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よいマネージャーをめざして



私のマネージャー経験

• アジアJr陸上競技
• アジア選手権大会
• 世界クロスカントリー
• 東アジア大会
• アジア競技大会
• 世界陸上競技選手権大会
• 横浜国際女子駅伝大会ほか国内大会

上記の経験をとおして、本シンポジウムでは述べる



選手の立場
• 自己の能力を最高度に発揮するため、常に
ベストの健康状態の保持および身体能力（心
理面も含む）の維持向上に努める

運動　
(ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ)

休養 栄養

スポーツライフの３要素



マネージャーの立場（仕事）

• 日常の練習
• 合宿（遠征）
• 試合…　　　　練習・栄養・休養のバランス、　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　子　　　　　　　環境対策、暑熱対策、時差など

　　　　　　　　　　ｱﾝﾁﾄﾞｰﾋﾟﾝｸﾞ対策

選手（ﾁｰﾑ）が、試合（練習）で最高度のﾊﾟﾌｫｰﾏﾝｽを　　　　
発揮するための支援をする

選手の心身のコンディション、
外傷（スポーツ障害）等の把握

練習日誌やコミュニケーションのなかで情報収集

監督・ｺｰﾁとの情報の共有

ほうれんそう＝報告・連絡・相談

自分の出来る範囲で支援する、選手のためではあるが、　　　　　　
　　　　　自身のためにやる覚悟を持つ、これが自身の人間性を高

める



合宿（遠征）のしおり作成

●試合のタイムテーブルの把握

●部屋割り（試合のスケジュール、選手間の相性の良さ）

●練習環境の確保（トラック、フィールド、ロード、公園、ウエイトト
　レーニング、水泳によるクロストレーニングほか）

●タイムテーブルにあわせた調整（行動スケジュール、食事・水分
補給・補食などの要望）

●宿泊先の食事(ｶﾌｪﾃﾘｱ0rｵｰﾀﾞｰ、朝食等の時間調整、内容の
充実)

●宿舎・競技場・練習会場のアクセス

●怪我防止対策（救急箱、アイスボックス、テーピング用、氷嚢な
ど備品や緊急の場合の病院への搬送



環境条件の把握



試合時の記録収集

次のラウンドを待つ

（待機場所の確保
‥快適性を考慮）



練習時の準備
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競技場の気温は気象台観測値に比して高値の傾向。
気温の最大値の差は6.5℃。

10大会における競技場の気温（乾球温度）と　　　　
　隣接の気象台観測値との比較（梶原ら）

ﾆｭｰｽの気象状況を把握。しかし、試合等の現場では気象状況ははるか厳
しいことを念頭に置いて、その準備と対応をすべきである。



女子ランナーの事例　　　　　　　　　　
エネルギー消費量の把握　(河合に梶原が加筆) 練習日と休養日

との差は
1600Kcal

食事からのエネ
ルギー摂取量
はエネルギー
消費量に対応
させる

走行距離（練
習時間）が多
くなると予想
される場合
は朝食から
のエネルギー
量を多く、練
習後の食事
からのエネ
ルギー量も
多く。



女子競技選手の身体組成（Wells 1985）



肥りすぎでも、痩せすぎで
も速く走れない



カフェテリア方式‥献立の選び方、試合前調整期の食
事、水、サプリメント
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ﾛｰﾄﾞ走（早朝:18 .1℃）
尾根走（午後:20 .5℃）
ｸﾛｽｶﾝﾄﾘ走(早朝:19 .4℃)

体重減少量のヒストグラム

長距離練習時の体重減少量　　　　　
－高校ランナーの場合－(梶原ら、2003)

長距離練習時の体重減少量　　　　　
－高校ランナーの場合－(梶原ら、2003)







女子選手の４徴候

１． 貧　血

２．　無月経

３．　骨密度の低下

４．　摂食障害



基礎体温の測り方





ご静聴ありがとうございました。

梶原　洋子（文教大学教育学部）




