
      特定非営利活動法人日本知的障がい者陸上競技連盟 

「そんなんじゃ世界を目指せないぞ！」 

快晴の空の下、コーチによる厳しい声が響き渡り、それに食らいつくように走る選手の姿。 

8月１７日から１９日にかけ、2018年強化指定選手 38名が集結し、裾野市陸上競技場で日

本知的障がい者陸上競技連盟による夏合宿が行われた。 

「ここに来ればみんなに会える」と倉本翼選手（one’s Para AC）は話す。選手たちにとって

もモチベーションとなるこの合宿は、指定強化選手のレベルの底上げを図ることが目的であ

る。活動場所や目標とする大会もバラバラであるが、各々の大会で活躍し、厳しい基準を超え

て集まった精鋭たちだ。選手たちは全国から集まるメンバーと共に練習を行うことで刺激を受

け、体力・精神力共に成長を遂げた。 

合宿では、短距離・中長距離・跳躍のブロックに分かれて、それぞれのメニューをこなす。 

短距離ブロックは階段を使ったトレーニングから始まった。階段の段差を利用して、足がち

ゃんと上がっているかなど自身のフォームを見つめ直す選手たち。選手の傍らではコーチが選

手の走っている姿を録画している。知的障がいがあるため、言葉だけでは理解しにくい選手も

多い。そこで映像で分析し、動きを見せることで選手により改善点を納得させるのである。ま

たメディシンボールを使ってスタートダッシュの練習も行った。自分の体重が支えきれなくな

ったときにボールから手を放し、前に倒れるようにしてスタートラインを超える。 

実際に体験してみることで感覚をより深く自分の中に落とし込む事ができているようだっ

た。短距離ブロックの田中大介スタッフは「地元で練習をしてきている中で、こういう練習も

あることを地元にも持ち帰って欲しい」と語る。この合宿で終わりではない。選手の次へとつ

ながるための合宿なのである。 

 

選手たちも楽しみながらメディシンボールを使った練習に励む 
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 跳躍ブロックでは助走と跳躍の質の向上を目標として行われた。合宿２日目には３回の計測

を行い、自分の強みと課題を、映像を通して確認した。また映像だけではなく、自分でも強み

や弱みを把握する機会もある。練習後のミーティングでは「自分の良いところを 2つ考えてく

るように」という宿題が課される。そしてその翌日の朝、発表するよう伝えられると、すぐに

答えられる選手と考え込んでしまう選手がいたが、「スピードとバネだ。」「自分は高さが出る

ようになった。」と全員が持ち味を自分の言葉にしてから練習に臨んだ。 

跳躍ブロックの総括を行う神田いずみスタッフは、自分の良い点を選手に掴んでもらうこと

を重視し、「燃えられる環境がなかった子たちが、（その環境を陸上に）やっと見つけたから輝

くことができている。自分の場所で輝いてほしい。」と語る。こうして自分の改善点や持ち味

に気づいた選手はまた一段と飛躍することができるのだ。 

 

夕食後のミーティングでその日学んだことを発表し合う跳躍ブロック 

 

中・長距離ブロックは種目ごとに異なる練習メニューに取り組む。とりわけハードであった

合宿２日目の午後の練習では、競技場の裏山を使った坂道ダッシュが行われた。補強の一環で

行われたものだが、傾斜４５度はあるのではないかと思えるような坂を 4本×3セット、つま

り 12本走る。どの選手も苦しい表情ではあったが、「負けないぞ！」と自分を鼓舞しながらチ

ームのメンバーと競い合い、坂を駆け上がっていく。そして最後の一本が終わった時、地面に

倒れ込む選手の顔は達成感で溢れていた。 

またペース走を行う際には、来年から引き上げられる強化指定選手の標準タイムを意識した

走りを行う。このタイムに間に合わないようでは強化指定選手にすら選ばれない。選手にはも

っと上を目指してほしい、そう思うからこそコーチ陣の指導にも熱が入るのだ。 

 

 

 



 

 

 

きつい坂道ダッシュもハイタッチで励まされる 

 

「なぜ、そこまで頑張れるのか。」 

この合宿を通して、私はふいにこんな疑問が浮かんだ。 

選手も仕事と練習の両立で毎日の疲労は計り知れない。またそれを支えるスタッフの人も普

段は教員の仕事をしている人が大半であり、忙しい合間を縫ってコーチ業に勤しんでいる。 

「無償どころかマイナスボランティアですよ。」と奥松美恵子スタッフは笑いながら語る。 

宮崎を拠点としている奥松さんは遠征への出費もかさむ。しかし、奥松さんは頑張る理由をこ

のように続けた。 

「選手が走ることで、この子たちにも良いところがあるんだと認めてもらえる。それが障が

い者の地位向上につながり、就労に結びつくことになります。（中略）地方出身や知的障がい

というハンディが大きすぎるからこそ、諦めたくないんです。」 

また遠い練習場まで選手の付き添いとして来る保護者の方の姿も見えた。大変ではないか、

と小林慶哉選手（彩 tama陸上クラブ）のお母様に尋ねると「保護者も楽しんでいるから続い

ている。」と意外な答えが返ってきた。小林選手は陸上を始める前は人の話を聞けない程だっ

たが、陸上競技を始めてからは人に行動を合わせられるようになり、職場の人からも褒められ

るようになったという。 

このように我が子の成長を実感し、また陸上競技によって自信を持っている姿を見られるか

らこそ、毎日の練習の送り迎えも所属するチームの保護者同士で協力し合えるような楽しむ環

境を作り出せる程になってくるのだ。 

ただ選手がパラリンピックなどの大会で活躍すればいいだけではない。「陸上競技」という

舞台ではなく、「社会」というもっと大きな舞台に向けて、まさに選手、コーチそして保護者

が一丸となって知的障がい者の代表として戦っているのだ。 

 

 



 

 

 

選手を一回りも二回りも成長させた合宿となった 

 

漢字や文法に間違いの多い、反省点がつづられたノート。何度もこちらに来ては話しかけて

くれる選手や頼まれていないのに必ず窓掃除をする選手。この光景からは彼らが日の丸を背負

っていると信じられない人もいるだろう。しかし、そこには世界で表彰台に乗ることを本気で

目指し、たゆまぬ努力を続けている人たちがいるのだ。 

この合宿で共に励まし合える仲間の存在を再認識した選手たちは「必ずまたここに戻ってく

る」、そう誓い、新たな目標へと歩みを進めていく。 

（記事・写真 早稲田大学 茂呂紗英香） 

 


