

２ 児童生徒を教室外に退去させる等の措置について 

(1) 単に授業に遅刻したこと，授業中学習を怠けたこと等を理由として，児童生徒を教室に入れず又は教室から退去させ，指導を行

わないままに放置することは，義務教育における懲戒の手段としては許されない。 

(2) 他方，授業中，児童生徒を教室内に入れず又は教室から退去させる場合であっても，当該授業の間，その児童生徒のために当該

授業に代わる指導が別途行われるのであれば，懲戒の手段としてこれを行うことは差し支えない。 

(3) また，児童生徒が学習を怠り，喧騒その他の行為により他の児童生徒の学習を妨げるような場合には，他の児童生徒の学習上の

妨害を排除し教室内の秩序を維持するため，必要な間，やむを得ず教室外に退去させることは懲戒に当たらず，教育上必要な措置

として差し支えない。 

(4) さらに，近年児童生徒の間に急速に普及している携帯電話を児童生徒が学校に持ち込み，授業中にメール等を行い，学校の教育

活動全体に悪影響を及ぼすような場合，保護者等と連携を図り，一時的にこれを預かり置くことは，教育上必要な措置として差し

支えない。 



 

- 108 - 

 

学校等の柔道における安全指導について 

22ス企体第7号 

平成22年7月14日 

各国公私立大学担当課長、大学を設置する各学校設置会社の学校担当課長、各国公私立高等専門学校担当課長、各都道府県私立学校主

管課長、各都道府県・指定都市教育委員会学校体育主管課長、各都道府県・指定都市生涯スポーツ主管課長、小中高等学校を設置する

各学校設置会社の学校担当課長、財団法人日本体育協会日本スポーツ少年団本部長、財団法人全国高等学校体育連盟会長、財団法人日

本中学校体育連盟会長あて 

文部科学省スポーツ･青少年局企画･体育課長有松 育子 

生涯スポーツ課長坂元 譲次 

 

学校等の柔道における安全指導について（依頼） 

  

  学校等の柔道における事故防止については、日頃より格別のご配慮をいただいているところですが、柔道に係る事故が続いて発生し

たことは誠に遺憾であります。 

 ついては、柔道の安全指導を徹底するため、財団法人全日本柔道連盟が作成している安全対策の手引き「柔道の安全指導」等を参考

にするとともに、特に下記の点に留意して、柔道の部活動や授業及び民間の柔道教室等における柔道に係る事故の防止や事故の際の対

応について、適切な措置を講ずるようお願いいたします。また、学校や民間の柔道教室等の柔道の指導者に係る資質の向上に引き続き

ご配慮いただきますようお願いいたします。 

 なお、各都道府県におかれましては域内の市区町村及び所管の私立学校等に対して、財団法人日本体育協会日本スポーツ少年団にお

かれましては都道府県スポーツ少年団に対して、財団法人全国高等学校体育連盟におかれましては都道府県高等学校体育連盟に対して、

財団法人日本中学校体育連盟におかれましては都道府県中学校体育連盟に対して、本件の周知徹底についてよろしくお取り計らい願い

ます。 

  

記 

  

（1）指導の前に児童生徒等の健康状態について把握するとともに、指導中の体調の変化等に気を配ること。また、児童生徒等が自

身の体調に異常を感じたら運動を中止することを徹底させること。 

（2）指導に当たっては、児童生徒等の技能の段階に応じた指導とすること。特に、初心者には、受け身を安全にできるよう指導を

十分に行うとともに、その動作に注意を払うなど、十分な配慮を行うこと。 

（3）施設や用具等の安全点検を行うなど練習環境に配慮すること。 

（4）事故が発生した場合の応急処置や緊急連絡体制など対処方法の確認と関係者への周知を徹底すること。 

   

※財団法人全日本柔道連盟が作成している安全対策の手引き「柔道の安全指導（※財団法人全日本柔道連盟ホームページへリン

ク）」については、同連盟のホームページ（http://www.judo.or.jp/data/docs/print-shidou.pdf）からダウンロードできます 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

第４章 参考様式 
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内容 

１ 運動部活動指導依頼の確認（同意）書 （例） 

２ 目標設定計画表（例） 

３ ○○部年間活動計画 （例１）  

４ ○○部年間活動計画 （例２） 

５ ○○部 （○月） 月間計画 （例）  

６ ○○部活動週日誌 （例）  

７ ○○部活動日誌 （例１） 

８ ○○部 活動日誌 （例２）  

９ ○○部活動個人週日誌 （例）  

10 ○○部活動個人日誌 （例１）  

11 ○○部活動個人日誌 （例２） 

 

 

  



 

- 110 - 

　○指導を依頼する部活動の活動状況

男子 １年 ２年 ３年 女子 １年 ２年 ３年

月 ～ 月 月 ～ 月

～ まで ～ まで

月 ～ 月

～ まで 午前 時間 午後 時間

１　許可制で（　　）時間 ２　公式戦前のみ許可制で（　　）時間

日程度 日程度

年 月 日 ～ 年 月 日

高体連・中体連主催 回 協会主催 回 練習試合等 回程度

平成 年 月 日

※ その他、指導にあたり必要な資料は別途準備する。

運動部活動指導依頼の確認（同意）書　（例）　

顧問名

部活動名 男　　・　　女　　・　　男女　

昨年度の主な成績

地区総体

県総体

地区新人大会

県新人大会

四国大会以上

部活動の目標

保護者会の有無 有　・　無 補足説明

練習時間

1 2

3 4

※試験発表・期間中の練習について

３　禁止

：

休日の場合、原則として

練習場所

主な指導予定の日
平日 週に 休日 月に

※詳細は、別紙のとおり

引率業務（年間） 公式戦

その他特記事項

　　私は、学校の組織の一人として教育に携わる者として上記留意事項を理解し、遵守して指導することに同意します。

ふりがな

氏名 ㊞　　　　　

指導の依頼期間

部員数

性別

： ：

： ：

：

指導の
依頼内容・要望事項
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【チーム目標】

地区総体

県総体

地区新人大会

県新人大会

四国大会

２　○○部目標設定計画表（例）

4

5

6

1

2

3

問題分析
目標の達成のため必要なこと 問題を解決するためにしなければならないこと

部名

目標

中間目標 中間目標を達成するためにすること

7

優
先
順
位
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【個人目標】

地区総体

県総体

地区新人大会

県新人大会

四国大会

目標

問題分析
目標の達成のため必要なこと 問題を解決するためにしなければならないこと

優
先
順
位

1

2

3

4

5

6

7

中間目標 中間目標を達成するためにすること
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日 曜

1 日

2 月

3 火

4 水

5 木

6 金

7 土

8 日

9 月

10 火

11 水

12 木

13 金

14 土

15 日

16 月

17 火

18 水

19 木

20 金

21 土

22 日

23 月

24 火

25 水

26 木

27 金

28 土

29 日

30 月

31 火

各週のねらい

第２週

第３週

第４週

今月の活動目標

第５週

１年生 ２年生

第１週

公式戦・学校行事・練習試合等 １年生の練習内容 ２年生の練習内容

５　○○部　（○月）　月間計画　（例）　

来月の予定

活動計画・練習内容

技術的な達成目標等を記入

○学年別に分けて具体的に記入する。
○学年別に分けないで備考欄等を設けて下校
時間等を記入する。
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月 日 曜

：
～
：

６　○○部 活動週日誌　（例）　

反省・感想等練習内容

今週の目標

学校行事等

：
～
：

欠席・見学者

金

土

日

顧問所見

記入者（　　　　　　　　　　　　　　）

１週間
感想・反省

月

欠席・見学者

終了時間

火

水

：
～
：

欠席・見学者

木
：
～
：

欠席・見学者

：
～
：

欠席・見学者

：
～
：

欠席・見学者

：
～
：

欠席・見学者
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名 名 名

天候 記入者

８　○○部 活動日誌　（例２）　

平成 　　年　　月　　日（　　 ） 　　　　時　　　分　～　　　時　　分

活動場所

活動人数 男子 女子 合計

欠席者

見学・その他

本日の目標

特記事項

気付き・発見・反省練習内容 具体的な練習内容

負傷者
体調不良者

発生状況、負傷部位、症状 応急処置等

感想・反省

部室の
清掃状況

顧問所見

 

田中孝幸
テキスト ボックス

田中孝幸
テキスト ボックス

田中孝幸
テキスト ボックス

田中孝幸
テキスト ボックス

田中孝幸
テキスト ボックス

田中孝幸
直線

田中孝幸
テキスト ボックス

田中孝幸
四角形

田中孝幸
テキスト ボックス

田中孝幸
テキスト ボックス

田中孝幸
テキスト ボックス

田中孝幸
テキスト ボックス

田中孝幸
テキスト ボックス
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今週の練習に対する課題

課題解決のために取り組む練習計画

木

月

日

曜日 月 日火 水

：
～
：

：
～
：

金 土

９　○○部活動個人週日誌　（例）　

精神的

技術的 Ａ・Ｂ・Ｃ

：
～
：

時間
：
～
：

：
～
：

技術的

体力的

：
～
：

：
～
：

精神的

技術的

顧問所見

技術的

精神的

技術的

Ａ・Ｂ・Ｃ

Ａ・Ｂ・Ｃ

１週間の評価と反省　　※計画どおりできた、できなかったことを振り返り、理由も記入する。
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月 日 曜日 天気

時 ～ 時

朝 ある 5 4 3 2 1 ない

昼 ある 5 4 3 2 1 ない

夕 ある 5 4 3 2 1 ない

身長 体脂肪率

時 ～ 時

練習場所 練習時間 ～

故障箇所

　　最強　　・　　強　　・　　普通　　・　　軽　　・　　休

　　疲労　５　　４　　３　　２　　１　　全くなし

　　良い　５　　４　　３　　２　　１　　悪い

　　ある　５　　４　　３　　２　　１　　なし

（　　　　時間） 充分　・　普通　・　不足

１０　○○部活動個人日誌　（例１）　

睡眠

私
生
活

％体重 ㎏身体機能 cm

所
感

朝の練
習

所感

： ：

練習強度

疲労度合

調子

意欲

実
施
内
容

練
習
内
容

食
欲

家庭学習
科目

時間

食
事

 

田中孝幸
テキスト ボックス

田中孝幸
テキスト ボックス

田中孝幸
タイプライタ

田中孝幸
タイプライタ
朝の練習
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月 日 曜日

時 分 ～ 時 分 時 分

時 分

分 分 時 分

　 どのように体調が悪いのか？

今日の練習内容

今日の練習の反省、感想

顧問所見

１１　○○部活動個人日誌　（例２）

故障が気になる：　１　－　２　－　３　－　４　－　５　－　６　－　７　　：全く気にならない

天気

8:00 9:00 10:004:00 5:00 6:00

14:00 15:00 16:00 17:00

13:00

23:00

起床時刻

11:00

帰宅時刻

22:00

12:00

18:00 19:00 20:00 21:00

7:00

練習時間

今日の生活

○今日の練習（試合）後を振り返り
満足感が非常に低い：　　１　－　２　－　３　－　４　－　５　－　６　－　７　　：非常に高い

精神的な疲労がある：　　１　－　２　－　３　－　４　－　５　－　６　－　７　　：全く疲れはない

○朝の身体的コンディション
体調非常に悪い：　　１　－　２　－　３　－　４　－　５　－　６　－　７　　：非常に良い

食欲が全くない：　　１　－　２　－　３　－　４　－　５　－　６　－　７　　：非常にある

故障（痛いところ）　　有　・　無 場所

不安がある　　　　　　： 　　１　－　２　－　３　－　４　－　５　－　６　－　７　　：不安は全くない

肉体的な疲労がある：　　１　－　２　－　３　－　４　－　５　－　６　－　７　　：全く疲れはない

就寝時刻家庭学習時間 睡眠時間時間
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運動部活動運営ガイドの作成協力 



 

 

 

 

 

 

 

 

 本ガイドの内容は、愛媛県教育委員会事務局文化スポーツ部保健スポーツ課のホームペ

ージからも御覧になることができます。アドレスは下記のとおりです。 

 http://ehime-c.esnet.ed.jp/hosupo/index.htm 
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