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①アセスメント

②個人目標の設定

③サポート計画の立案

④サポート計画の実施

⑤モニタリング

⑥個人評価

目的達成・終了

人数分の個人サポートがある
対象者（チーム等含）

個
人
サ
ポ
ー
ト

②の目標が達成される
まで③～⑤繰り返す

選手

栄養士
監督
コーチ

情報共有
ツール
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2019年 2020年

6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月 1月 2月

出場大会の有
無

（）内は日付
無 有（28） 無 有（21） 有（19）

有
（16，30）

有
（14，24）

無
有

（8－9）

トレーニング

高強度トレーニング期間
クライミング/週4回（週1回の高強度サーキット
トレーニング含）
体幹トレーニング/週1回

高強度トレーニング期間
クライミング/週4回（2週に1回の高強度サーキットトレーニング含）
体幹トレーニング/週1回
※12月からは週2回30分程度の有酸素運動も実施

テーパリング期間
クライミング/週4回
週2回30分程度の
有酸素運動

実施日 22
6/30－
7/6

21 8/31－9/6 8 20－26 27 24 1，22 25 2

栄養サポート
講
習
会

「
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
」

面
談

食
事
調
査
（
第
一
回
）

面
談

食
事
調
査
（
第
二
回
）

面
談
（
大
会
当
日
の
食
事
内
容

も
計
画
）

食
事
調
査
（
第
三
回
）

面
談

10月下旬から1週間に1回（金曜日）食事の写真と体重を
共有

面
談

面
談

面
談

「
大
会
当
日
の
食
事
計

画
（
タ
イ
ミ
ン
グ
，

食
事
内
容
）
」

大
会
当
日
の
食
事
計
画

の
確
認
，
補
食
の
購
入

期分け 食事の改善期 減量期 維持期

目標
食事内容の改善

エネルギー摂取量の確保
月1㎏ペースでの減量 体重の維持

短期目標

次回食事調査まで
a.欠食しない
b.夕食でご飯を100g以上食べる
c.1日1回果物か乳製品を食べる

次回食事調査まで
a.欠食しない
b.帰宅途中の補食でご飯を100g以
上食べる
c.1日1回果物か乳製品を食べる

aとcは継続
b.ご飯の摂取
量を維持する
d.菓子類の摂
取を控える

左記の継続

a,c,dは継続
b.毎食ご飯を
大さじ1杯分程
度減らす

左記を継続予定
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①体調振り返りシート （　　　）隊　　（　　　）班　　　（　　　　　　　）学校　（　　　）年　男　女　名前 （　　　　　　　　　　　　　　　）　　　　

2019年度 既往歴 　無・有

　　（　　　　　　）

アレルギー 　無・有

　　（　　　　　　）

持参薬 　無・有

　　（　　　　　　）

8 月2日（金） 5日（月）

開会式後～3日起床まで 起床後～下山まで 下山後～起床まで 起床後～下山まで 下山後～起床まで 起床後～下山まで

  約　　　　　ml 約　　　　ml 約　　　  　ml 約　　　　ml 約　　　　ml 約　　　　　ml

　　　　　　　　回 　　　　　　　　回 　　　　　　　　回 　　　　　　　　回　　 　　　　　　　　回 　　　　　　　　回

　　　　　　　　回 　　　　　　　　回 　　　　　　　回　　　　　　　　　　　　回 　　　　　　　　回 　　　　　　　　回

A・B・C・D A・B・C・D

A・B・C・D A・B・C・D A・B・C・D A・B・C・D A・B・C・D A・B・C・D

A・B・C・D A・B・C・D A・B・C・D A・B・C・D A・B・C・D A・B・C・D

A・B・C・D 　A・B・C・D　

　（個人持ちシート）

総合判定 　　　　A・B・C・D 　　　　A・B・C・D

便回数

自由記載欄
（例：靴擦れ・膝痛等）

3日（土）

前日からの睡眠状況

飲水量(㎖)

尿回数

食欲

※　この用紙は登山行動中、ザックの雨蓋の
中に入れておくこと

※　評価の目安　　A：：良好　　B：普通　C：やや不良　D：不良

4日（日）

A・B・C・D A・B・C・D

ストレス度
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高校

選手名 連絡すべき事柄
リーダー

A:良好 B:普通 C:やや不良 D:不良

A:良好 B:普通 C:やや不良 D:不良

A:良好 B:普通 C:やや不良 D:不良

A:良好 B:普通 C:やや不良 D:不良

医療相談の希望　無・有（　　　　　　）

監督サイン

　　　　　　2019年度全国高校総体登山大会

提出時間 提出場所

　A　　B　隊（いずれかに○）

日付

健　　　康　　　状　　　態（いずれかを✔）

記入と提出について

行動日の朝、選手が各自「体調振り返りシート」に記入し、それをチームみんなで共有する。その内容をリーダーがまとめて、この
チェックカードを作成し、監督に提示する。

その後、監督はそれを確認し、さらに選手たちの様子を観察して、必要であるなら聞き取りを行う。その上で監督が指示された時
間、場所にこれを提出をする。その際、登山行動をすることについて相談を要する場合は、連絡事項にその旨を記入するか、直接役
員に申告する。

班 都　道　府　県　
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0

1

愛知 宮崎（2019IH開催地） 三重（2018IH開催地）

2019総体予選2日目（起床～下山）
便回数

男子 女子

0

1

2

愛知 宮崎（2019IH開催地） 三重（2018IH開催地）

2019 総体予選2日目（起床～下山）
尿回数

男子 女子

0

5000

5/26 愛知 5/26 宮崎（2019IH開催地） 6/2 三重（2018IH開催地）

2019 総体予選2日目（起床～下山）
飲水量(ml)

男子 女子
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2019愛知県総体予選飲水量分布（人）

愛知（男子） 愛知（女子）
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2019宮崎県総体予選飲水量分布（人）

宮崎（男子） 宮崎（女子）

0
2
4
6
8

10

2019三重県総体予選飲水量分布（人）

三重（男子） 三重（女子）

0% 20% 40% 60% 80% 100%

愛知

宮崎

三重

2019県総体（地方別）体調総合自己評価

A（良好） B（やや良好） C（やや不良） D（不良） 未記入
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