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Ⅰ．はじめに
　2015年ラグビー・ワールドカップにおける日本

代表の活躍によって，「ルーティン」という言葉も

瞬く間に普及していった。ルーティン (routine) 

は，一連の決められた行動，繰り返されるもの，と

いった意味の単語であり，イチロー選手のバッティ

ング前の動作や，前田健太選手の試合前日の生活行

動など，五郎丸選手の例に限らずスポーツにおける

行動のルーティン化の例は挙げることができる。し

かし自分自身のパフォーマンスを安定・発揮させる

ためにどのようなルーティンを用いるのが効果的か

を判断するのは容易いことではない。そこで，本稿

では，平成27年度にスポーツカウンセリング室 

(以下SC室) で取り組んだ内容を基に，行動のルー

ティン化に向けて行ったサポート内容を紹介する。

Ⅱ．平成27年度の来談者数および相談内容
　まずは，平成27年度にSC室を訪れた来談者の延

べ人数及び主な相談内容を月毎に報告する (表1

参照)。今年度は，4月当初より競技についての悩

みを抱えて自発的にSC室に来談する選手の姿が目

立った。そして，前年度に引き続き今年度も最も多

くみられた悩みが，試合場面における実力発揮の問

題であった。このような問題を解決するために，行

動を整えることを通して心を整え，試合に冷静に臨

むことを目指し，行動のルーティン化をサポートし

た。

Ⅲ．行動のルーティン化に向けて①
 ～心を虫食む自分自身の思考を知る～

　実力発揮についての問題を抱える選手の多くは，

自ら実力発揮を妨げるような思考で試合に臨んでし

まっている。例えば，「ここでミスするとメンバー

から外される」「今日の試合もうまくいきっこない」

といった具合である。このような内容がたとえ真実

であったとしても，自らプレッシャーをかけたり，

ネガティブな気持ちで試合を迎えることは，実力発

揮を妨げる要因にしかなり得ない。そこでまずは，

面談を通して実力発揮ができない問題場面を振り返

り，そのときの自分自身の思考や感情が実力発揮を

阻害していないかどうかをしっかりと認識するよう

促した。

 

 

表1．�平成27年4月～平成28年1月までの月別来談

件数および相談内容(平成28年1月28日現在)
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Ⅲ．行動のルーティン化に向けて②
 ～思考に影響する行動を知る～

　試合などの大事な場面では無意識のうちにこれま

で述べてきたようなネガティブな思考に陥ってしま

うことがあるが，試合前の行動がそれらの思考に繋

がっていることも少なくない。例えば，一人きりで

試合前の時間を過ごすことで，試合のことばかり考

えてしまい不安が高まってしまう場合や，反対に

チームメイトと過ごすことで，会話の些細な点が気

になり苛立ちが高まってしまう場合などが挙げられ

る。またこのような行動はあまり意識せず無意識的

に採用されていることが多い。試合前の自分自身の

思考パターンや感情に実力発揮を阻害する要因が

あった場合，さらにそれにつながる自分自身の行動

パターンがないかを認識するよう促した。

Ⅳ．行動のルーティン化に向けて③
 ～行動を整えて心を整える～

　以上に述べてきたように，実力発揮の問題には選

手自身の思考や行動のパターンが密接に関わってい

るケースが多い。これらを選手自身が認識したうえ

で，問題を解決するためにはそれらを良い方向へ整

えていく必要がある。この際，無意識に陥る思考パ

ターンを意識的に変化させることは簡単なことでは

ない。例えば，試合に対する不安を無くそうとする

ことや，試合の展開を考えないようにする，などと

いった意識は効果的ではない。その理由として，具

体的に何をするか，どのようにするか，ということ

が不明確になるためである。そのため，「考えない

ようにする」のではなく，不安要素を認識したうえ

で「何をすべきかを考える」という整え方をすべき

である。大きな試合で不安を感じることはごく自然

なことであり，その際に大切なことは，不安を感じ

ながらも試合に向けて必要な準備を整えていくこと

である。つまり，試合に必要な行動を整えていくこ

とを通して，試合に向けて心を整えていくという方

法である。

　このように，行動をルーティン化することは不安

や苛立ちといったネガティブな思考や感情から注意

をそらし，自身のやるべきことに注意を集中させる

という効果をもつ。選手に合ったルーティンを考え

るためにSC室では図1のようなシートを用い，試

合までの時間帯ごとに，ネガティブな思考に繋がる

ような行動を試合に向けた準備に繋がる行動に変更

するよう促した。その他，自分のプレイの中で注意

すべきポイントに注意が向くような内容 (例えば，

相手の動きをよく観察するために視線を固定する，

身体の軸を意識するためにジャンプをする，など) 

を盛り込むのも効果的である。重要な点として，必

ず自分自身でコントロールできる時間帯，内容にと

どめておく必要がある。習慣化したルーティンが試

合状況の都合で実施できない場合，それ自体が不安

を高める要素になってしまう可能性がある。そのた

め，試合までに自分でコントロールできる時間帯を

見つけ，時間内で実行可能な行動を選択し習慣化し

ていくようにサポートした。

Ⅴ．おわりに
　ルーティン化された行動に注意集中することが，

余計な思考から注意をそらし，試合に向けて心を整

えていくことに繋がっていくといえる。しかし，競

技特性によっては冷静で整った心が必ずしも良いパ

フォーマンスに繋がるとは限らない。そのため，自

分自身の競技に合った心の整え方を意識していく必

要がある。

図1.行動のルーティン化について考えるシートの例
 


