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食事を残す運動選手を
目の当たりにして

　スポーツする子どもたちを食生活の面から
サポートする。そもそも私がこの仕事に就い
たのは、学生時代、高校サッカー部のトレー
ナーの仕事をした経験がきっかけでした。高
校生選手たちの多くは「身体を大きくしたい」
と思っていても、現実にはなかなかそうなら
ない。最初はトレーニング内容を見直してみ
たのですが、なかなか結果が出ない…。これ
はやはり食から関わっていかないといけない
のかなと感じたのです。
　そこで始めたのが、いわゆる「補食」の取
組でした。これには3食以外の食事について
の関心を高めてもらうねらいもありました。
近所の八百屋さんに話をし、バナナを安く提
供してもらって、週２回、いわゆる“筋トレ”
後に選手に提供したのです。さらに必要なら
ばと、プロテインのサプリメントも紹介して、
選手たちの様子を少し見ていました。でも、
それでもなかなか選手たちの身体は変わって
いかなかったのです。
　「何かおかしい…」、そんな思いを抱えなが
ら夏に入り、チームの合宿に帯同しました。
選手たちと１日一緒に生活し、もちろん食事
も一緒にとりますから、そこで彼らがどのよ

うに食べるのかを見ていました。すると普段、
他人のバナナまで「くれよ！」ともらって食
べるような選手、また高価なプロテインを少
ないお小遣いで購入しているような選手が、
食事を残すという場面に出くわしました。「ち
ょっとこれは何なの…」と思ったのが、この
活動に深く関わっていく出発点となる出来事
でした。

ただ「意識が低い」だけ
なのだろうか…

　「食事を食べない」「残してしまう」、こうし
た、自分の食について管理できない選手は、
監督やコーチなど指導者からは「意識の低い
選手」というひと言で片付けられてしまいが
ちです。でも当時から「意識が低い」という
だけでは片付けられない何かがあるのではな
いかと感じていました。というのも、そうし
た選手たちの普段の練習の様子を見ていると、
決して手を抜くようなことはありませんし、
人間性に問題があるわけでもない。では、な
ぜ食に関してだけ、行動が伴っていかないの
だろうと思ったのです。
　自分の性格もあって、一度、疑問に感じて
しまうと徹底的に調べ、解決策を考えて、実
践してみないことには気が済まなくなってし
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まいました。その取組をする中で、自分でも
なかなか興味深い手応えを得られたのです。
　その後、大学院を修了してこの協会に就職
しました。名前の通り、「スポーツ指導者を支
援します」という団体です。今、スポーツ界
はオリンピックを控えて注目を浴びています
が、日本でのスポーツの捉え方には、まだい
ろいろな面で課題もあります。子どもたちに
「スポーツの本当の楽しさを体験してもらいた
い」という願いから、体系的なスポーツ指導
を受けられる環境を整えていこうという、こ
の協会の理念に引かれて就職しましたが、仕
事を通じて、全国のいろいろな指導者の方々
ともお話ししているうちに、かつて自分が関
わっていた高校チームと似たような、子ども
たちの食に関しての課題を、どのチームも多
く抱えていることがわかりました。

「社会の課題」と捉えて
取り組む

　もちろん、栄養の分野では公認スポーツ栄
養士や管理栄養士など、スペシャリストがた
くさんいらっしゃいます。でも「身体を大き
くしたい」「パフォーマンスを上げたい」とい
う選手たちの素朴な願いや指導者のニーズに
きちんと応えているようには見えませんでし
た。「なぜうまくマッチングしないのか」。そ
う思って調べ始めてみると、やはりうまくい
かない要因があるように思えてきました。さ
らに「この課題は一個人というより、教育や
社会全体の問題ではないか」とも考え始めま
した。そこで協会常務理事の瀧澤と一緒に社
会の課題の解決事業として取り組むことにな
ったのです。活動は今年で10年目に入ります。
　最初は私が関わっていた茨城県の高校サッ
カー部から始まり、今は北海道の帯広から、

西は兵庫県まで足を運ぶようになりました。
スポーツの現場で重要な役割を担う1つの仕
事として、この「食生活サポート」は有償で
行っています。しかし、それにもかかわらず、
今では小学生から大学生まで、さまざまなチ
ームから要請をいただいています。種目はサ
ッカーが一番多く、最近はバスケットボール、
そして従来から選手たちの食生活に関心の高
い野球にも関わっています。現在約40チーム
のサポートを抱え、これから講習の様子を見
ていただく千葉のサッカークラブもその１つ
です。延べ人数にすると、すでに３万人近く
の選手をサポートしてきました。年齢だけで
なく、競技レベルも全国大会常連チームから
県大会を目指すチームまで非常に幅広くサポ
ートしています。

子どもの食の課題に
現れる「３つの現象」

　子どもたちの食生活サポートに関わり始め
て、どのチームでも遭遇したのは、子どもた
ちの食に関する問題や抱える疑問に似たよう
な傾向が見られたことです。たとえば「今の
自分の食事でいいのか、悪いのか」という判
断を求める姿勢。とどのつまりは「完璧な食
事メニューを教えてほしい」といった具合で
す。「炭酸ってどうなんですか？」という質問
に至っては、なぜか小学生からも大学生から
も出てきます。「これはおかしいぞ…」と思い
ました。年齢差はもちろんですが、生活環境
や練習環境も異なるはずなのに、どうしてど
こでも同じような質問ばかり出てくるのでし
ょう。こうしたことを踏まえて、次に私たちが、
今、何とかしいたいと考えている「3つの現象」
について紹介し、みなさんと一緒に考えてい
きたいと思います。
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「食は結局、親の問題」
という根強い認識

　１つ目は「食は結局、親の問題」という意
識が根強くあることです。もちろん子どもの
場合、毎日の食事の多くは保護者が用意しま
す。ですから指導者も選手たちの食を改善す
るためには、まず保護者を何とかしなければ
ならないと思うのは当然です。でも「本当に
そうなのか」と私たちは考えています。
　というのも、比較的多くの家庭で、保護者
のみなさんは一生懸命、いろいろなものを作
って用意してくれています。では、それらを
子どもたちは全部食べているのか。おそらく
これは学校給食でも同じだと思いますが、じ
つはそうではない。では、食べないのは誰の
問題なのか。じつは意外に食べない子ども自
身や、その背景に目が向けられていません。
「それは食事を提供する側の問題」と、どこか
でそういうふうに捉えているということです。
今日の講習でも、私から子どもたちに、その
辺りの認識を問いかけて確認してみたいと思
っています。

「いちご牛乳って、
　　　いいんですか？」

　次に２つ目です。ここに示した「いちご牛
乳を飲んでもいいですか」という質問に端的
に表れている現象です。こうした「○○って、
いいんですか」という質問は非常に多い。こ
の質問は、詰まるところ「よいのか、わるい
のか」というものですから、答えも当然「いい、
わるい」になります。
　以前、こうした質問が出たとき、私は結論
として「いいんじゃないの」と答えました。
すると質問した子は理由も問わず、「はい、わ

かりました」と言ってしばらく考えてから、「じ
ゃあ、コーヒー牛乳はいいんですか」という
質問をしてきます。また「いいか、わるいか」
の質問です。こうして同じようなやりとりが
延々と続いていきます。
　もちろんこれは、日頃からすぐに答えを与
えてしまう大人の側の問題もあるでしょう。
でもそこで「いい、わるい」がわかっただけ
では、その知識が応用されることはありませ
ん。サッカーたけでなく、バスケットボール
でも野球でもそうですが、自分で考えて判断
する場面は非常に多く、その力はとても大切
だといわれています。普段、判断力を磨く練
習を行っているにもかかわらず、食が切り口
となると、この力が身についていない。これ
は何とかしたいなと思ったのです。

「骨がめんどい」子は
魚を食べるようになるのか

　最後に３つ目です。子どもの食の問題で、
多いのが偏食です。子どもたちが嫌いな食品
を見てみると、魚が圧倒的に多い。ではなぜ
嫌いなのか、その理由を尋ねてみると「骨が
めんどい」と答える子がとても多いのです。
最初は私も「そんなものかな…」と思ってい

ました。では魚の骨が面倒くさいから魚を食
べないといった子どもは、どうしたら魚を食
べるようになるのでしょう。魚の栄養効果を
一生懸命に教えてあげれば、変わっていくの
か…。もちろん必要な情報ではあるでしょう
が、私にはそれで解決できるとは思えません
でした。
　ここで少し視点を変えて考えてみます。「魚
の骨がめんどい」と言っている子どもは、普
段の生活で、面倒くさく人が嫌がる作業を進
んで行うことはあるでしょうか。つまり、普
段からそうしたことは積極的にしないタイプ
ではないか。そうした生活の行動パターンが
偏食として食行動にも表れていると考えるの
が自然でしょう。そう考えると、子どもの食
の問題を食の学問だけで解決しようとするの
はやはり限界があると思えてきます。たとえ
ば「なぜ面倒だと思うのか」という要因や背
景に自分を向き合わせたり、「なぜ面倒に思わ
ない人もいるのだろう」と考えさせたりする
ことで、その子の考え方や捉え方に新たな気
づきや刺激を与える機会をつくることができ
ます。さらに結果として問われるべきは「子
どもが成長したかどうか」であり、「魚を食べ
るようになったかどうか」ではありません。
「食」という切り口によって、子どもたちの物
事の考え方や捉え方にまで踏み込むのです。
こんな教育的視点から食生活をサポートして
いけば、子どもの人格形成にも影響を与える
ことができるのでは、と考えています。

「依存」という共通項

　ところで、これら３つの現象に共通するも
のとして、「依存」という言葉が浮かび上がっ
てこないでしょうか。たとえば１つ目なら「親

への依存」。2つ目は「情報への依存」。そし
て3つ目は、骨付きの魚を食べるのが面倒く
さく思えてしまうということからして「安易
さへの依存」ともいえます。そうなると、こ
の「依存」の対極に位置する「自立・自律」
こそが、自ずとこのサポートのゴールになっ
てくると思うのです。

「自立・自律」を掲げて

　この「自立・自律」という２つの言葉は、
辞書的な意味では、自分一人の力で行うこと
や、自分で自分を方向づけることを指してい
ます。先ほどの３つの現象はどれもこれに当
てはまりません。逆に言えば、こうした今の
子どもを取り巻く食の問題は、子どもたちが
「自立・自律」した姿を見据えながら関わって
いくことで、その解決も早くなるのではない
だろうか。私たちはそう考えています。私た
ちが行う「食生活サポート」は、栄養の知識
や情報をただ与えるのではなく、食生活を切
り口に、選手たちが自ら学び、考え、気づく
ことで、自らの力で「行動を変える」ための
サポートでありたいと考えています。

子どもの食の問題の周辺によく出現する「３つの現象」

「自立・自律」の意味
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ワークシートで
自己評価と自己決定

　これから実際に子どもたちに行っている初
回の講習を見ていただきますが、その前にプ
ログラムの基本の流れをモデル図で説明した
いと思います。まず受講生の子どもたちには、
「現状を知る」という時間を設けています。こ
こで筑波大学の麻

お

見
み

直美先生が考案された『食
生活バランスチェック票』を表面に印刷した
ワークシートを用います。これは、いわゆる
栄養評価シートです。ただし評価するのは栄
養の専門家ではなく、記入した人自身です。
この点が特徴的なシートです。普段、自分で
何となく思い描いている食事への評価が、シ
ートの数値やグラフに反映されるのか、それ

を見てもらうために用いています。実際の様
子を見ていただくのが早いのですが、結果が
良くても悪くても、「意外だった」という感想
が圧倒的に多いのです。

　次にワークシートの裏面をご覧くださ
い。上にゴールという欄があります。これ
は「目標設定」です。ここで選手たちに求
めているのは、自分自身をどう変えていき
たいのか、その姿を具体的に思い描くこと
です。当然、食は身体づくりの材料ですか
ら、食を変えていくことは身体の変化にも
つながります。またそもそも、なぜこのス
ポーツに取り組んでいるのか、おそらく「勝
ちたいから」とか「うまくなりたいから」
といった何らかの成果を期待していること
でしょう。そこに自分の身体は必ずつなが
っていく要素です。だから目標は身長や体
重、体脂肪率という体格面でもいいし、パ
フォーマンス面でもよい。それをまず自分
で考えてみようよという時間です。
　じつはチーム全体としてなら「◯◯大会
で優勝」といった目標は与えられやすく、
実際に与えられてもいます。でも自分では
何がどうなりたいのか、その目標が描けて
いるかというと意外に欠けていがちなとこ
ろなのです。

現状と目標から「距離」
をつかむ

　こうして自分の現状と、目標とする姿がは
っきりすることで、その間の“距離”が見え
てきます。今、自分はここにいて、こうなり
たいという目標が立てられた。そこで初めて
「そこまで到達するには、どうしたらよいのか」
という発想やアイデアがいろいろと浮かんで
くるものなのです。
　しかし、子どもたちに初めて接した時期に
よく出る質問は、「どうしたらいいですか」と
いうものです。ここにはまだ自分の考えがな
いわけですから、「どうしたらいいと思う？」

と返しても、子どもたちは答えられません。
自分の“現状”の把握も曖昧で、目標も描け
ていないからです。しかし問題を抱えている
のは私たちではなく、子どもたち自身です。
解決するのも、私たちではなく子どもたち自
身でなければなりません。「どうしたらいいで
すか」、この依存の最たる例ともいえる質問が
出てきたときにどう対応できるか。講師の力
量が問われる瞬間ですし、講習を行う楽しみ
の１つでもあります。
　講習では最後に「決意表明」という時間を
設けています。もし「（今まで通りで）何も変
えなくてもよい」という結論に至る子どもが
いたとしても、それはそれでよしとしていま
す。講習で使用するワークシートの表面。筑波大学麻見研究室の『食生活バランスチェック票』を利用している。なお当チェック

票を指導で使用したい場合は、無断で使わず、使用に関しての連絡と相談をominaomi@taiiku.tsukuba.ac.jp まで必ずして
ください。(資料提供:筑波大学体育系 麻見直美先生)

「食生活サポート」の基本の流れ

ワークシートの裏面。「目標設定」→「現状把握」→「決意表明」
の流れでまとめられている。
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「乱れない」ことよりも
大切な「修正できる力」

　「何か自分の現状を変えたいのであれば、何
をどう変えるかを決めるしかない。またそれ
を決められるのは君たちしかいない。後は決
めたことを継続できるかどうかだ」。しかし、
みなさんもこれまで、いやというほど経験さ
れてきていると思いますが、世の中、それほ
ど甘くはありません（笑）。やろうと思って最
初の１週間は高いモチベーションでいたとし
ても、２週間目からやる気がなくなってくる。
もしくは突発的な出来事が思わぬ“障害”と
なり、気づいたら元通り…なんてことは大い
にありえることです。もちろんそこで「やは
り意識が低いからそうなってしまうのだ」と
いう評価もあるでしょう。でも、世の中の、
いわゆるトップアスリートとよばれる人たち
は、果たして常に高いモチベーションで同じ
ことをやり続けているのでしょうか？
　私がこれまで出会ったトップレベルの選手
たちを見ていても、そんな人は見たことがあ
りません。また、これこそは具体的な食生活
に置き換えた方がわかりやすいかもしれませ
ん。たとえば子どもなら、テスト期間や友だ
ちとどこかに遊びに出かけるといった“日常”
とは少し異なる出来事があると、食事の時間
が変わったり、欠食や食べ過ぎ、もしくは偏
食など食べ方も変わりやすくなりがちです。
でも一体、そうしたことがまったくないとい
う人はこの世の中に存在するのでしょうか。
　仮に1年365日、すべての食事が教科書的に
パーフェクトな人がいたとして、その人がそ
の食事で本当に幸せを感じられるのでしょう
か。それは何ともいえません。そう考えると、
子どもに「常に○○と××を欠かさず食べら
れるようにがんばろう」と言うのは、何だか

とても非現実的なことを求めているように思
えてきます。
　私たちは「食事とは乱れやすいもの」とい
うことを前提としています。ですから、乱れ
ること自体をとやかく言うのではなく、むし
ろ乱れたことを自覚しているかどうか、乱れ
た後に修正できるかどうかにこそ食生活の真
価が問われてくるものだと思っています。私
が今まで出会ってきた素晴らしい選手たちに
共通していたのは、この「修正できる力」を
身につけていることでした。では、どうすれ
ば子どもたちに「修正できる力」が身につく
のか、もちろん“情報”も必要になってくる
でしょう。しかし、実際に自分でやってみて、
試行錯誤の経験を積み重ねていくことで得ら
れる「経験知」こそが大切になってくること
は間違いありません。

サポート形態への
こだわり

　ここで基本モデルを踏まえたサポート講習
をどんな形態（開催頻度や方法）で行っている
のかを紹介します。まず開催頻度ですが、年
に3回、3～ 4ヵ月置きに開催しています。「た
くさんやれば、やっただけいいだろう」と思

われがちですが、これは練習と同じで、
やり過ぎはよくありません。実際、かつ
て現場で選手の指導をした私の経験から
しても練習時間を割き、食生活について
ふり返る時間を毎月のようにつくること
はとても現実的ではありません。かとい
って、年に1回では、次の回が１年後にな
りますので、どのように自分が変わった
のかをふり返るのはかなり厳しくなりま
す。身体の変化や目標の達成度などを考
えても、3～4ヵ月に一度の頻度、年3回
のペースがちょうどよく、指導者にも受
け入れられやすくなります。あっ、大事
な理由がもう１つありました。「忘れかけ
たぐらいのときに行う」（笑）。でも冗談
ではなく、このくらいのスパンで実施す
るのが、じつは子どもからのいろいろな
課題も一番出てきやすいものなのです。
　サポートをチーム単位の集団講習で行
っていることもこだわりの１つです。食は個
の問題には違いないでしょうが、私たちは集
団講習というスタイルをとっています。その
理由は、たとえ個人競技でも、練習では集団
で行うことが多いからです。さらにもっと広
く考えていけば、人間は社会という集団の中
で生き、育つものだからです。ただ集団講習
のデメリットとしては、やはり1人ひとりに
どうしても目が届きにくくなること。ですか
ら、私たちの講習では「対話」を非常に大切
にしています。この後の講習で、指導者のみ
なさんに一番に見ていただきたいのは、私が
対話を通して子どもたちの懐にどんどん入っ
ていく場面です。対話から、子どもたちの“素”
の姿を引き出したいと思っていますし、本気
度も見たい。そして子どもたちから考えをど
んどん引き出していきたいと思っています。
もちろん全員と長く対話する時間をつくるこ

とはできません。ただ、何人かの子どもと中
身の濃い対話をし、集団全体で共有すること
で、ただ聞いているだけのように見える子ど
もにもそこで変化を起こさせようと考えてい
ます。たとえば自分に置き換えたり、チーム
メイトの知らない一面が発見できたり、ある
いは解決のヒントを得たり…。それは1対1の
閉じられた対話からでは決してできない貴重
な体験です。
　そしてもう１つ、なるべく個別でもサポー
トする機会を生み出すために、講習後には、1
人ひとりのデータを集計し、その結果とワー
クシートへの記述内容について、こちら側か
らフィードバックのコメントを添えて返却す
るようにしています。コメントは、有名な通
信教育の赤ペン先生にならって、私たちも手
書きで記入することにこだわっています。

「食生活サポート」の方法と特徴

講習後に受講生の子ども
たちに返すデータ分析と
手書きコメントの入った
ワークシート
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自己評価するからこそ
見えてくるもの

　ここで指導内容、とくに使用するワークシ
ートについて、補足して少し詳しく説明しま
しょう。まず『食生活バランスチェック票』
です。これを使う利点は非常にわかりやすく
簡単なことで、先に申しましたように、いろ
いろな学びが期待できる点です。１週間をふ
り返って自分が食べたものに○をつけるとい
う指示をし、最後に子どもたちに点数を計算
をさせると右側のレーダーチャートに五角形
が描ける。その形を見て視覚的に自分の食の
現状が把握できるのが、このチェック票のよ
さです。当然、自己評価ですから、保護者か
らしたら「そんなに食べていないでしょ」と
思える食品でも、子どもたちは「食べている」
と書きます。逆に、出ていても本人は覚えて
いなくて「食べていない」と記入する場面も
あります。でも、まずはそこからのスタートで、
最終的にその内容自体が変わっていけばよい
のではないかというのが私たちのスタンスで
す。あくまでも自己評価にこだわりたいので
す。
　ここで興味深いデータを１つお示ししまし
ょう。愛知県でサッカーに取り組んでいる2
人の子どものデータですが、ご覧のとおり、
形にずれがあります。でもこれは双子のデー
タなのです。小学生で双子ですから、ほぼ同
じ生活環境と考えてよいでしょう。同じもの
を食べ、同じような生活をする中で、「決して
相談はしないでね」といって書いてもらった
結果がこれです。もちろん双子とはいえ、人
間として別の存在ですから、好き嫌いは異な
るかもしれないし、片方は覚えていて、片方
は覚えていないということもありえます。そ
れにしても結果がこんなにもずれてしまう。

これは一体、何を意味しているのでしょうか。
　食の指導では、取り巻く環境をよくしてい
けば、その人もよくなっていくいう発想がよ
く見受けられます。人が育たないのは環境が
悪いから。でもこのデータが示しているのは、
環境だけで人間が変わるとは限らないことで
はないでしょうか。つまり、個人にダイレク
トにアプローチしていくことも必要だという
ことだと考えています。
　さらに興味深いのが、この２人の体格面の
違いです。これも偶然かどうかわかりません
が、大きな差が出た２人でした。二卵性の双
子でしたので、厳密にはいえないのかもしれ
ませんが、「たくさん食べている」と評価した
子どもの方が体格も大きかったというのは、
とても示唆に富む結果です。食が身体に影響
するということはもちろんですが、自分で自
分の食を評価していくことの価値がここから
見えてくるように思えます。

「食べる」から
さまざまな課題の解決へ

　最後に食からの行動目標の欄です。ここで
大事にしたいのは、決して「がんばります」
という気持ちを子どもたちから引き出したい
のではないということです。シビアですが、
たとえ気持ちだけ高まっても何も変わりませ
ん。やはり最終的には、「やるか、やらないか」
に向き合うようにしたい。さらにその内容も
詰めていきます。「食べる」についても「がん
ばって食べる」ではなく、自分で具体的にど
ういった行動に落とし込んでいくか。自分が
立てた目標に至るまでの距離を埋めていくた
め、その中身を具体的に思い描き、継続して
いくことを私たちは求めているのです。
　実際のところ、「食べる」行動目標は、大体
次の5つの観点にまとまります。まず、今食
べ残している子は「残さない」。食べる量に問
題があったと考えた子は「食べる量を変えて
みる」。食べたくても食べるべきものが用意さ
れないと考えた子は、「作ってくれる人にお願
いする」。これが子どもの場合、具体的にでき
る行動ではないでしょうか。もちろん「自分
で作る」「自分で買う」という行動も選択でき
ます。いずれにしても、この５つの中のどれ
かさえできれは、食の面で自分に足りなくて
変えたいこと、修正したいなと思うことがで
きます。そのどれもが選べないというのであ
れば、行動を変えること自体を諦めるしかな
い。無論、そういう選択肢もありえます。
　これは食の面だけに限らず、子どもたちに
とってよいトレーニングになります。何かの
目標を具体的に思い描くというのは、実際の
ところなかなか難しい作業です。でもその中
で、自分の現状を知り、目標を定め、決意を
する。「目標を具体的に思い描く」をベースに、

食だけに限らず、スポーツに関するさまざま
な課題をこのプログラムに落とし込んでいく
こともできるのではないかと思っています。
　現在、中高一貫のチームで中学1年生から
見ている選手ですと、高校卒業までで合計14
～ 5回受講したという選手も中には出てきて
います。さすがに毎回同じ内容だと飽きてし
まいますが、このようにして都度、彼らがそ
の時点で抱えている問題を、食の課題とミッ
クスしてサポートしていくことで、変化に富
んだプログラムにできるという手応えも、今
は感じています。

知識の伝達ではなく、
学びを大切にしたい

　これまでのサポートでは、ときどき「お母
さんのその日の気分が、僕の食生活では“障害”
でした」という子も出てきました。「お母さん
の気分のせいで、家ではあまり魚が出ません」
とか。でも「お母さんも人間だから、魚を食
べたくない日もある。でもそれがわかったな
ら、次に君に何ができるかが問われていると
思うよ」ということです。そしてそれを考え
ることこそが「学び」なのかなと思います。

食の問題を切り口に取り組むさまざまなプロクラム例

身長(㎝)

標準体重(㎏)

体脂肪(㎏)

筋肉・骨(㎏)

双子の受講生によるデータの比較。自分の食に対しての自己評価
が高いほど、体格面にも影響を及ぼしていることが見て取れる。
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　知識の有無は、確かに子どもたちが望まし
い行動をする上で、またよい習慣を継続する
上で、かなり大きなウエイトを占めています
し、講習でも知識を与えるという面からアプ
ローチすることももちろんあります。でも決
して「知らないからできない」と私たちは考
えません。仮に知識を問う場面があっても、
「知っているつもりになっていないか」「知っ
ていると思っていたことが、じつは勘違いだ
ったのではないか」と、子どもたちの持つ知
識の内容を“揺さぶり”、確認することを講
習では大事にしています。すると子どもたち
は自分が今いる位置に自分で気づくことがで
きます。今の知識レベルでよくないと感じた
のであれば、そこからどうしたら前進できる
か。そうした「気づき」を促すアプローチを
したいと思っています。これはひょっとした
ら、今、教育界で話題の「アクティブラーニ
ング」の姿に近いものなのではないかとも思
い始めているところです。
　普段、子どもたちが当たり前のようにして
いる“食べる”ですが、その中身は、このサ
ポートを経ることで確実に変わっていくとい
う確信ももっています。ただ「一生懸命、食
べます」と言っていた子どもたちが、講習を
受けると、何かもう一つ肝が据わった表現、

たとえば「今、自分はこうだから、こう食べ
ているんです」に変化していく。これはとて
も素晴らしいことだと思っています。ひいて
はこれが冒頭に掲げた「自立・自律」につな
がっていくと思うのです。

「ジリツ」に込めた
３つの姿

　先ほど、辞書上での「自立・自律」の定義
を確認しましたが、最後に私たちか掲げる「ジ
リツ＝自立・自律」の定義を紹介して締めく
くりたいと思います。
　１つ目は「自己表現ができる」。これは自分
のことを自分で表現できる姿を指します。こ
れは決して“独り善がり”な表現を指すので
はなく、表現力を使って他人との関わりが持
て、相手と理解し合える、そういった表現力
を求めています。
　２つ目は「自己評価ができる」。自分で自分
のことを客観的に評価できる姿です。これは
講習で使う『食生活バランスチェック票』に
もつながりますが、自己満足で終わるのでは
なく、周りが見てもそうだと納得できる客観
的な評価を自分自身でできるようになること
を意味します。
　最後は「自己修正ができる」。人間、誰もが
必ず失敗しますから、大事なことは「戻れる
かどうか」「修正できるかどうか」です。失敗
した自分を自分で受け止めて、次の行動や考
え方に向けた修正ができるか。それができる
姿です。この３つができれば、スポーツだけ
でなく、どんな状況に置かれても、何とかで
きるのではないかと考えています。くり返し
になりますが、サポートではこうした選手の
「ジリツ＝自立・自律」を「食生活」を切り口
として促していきたいと考えているのです。

評価の推移から
その人となりを見る

　こうした考えのもとで、これまで関わって
きたチームの成果を見ていただきたいと思い
ます。2年間にわたって計7回の講習をした
中学生の「食生活バランスチェック票」で自
己評価した平均点の推移です。おおむね中学
生のチームは高評価のチームが多く、このチ
ームも最初から15点満点中12点でした。体
格の変化ではとくに筋肉や骨の重さの変化に
注目しています。食事のバランスのよい集団
は自ずと体脂肪率が安定するか減っていき、
筋肉や骨が増えるという結果が出てきます。
　個人の変化を見てみましょう。６回の講習
でチェック票の点数がどう変わっていくか、
折れ線グラフにしてみると、2年間で上に行
ったり下に行ったりと変動があることがわか
ります。じつは、ずっと右肩上がりでよくな
るという子はほとんどいません。でも６回を
経た後では初回の点数よりも確実に上がりま
す。そうした傾向が結果を追うことで見て取
れます。これが継続してサポートを行う価値
ではないかと思っています。
　また、1人ひとりに変化した背景を尋ねる

と興味深い答えが返ってきます。たとえば点
数が一時的に下がっしまった子どもでも、そ
の理由を聞くと、自分の言葉できちんと答え
られる。当然のことながら、1人ひとりのス
トーリー（人生）があっての結果です。「この
ときはまずいと思ってがんばっていたけど、
ここでなまけた。でも５回連続で下がったの
で最後は上げました」とか…（笑）。でもこう
したことを自分の言葉で語れるようになった
ことを私は評価してあげたいと思います。
　こんな選手もいます。点数が1回目から下
がり続けてしまったという例です。点数だけ

から判断すると、サポート
の意味はなかったという評
価になるでしょう。しかし
実際はそうでもないのです。
「最初の自分の評価の仕方が

2年間サポートした中学生の『食生活バランスチェック票』
の点数と体格の変化

身長(㎝)
標準体重(㎏)

体脂肪(㎏)

筋肉・骨(㎏)

「自立・自律」に込めた願い

2年間の受講生の『食生活バランスチェック票』の点数の推移。サポート
期間中、点数が上に行ったり、下に行ったりしていながらも、多くの選手
で確実に初回より点数が上がっていったことがわかる(写真上左)。ときど
き開始時よりも低くなる選手もいるが(上右)、理由を聞くと、納得のいく
理由を答えてくれる。また「コツコツ型」の子は、点数の推移にもその姿
が表れてくる(写真右)。
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間違っていた」と言うのです。「はじめは見
栄も張りたいので高く評価していました」
とか…。でも、それをみんなの前で言えた
ことを評価してあげたいと思います。
　もちろん下がる理由には、ほかにもいろ
いろな要因があります。家庭環境の突然の
変化や季節的な変動もある。点数が下がる
ことをもって悪とするのは人間を見ている
というより、機械を見るような発想でしょ
う。むしろ、子どもたち1人ひとりに、い
ろいろな変化があることを指導者には知っ
てほしい。中には、大体40人に１～２人の
割合で、ずっと点数が上がり続ける選手も
います。これらの選手に共通するのが、い
わゆる「コツコツ型」であること。つまり
何か１つ決めたことは必ずやり、次にまた
何かを決めてやり遂げる。そういう選手が
こうした変化の姿をとりやすい。このよう
にチェック票を見ていくことで、子どもの
人となりも見えてきます。そこにこの「食
生活サポート」の面白さもあるのです。子
どもたちからも「自分のことを考えられた
ことがとてもよかった」というコメントが
あるのは、１つの成果であると考えていま
す。

食から
人間にアプローチする

　では最後に、最初に紹介した「何とかした
い３つの現象」が、「食生活サポート」でどの
ように変化したか。「食は結局、親の問題」と
いう現象は、「まずは自分でできることをする」
という発想に変わります。そして「○○って
いいんですか？」という類いの質問はもはや
出てこなくなります。なぜならそれが出てき
た段階で、私から「君はどう思う？」と質問

返しをしますから、当然、彼らも学習して（笑）、
もう１つひねった質問になる。すなわち「○
○をしてみたが、これはどうですか？」とい
った「相談」に変わってくるのです。これなら、
こちらも大歓迎です。相談事なら、そこには
少なくとも何らかの本人の「意思」が含まれ
ているからです。さまざまな人が支え、関わ
っていく価値も出てきます。
　最後、「骨がめんどい」と言う子どもです。
人間ですから、嫌いなものがすぐに好きにな
る変化はそれほど期待できません。それでも
魚を食べる必要性があると自分で納得できた

ときは、「何とかして食べよう」という方向
に動き出します。すると当然、そこに工夫や
アイデアが出てきます。私はこうした姿こそ
が、食生活の改善では現実的なゴールなのか
なと思っています。またこの場合、じつは食
材としての魚が好きか嫌いかすらわかってい
ないことが非常に多く見られます。あらため
て尋ねてみると、案外、おすしが好きだった
り、魚を食べること自体にはあまり抵抗がな
い。とすれば、後は調理の工夫などを考えれ
ばよくなります。
　意外に好き嫌いなく食べている子は、聞い
てみると決して苦手なものがないというわけ
ではなく、「苦いけど食べます」「おいしくな
いけど（？）食べます」と言う。これは人間と
してのキャパシティの違いにつながりそうで
す。もしかしたら、食からのアプローチは、
子どもたちの人格形成にも確実にアプローチ
できるのではないか。私は最近、そう思い始

めています。こうしたことも踏まえ、これか
ら初回に当たる講習をみなさんに見ていただ
こうと思っています。後ほど感想もぜひいた
だけましたら幸いです。
　　　　　　　　　(講演より構成、編集部)

「食生活サポート」やNPO
法人スポーツ指導者支援
協会の活動については同
協会 Web サイト（http://
sportif-support.net） も
ご覧ください。公開講座や
勉強会、プログラム研修等
の情報も随時アップされて
います。

「食生活サポート」を受講しての選手(子ども)からの感想と、保護者・
指導者からの評価


