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特集 ハイパフォーマンススポーツを対象とした医・科学支援 

　　ハイパフォーマンス・サポート事業の活動を例に

女子ソフトボール日本代表チームにおける心理サポートの事例報告
A case study of psychological support for the Japanese women's national softball team
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Ⅰ．はじめに

2013 年 9 月に第 32 回夏季オリンピック競技大

会（以下「東京 2020 大会」という。）の開催地が

東京に決定した。また、2008 年北京大会以後に

実施競技から除外された女子ソフトボール競技

は、2016 年 8 月 6 日に東京 2020 大会の正式競技

種目として 3 大会ぶりに追加され、悲願の復活を

果たした。女子ソフトボール日本代表チームは、

北京大会に続き東京 2020 大会での金メダル獲得

を目標に掲げ、国内強化合宿や海外遠征など目標

達成に向けて多くの取り組みを実施している。

東京 2020 大会に向けて、女子ソフトボール日

本代表チームはハイパフォーマンス・サポート事

業のターゲットスポーツとなり、2017 年に代表

チームから心理サポートの依頼を受け、同年 7 月

に筆者らが代表強化合宿に帯同したのが始まりで

あった。それ以降、筆者（筆頭著者）は国内外の

強化合宿だけに留まらず、国際大会（アジア競技

大会、世界選手権大会、USA インターナショナ

ルカップ、ジャパンカップ国際女子ソフトボール

大会、オーストラリアパシフィックカップ）にも

帯同し、選手やコーチングスタッフを対象に心理

サポートを実施した。上記にあるような日本代表

活動のほとんどの期間をチームに帯同し、東京

2020 大会での金メダル獲得のために、個人やチー

ムの心理的課題を抽出し、多種多様な介入を実施

した。帯同を通して抽出されたチームとして取り

組まなければならない課題として、自国開催にお

ける心理的プレッシャーへの対策とコロナ禍にお

ける心理サポートが挙げられる。

Ⅱ．女子ソフトボール日本代表チームの課題

1 ．自国開催における心理的プレッシャーへの対策

女子ソフトボール日本代表チームは、2008 年

に実施された北京大会で金メダルを獲得している

ため、東京 2020 大会においても金メダルの獲得、

そして、オリンピック 2 連覇が有力視されていた。

東京 2020 大会日本代表チームは、オリンピック

出場未経験者が大半を占めるチーム（出場経験者

3 名と出場未経験者 12 名）であり、加えて、「自

国開催のオリンピック」を経験している選手は

コーチングスタッフを含め誰一人としておらず、
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自国開催の東京 2020大会における心理的プレッ

シャーへの対処、対応が最優先事項の課題であっ

た。

2．コロナ禍における心理サポート

2019年 12月以降に発生した新型コロナウイル

ス感染症（以下「COVID-19」という。）の世界

的な感染拡大により、2020年に予定されていた

東京 2020大会の開催が 1年延期された。女子ソ

フトボール日本代表チームを取り巻く環境におい

ても、日本リーグの開幕延期、実業団チームの活

動自粛、外出自粛によるトレーニング環境の制

限、代表強化合宿や国際試合の中止などが余儀な

くされた。東京 2020大会での実力発揮という心

理的プレッシャーもある中で、コロナ禍での選手

やコーチングスタッフへの心理サポート体制を確

立することは喫緊の課題であった。

Ⅲ．目的

本稿では、女子ソフトボール日本代表チームを

対象に実施した東京 2020大会に向けた自国開催

における心理的プレッシャーへの対策とコロナ禍

において実践した心理サポートの事例を報告す

る。なお、本稿での心理サポートは、スポーツメ

ンタルトレーニングを基盤としており、アスリー

トをはじめとするスポーツ活動に携わる者が、競

技力向上ならびに実力発揮のために必要な心理的

技能を習得することを目的とした、スポーツ心理

学の理論に基づく体系的で教育的な取り組みであ

り、加えて、心身の健康や人間的成長も視野に入

れたサポート 21)を指すこととする。

Ⅳ．女子ソフトボール日本代表チームにおける 

心理サポートの内容

1．自国開催における心理的プレッシャーへの対策

アスリートや指導者にとって、4年に一度しか

開催されないオリンピック・パラリンピック競技

大会は、心理的プレッシャーが最大にかかるイベ

ントであると認識されている 8)。また、この 4年

に一度という競技大会の特性は、彼らに多種多様

な心理的プレッシャーをもたらし、それらがパ

フォーマンス低下や実力不発揮の大きな要因とな

ることが報告されている 11) , 17)。さらに、自国で

開催される国際大会での心理的プレッシャーは、

大会中だけでなく、準備期間中のアスリートのパ

フォーマンスにも悪影響を及ぼすことが明らかに

なっている 1) , 20)。そのため女子ソフトボール日本

代表チームは、東京 2020大会での実力発揮のた

めに自国開催における心理的プレッシャーに関す

る対策は必須であった。

自国開催における心理的プレッシャーへの対策

の一つとして、チームを対象とした講習会をシ

リーズ化して 5回に分けて実施した。合宿内で実

施した講習に関しては、この他にもチームの要望

を受けて適宜実施した。

1）第 1 回目

最初の講習では、スポーツ心理学領域における

ストレス研究について紹介し、パフォーマンスを

阻害する多種多様なストレスについてチーム全体

の共通理解を促した。具体的には、アスリートが

知覚するストレッサーには、パフォーマンスに関

するストレッサー（心理的プレッシャー、対戦相

手、傷害など）と組織に関するストレッサー（競

技環境、サポート体制、コーチングスタイルなど）

があること 10)、また、Lazarusと Forkmanのスト

レス相互モデル 14)を紹介し、それらのストレッ

サーが自分自身の捉え方によってストレスとなれ

ば、それに伴い不安を感じることを説明した。加

えて、年齢や競技歴、ポジション（投手、捕手、

内野手、外野手、DP）、立場や役割（キャプテン、

リーダー、ムードメーカー）によって、また所属

チームの環境によってストレッサーに対する捉え

方やアプローチ方法が異なることを明確に伝え

た。また、終盤ではグループに分けて感想を話し

合う機会を与え、最終的に互いに助言し合う空間

を提供することができた。選手らからも「普段は

聞くことができない他チームの選手の考えを聞け

たことは貴重であり、勉強になった」、「グループ

でストレッサーの捉え方を共有した際、自分とは

異なる考えを聞くことができたので練習で試して
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みたいと思った」などのコメントがあった。

2）第 2 回目

シリーズ 2回目の講習では、進化心理学的観点

から心理的プレッシャーのメカニズム 1)と心理的

プレッシャーによりパフォーマンスが低下する

現象 2)の「あがり」が心理面、生理面、行動面に

及ぼす影響 11) , 12)について説明をした。選手には、

心理的プレッシャーによるパフォーマンス低下時

に、どのような症状が起きているかを把握するこ

とが、心理的プレッシャーによるパフォーマンス

低下の予防や対処に繋がることを伝えた。

次に、心理的プレッシャーによるパフォーマン

ス低下を防ぐためのアプローチとして、認知や感

情をコントロールすることによって情動をコント

ロールするアプローチ（試合に対する考え方や人

間関係の捉え方などを変えること）と身体の状態

や身体に入る知覚情報を変化させることによって

情動をコントロールするアプローチ（呼吸を整え

ることや視線を変えること）を伝えた。特に、身

体の状態（姿勢）を変化させることで情動をコン

トロールするアプローチ 3) , 13)は、練習場面のみ

ならず生活場面からでも変化を起こせるアプロー

チであるため、選手らは興味を持って聞いていた

様子であった。

さらに、本番での「あがり」の対処法として、

心理的プレッシャーを戦略的に練習場面で選手に

かける「心理的プレッシャーをかけた練習 5)」に

ついても説明をした。本番では多種多様な心理的

プレッシャーがあり 6)、それらを想定した上で戦

略的にかけることで心理的プレッシャーへの慣化

を図り、選手が心理的プレッシャー下での対処能

力やパフォーマンスを向上させる目的があること

を伝えた。先行研究でも心理的プレッシャーへの

慣化の効果が報告 17) , 18) , 19)されており、個人特性

や状況に合わせてチームとして取り組んでいくよ

うに提案した。

その後、チームの中でも数少ないオリンピック

経験者である選手・コーチらがオリンピックでの

心理的プレッシャー体験を全体に共有する流れと

なり、女子ソフトボール競技における日本リーグ

や世界選手権大会とは異なるオリンピックならで

はの心理的プレッシャーに関する共通理解をチー

ムとして得ることができた。

3）第 3 回目

シリーズ 3回目の講習では、1回目と 2回目で

学習した内容の振り返りも兼ねて、各選手に適し

た心理的プレッシャーの対応、対処法の習得を目

的としたアクティビティを実施した。アクティビ

ティの課題は、プラスチック製のコップを指でフ

リップして立たせることとした。また、心理的プ

レッシャー下でのパフォーマンス低下を防ぐため

の対応、対処法の習得のために、課題遂行時に心

理的プレッシャーを与える必要があった。そこで、

心理的プレッシャーを与えるために以下の条件を

提示した：「10秒以内に成功すること」、「できる

だけ早く成功させて全参加者の中で上位 5名に入

ること」、「1試行のみで成功すること」、「60秒以

内に連続で成功すること」とし、互いに競い合う

環境を設定した。加えて、後半部分では選手らを

グループに分けてチーム戦を実施した。チーム戦

における心理的プレッシャーを与えるための条件

は、個人戦と同様に「10秒以内に成功すること」、

「1試行のみで成功すること」とし、チーム内の

成功者数のポイントだけ本人がポイントを獲得で

きる条件とした。最後に、リレー形式（一人 1試

行をローテーションする）で「180秒以内に 2者

連続で成功すること」という条件で実施した。こ

れら全ての条件での課題終了後、個人としてどの

ような状況でプレッシャーを感じたか、そのプ

レッシャーをどのように対処したか、について振

り返らせ、個人特性を考慮しながら競技場面への

応用・実践に結び付けた。心理的プレッシャーを

受けるあまり、パフォーマンス発揮に必要なこと

へ集中ができない例（視野が狭くなる、手足が震

える、力む、心臓がバクバク鳴る、ネガティブに

なる等）を提示し、「必要なことに集中するスキ

ル」を向上する重要性も説明した。講習内でプレッ

シャーのかかる状況を作ることができたため、選

手らから「自分がどのような状況が苦手なのか再

確認できた」、「自分がどのようにプレッシャーに
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対処しているのかを振り返ることができた」、「続

けて出塁しないといけないという状況において

も、今回の対処法を応用できることがわかった」

などの具体的なコメントがあった。体験型にする

ことで選手たちがより実戦に応用しやすくなると

いう印象を得た。

4）第 4 回目

シリーズ 4回目の講習では、自国開催ならでは

の心理的プレッシャーについて理解を促した。国

立スポーツ科学センター（以下「JISS」という。）

心理グループは、東京 2020大会に向けた心理的

プレッシャー対策として、「自国開催」の国際大

会を経験したアスリートの心理状態を調査し、東

京 2020大会に出場するアスリートにその結果を

応用することは非常に重要であると考え、自国開

催の国際大会におけるアスリートの実力不発揮と

実力発揮についての心理的プロセスを解明するた

めの研究を実施した 20) , 22)。鈴木ら 22)は、実力不

発揮に繋がる特徴的な心理的要因として「自国開

催に伴う応援やメディアの盛り上がり」や「解決

策のなさ」、「自分以外のとらわれ」を指摘してお

り、佐々木ら 20)は、実力発揮に繋がる特徴的な

心理的要因として「自発的なリフレッシュ」や「メ

ディア対応の調整」、「ふりかえり」、「開き直り」、

「自分への集中」を指摘していた。これらの研究

で明らかとなった心理的プロセスモデルをスライ

ドで表示しながら、選手らには上記の特徴的な心

理的要因についての説明をし、実力発揮の失敗を

今後どのように未然に防ぐかを個人の視点で考え

させた。心理的プレッシャーというテーマに自国

開催という条件を追加することによって、本番で

の実力発揮のために必要な心理的準備を各々の捉

え方で想定することができた。

5）第 5 回目

シリーズ最後の講習では、自国開催における心

理的プレッシャーにおいて、チームとしてどのよ

うな要因に対して、どのような対応をするかを議

論した。第 4回目の講習では自国開催における心

理的プレッシャーについて個人の対応に着目した

が、今回の講習では集団の対応に着目し、チーム

全体として強化合宿内や練習内で意識して取り組

めるように促した。

まず、実力発揮と共に実力不発揮にも繋がる心

理的要因として「メディアの影響」について説明

した。実際に代表活動中の取材日には 50社前後

の取材陣が練習場に訪れる。また、オンライン取

材となれば 50社以上の取材陣から選手、コーチ

ングスタッフらはインタビューを受ける。その中

で COVID-19の拡大やワクチン接種、緊急事態

宣言下での東京 2020大会開催についての繊細な

質問への回答には、慎重に言葉を選ぶ必要があっ

た。チーム内では、どのような回答をしてもネッ

ト記事で叩かれてしまうのではないかという恐れ

がストレスになっていたことは事実である。メ

ディアが及ぼす選手や指導者への影響について、

チームは理解していたものの、どのように対応す

るか不透明であったため講習内で他国の事例 4) , 9)

を説明した。米国では、チーム内で取材を受ける

期間を限定し、それ以外は全く取材を受け付けな

いという方法をとる競技団体があることや、取材

の内容に対しても練習内容やチーム戦術、選手選

考に関する質問は全て指導者や協会に回答させる

ように選手らに促すことを一貫させている事例を

提示し、改めてメディアへの対応をチームとして

コントロールする必要性を伝えた。

また、実力発揮と共に実力不発揮にも繋がる心

理的要因として「自分への集中」についても説明

した。まず、女子ソフトボール日本代表チームに

おいては、自己犠牲をしてまで他を優先し、周り

の選手のために協力することができており、組織

として非常に素晴らしいと伝えた。また、周りに

注意を向けて生活・競技することが習慣化されて

いることも伝えた。これらのことを支持しながら

も、上記のことは団体競技としては素晴らしいか

もしれないが、周りへの過度な注意や極端な配慮

が、「自分への集中」を妨げるリスクがあること

を補足した。自分ではなく周りに集中することは、

自身のやるべきことを疎かにし、自身のパフォー

マンス向上や実力発揮の機会を阻害し得ることに

繋がることを伝えた。最後に「自分への集中」が
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チームへの最大の協力になるというマインドを

チーム内で浸透させるように促した。

以上が、自国開催における心理的プレッシャー

への対策の一環としてシリーズ化した 5回の講習

内容である。この他にも、講習後の各選手らへの

フォローアップ、練習内での個人特性を考慮した

選手への声掛けも継続して実施した。自国開催の

心理的プレッシャーを個人だけではなくチームと

して理解し、選手やコーチングスタッフが本番で

実力発揮のできるように継続して準備を徹底して

いく必要がある。

Ⅳ．コロナ禍における心理サポートの事例

本稿を執筆している東京 2020大会開催目前で

さえ COVID-19が世界各国で感染拡大し、深刻

な影響を及ぼしている。コロナ禍の中で、女子ソ

フトボール日本代表選手やスタッフらへのヒアリ

ングから、「活動再開の時期が示されない活動自

粛に入り、代表活動や国際試合が次々と中止と

なったことで目標を見失いかけている」、「東京

2020大会も開催されるかわからず、日本国民が

大会開催を望んでいないニュースも多い中でモチ

ベーションを保てない」などの目標の喪失や不安

を蓄積させている「声」が聞かれた。長期のトレー

ニング不足による自信の喪失、活動復帰時に生じ

るモチベーションの低下、他の選手との比較によ

るパフォーマンスへの不安、不明確な東京 2020

大会の開催についてのストレス増加など懸念事項

が多くなり、選手やスタッフのメンタルヘルスが

大きく崩れる危険性を感じた。パンデミック禍の

影響で不安やうつ病の症状を示すプロサッカー

選手の数が急激に増加しているという報告 7)もあ

り、そのような症状がパフォーマンス低下や怪我

の原因となる可能性も高くなることが容易に予想

できる。また、最悪の場合、思い悩むことで代表

辞退という選択をする選手やスタッフが出てくる

可能性もあった。これらの問題を解決するために

も、選手やスタッフへの心理面に関する早急な対

応が必要であると判断し、遠隔で実施できるオン

ライン心理サポートを実施した。以下が、実施し

た心理サポートの内容である。

1．オンライン個別相談窓口の設置と周知

オンライン個別相談窓口という形で、心理面で

の不調があれば心理サポート者（筆頭著者）がい

つでも柔軟に対応できる体制が構築されている旨

をチーム全体に伝えた。代表合宿期間以外の時間

でも、心理相談が自由にできる場所が身近にある

ことを知ることで、選手やスタッフの心理面での

安心にも繋がった印象である。また、身体面と同

様に、心理面においても違和感があれば問題が起

きる前に早めに窓口を利用するようにも補足し

た。

2．「メンタルコンディショニングシート」の 

回付とフィードバック

COVID-19の感染拡大以前から、心理サポート

の一環としてメンタルコンディショニングシー

ト（図 1）を代表チームで活用していたが、コロ

ナ禍になり代表強化合宿期間以外でも活用するこ

とをチーム全体に伝えた。このメンタルコンディ

ショニングシートは、竹中 24)の作成した簡易的

に行える心理的コンディションの測定指標である

「気分チェック調査票」に若干修正を加えたもの

であり、アスリートの心理的コンディションを測

る指標としての有用性が示されている 12)。選手

は、一日の終わりに自身の感情を振り返り、競技

面と生活面に分けて各感情の項目を数値化して記

入した。加えて、その日の感情コントロールの出

来を、100点満点の中で数値化して記入できるよ

うに自己評価得点の項目を設けた。最後に、選手

が抱えている悩みなどがあれば自由に記述できる

コメント欄を設けた。守秘義務の観点から、シー

トの提出先は心理サポート者（筆者）のみとし、

シートの内容においても心理サポート者は口外し

ないことを伝えた。運用当初、メンタルコンディ

ショニングシートは紙媒体であったが、効率や感

染防止対策を考慮し同様の質問をオンラインで記

入できるように作成した。1日の終わりにシート

を記入することで自国開催の実力発揮に繋がる心
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理的要因の一つである「ふりかえり」を実施する

こととなり、感情コントロールスキルの向上 20)

も期待できる。立谷 23)は「『ふりかえり』を行う

ことで、いい意味で開き直れ、自分の役割が明確

になって心理的な調整がうまくいき、自分自身に

集中できて実力が発揮できた」と主張し、心理的

プレッシャーへの対策にも有益な情報であると考

えられる。また、これらのデータはまとめて、選

手ごとにフィードバックを行った。心理サポート

者にとっても、チーム内（競技面・生活面）の中

で起こる事柄を把握でき、問題になる前に予防・

対処・報告ができる体制を構築できた。

3．心理オンラインセミナーの実施

心理オンラインセミナーは、全選手から提出さ

れるメンタルコンディショニングシートの数値や

コメント等のデータを参考にしてテーマを決定し

た。セミナーは、ビデオ会議システムソフトを使

用し、終盤ではグループディスカッションができ

る機能を用いて、意見交換の機会を設けた。ここ

では、心理サポート者からの情報提供だけではな

く、参加者間でのディスカッションの時間を設け

ることでコミュニケーションが取れる機会を提供

することができた。選手からも「みんなの顔を見

れて安心した」、「自粛生活の中でも工夫してト

レーニングをしている選手がいて、自分も頑張ろ

うという思いになった」、「良いリフレッシュに

なった」等のコメントがあった。代表活動中止や

自粛生活といった孤立しやすい環境において、各

選手やスタッフがチームという「繋がり」を意識

することができた貴重な機会となった。

COVID-19の感染拡大によって実施を余儀な

くされたオンラインを活用した心理サポートは、

COVID-19の状況やそれに伴う選手やスタッフの

ライフスタイルや心の変化にも対応し得るサポー

ト方法であることを体感できた。

Ⅴ．まとめ 

本稿では、東京 2020大会に向けて行われた、

女子ソフトボール日本代表チームを対象とした心

理サポートの事例を報告した。心理サポート者（筆

頭著者）は、選手やチームを実力発揮に導くこと

を目的として、選手やコーチングスタッフ、組織、

チームを取り巻く環境の特徴を理解するために、

メンタルコンディショニングシート

コメント 今日の自己評価

点

日付　　　　　　　　名前

非常に高い

やや高い

ふつう

やや低い

非常に低い

競技場面 → 

生活場面 → 〇

緊張
そわそわ

心配

楽しくない
悲しい

さびしい

腹がたつ
イライラ

元気
気分スッキリ

つかれた
ぐったり

わからない
うまく考えられない

5

4

3

2

1

5

4

3

2

1

5

4

3

2

1

5

4

3

2

1

5

4

3

2

1

5

4

3

2

1

図１．メンタルコンディショニングシート
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ここまで多くの時間を費やしてきた。加えて、日々

のヒアリングや練習内外の行動観察、競技・個人

特性を考慮した声掛け、最新の研究結果の整理を

継続できていることが、チームとの信頼関係構築

に繋がり、その結果として女子ソフトボール日本

代表チームオリジナルの心理サポート体制が確立

されたと考える。心理サポートには、多種多様な

アプローチやサポート体制があるが、本稿で報告

した事例はその中の一つに過ぎない。それでも、

自国開催における心理的プレッシャー対策に関す

る取り組みやコロナ禍におけるオンラインサポー

トの内容を報告することは、過去の事例が少ない

中で、今後の心理サポート活動における有益な参

考資料になると推測される。

女子ソフトボール日本代表チームは、「金メダ

ルの、その先へ。Gold again, and over the gold.」と

いうスローガンを掲げており、金メダル獲得の先

にあるソフトボール競技の普及を目指している。

ソフトボール競技は 2024年パリ大会で再び実施

競技から外れることが決定しており、2028年ロ

サンゼルス大会での実施競技復活のためにも、女

子ソフトボール日本代表チームは東京 2020大会

やそれ以降でソフトボール競技の魅力や価値を表

現してくれるはずである。

なお、本稿の内容は、紙幅の都合や守秘のこと

もあり、全てではないことを付け加えておく。
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