
 

 

 

広島商船高専卓球部30年間の取組みと成果 
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Our Table Tennis Club’s Activities and Results of the Last Thirty Years 

 －Dreams Come True－ 
 

 

Michihiro TAKIGUCHI 
 

 

About thirty years have passed since the author started coaching the table tennis club of our college. At first it was a 
“weak” club only to participate in the game, but we have made a great effort to achieve our goal with a big dream. As a 
result, we achieved the victory four times in the team competition at the national tournament of KOSEN.  

This paper deals with our table tennis club’s activities and its results for the last thirty years. One factor of our table 
tennis club's growth was that our club joined Kotairen (High School Athletic Federation) in 1994. There is no doubt that 
Kotairen has greatly stimulated our club activities. Other major factors are encounters and support with many table tennis 
officials such as students, parents, leaders, regional supporters and so on. The efforts of last thirty years show the author 
that students have a big power to make their dreams come true. 
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１．まえがき 

 

著者が本校卓球部の顧問を引き受けて，約30年
（1983・84年度，1990年度から今日に至る）が過ぎ

ようとしている。著者は本校OBであり，中学・本校

と約8年間卓球部に所属していた。選手時代は練習も

人並みにやっていたつもりではあったが（実はそう

思っていただけだったことは，後々よくわかった），

チームとしても個人としても試合に出ても勝てない

という悔しさしか記憶にない。著者が本校に赴任し

た当初も，本校卓球部の状況は著者の学生時代とほ

とんど変わっていなかった。そんな本校卓球部が，

多くの卓球関係者との出会い，さらには先にも報告

したように1)，2)，1994年度の高体連の加盟がきっかけ

となり，現在では少しは試合に勝つことのできるチ

ームに成長した。全国高専大会での4度の団体優勝，

高体連での中国高校卓球選手権大会出場（団体：男

子10回，女子8回），インターハイ出場（個人），イ

ンカレ出場（男子団体，個人），全日本選手権出場

（個人）等々，選手はよく努力し頑張った。 
本報告は，著者の知る本校卓球部の約30年間の取

組み内容とその成果について，著者の思いも含めて

整理した。夢を持ち，目標を設定して努力すれば「夢

は叶う」ということ，そして何より学生達がそれぞ
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れの夢を実現させる大きな力を持っていること，

我々は精一杯それをサポートすればいいということ

を，本報告を通して述べたい。 
 

２．本校卓球部の推移・変遷と現状 

 
先の報告 1)，2)に追加する形で，本校卓球部の推移・

変遷と現状について簡単に紹介する。 

(1) 部員数 
図 1 に部員数の推移を，図 2 に新入部員数の推移

を示す。なお，図 1 における部員数は 1～5 年生の全

てを含んでおり，この中で 1～3 年生が高体連で，4・
5 年生は日学連で活動している。高専大会及び一般

の大会は全学年が活動の場としている。図 1 から，

最初の頃に比べると倍近い部員が在籍していること

がわかる。ただし，新入部員数の方を見ると，男子

は毎年一定数の入部があるが，女子についてはここ

数年入部者数が激減していることがわかる。この夏

の選抜地区予選から団体出場（最低 4 名必要）がで

きない状況になっている。女子部をどのように再び

活性化するかは今後の課題である。 
(2) 練習状況 

表 1 に一週間の練習状況を示す。木曜日を休日と

している。ただし，練習参加は強制的なものではな

く全て自分の意志によって行っている。なお，部員

に寮生が多いこともあり，夜の練習も自主的に行っ

ている。ただ，何かあった時すぐ対応できるように，

原則顧問の教員の誰かが体育館または学内にいる。 
長期休暇中（夏休み，冬休み，春休み）の練習は，

正月休みを除いて原則毎日行っている。ただし，平

日の練習同様，練習参加は強制的なものではなく全

て自分の意志によるものである。なお，普段の練習

時間が少ない分（他の強豪校に比べて）長期休暇中

の練習は非常に重要である。ここで本気で取り組ん

だ上級生は，もう一つレベルの高い選手に育ってお

り，こうした選手の育成ができるのも，この環境を

継続してきた成果の一つと考えている。 
(3) 大会参加状況 
表 2 に 2016 年度の年間スケジュール表を示す。試

合が同じ日に重なっているものもあり，全ての大会

に出る（出ることができる）わけではないが，高体

連関係の大会，高専関係の大会，日学連関係の大会，

一般の大会と，各学年・各レベル・各目標に応じて

試合を選びながら試合に参加できるように配慮して

いる。中学生の指導等も時々行っている。 
図 3 にこれまでの大会参加数（練習試合含む）の 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

図 1 部員数の推移 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

図 2 新入部員数の推移 
 

表 1 一週間の練習状況 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
推移を示す。先の報告 2)のように，この図から本校

卓球部の活動状況には，これまで二度の大きな転機 
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表 2 2016 年度の年間スケジュール表  
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図 3 大会参加数（練習試合含む）の推移 
 
があることがわかる。最初の転機は当然のことなが

ら高体連に加盟した 1994 年度であり，そこを境に試

合数が急激に増えている。次の転機は 2004 年度から

2005 年度にかけてである。2005 年度には年間試合数

が 43 試合と初めて 40 試合を超えた。その後，昨年

度まで 12 年間何とか年間 40 試合（練習試合含む）

以上を消化することができた。このことが本校卓球

部の成果に繋がった一つの要因であることは，間違

いのないことである。 
(4) 経費関係 

図 4 に卓球部の経費の推移を示す。クラブ運営は，

部費（学生一人月額 1500 円と，保護者後援会からの

補助）と，学生会から出る予算が主たる財源である。

なお，保護者後援会からの補助は，高体連では中国

大会以上の大会に参加する場合，日学連・高専関係

では全国大会に出場する場合，全日本選手権・東京

オープン・大阪オープン・中国選手権等に出場する

場合である。いずれも県予選を通過していることが

条件である。 
ここ数年間の経費の急増は，図 1 に示したような

部員数の増加と，高体連の中国高校卓球選手権大会

（団体戦・個人戦）や全国高校選抜卓球大会中国地

区予選（団体戦）に男女で出場したこと（県で上位

に入賞できたということ），さらには中国地区高専大

会を勝ち抜き全国高専大会に団体戦・個人戦に大勢

で出場したことによるものである。後援会からの補

助によるところが大きい。 
なお，卓球部は 2011 年度に保護者会を立ち上げて

いただいた。全国高専大会参加時は，その都度寄付

を募っていただきバックアップしていただいている。 

図 4 経費の推移 
 
図 4 に計上されていない経費もたくさんある。い

くつかを示しておく。 
① ユニフォーム，短パン，ジャージ上下，ウイ

ンドブレーカー，卓球シューズ等の購入費。 
② ラケット，ラバー等の購入費。 
③ 一般の試合の参加費（一律ではないが，約 500

円を選手から毎回支出してもらっている。不

足分は部費にて支出），フェリー代。 
④ 日学連に関しては，選手登録費から大会参加

費・交通費・宿泊費等，全て個人負担である。

大会会場も中国地区内大学の持ち回りのため，

かなり遠方にも出向く。 
⑤ 中国地区高専大会や全国高専大会のような長

期間の大会においては，全額が補助されない。

遠方で開催される大会においては宿泊日数も

多くなる。原則 1 泊分と旅費が補助されるが，

それ以外は寄付や個人負担で補っている。 
⑥ 保護者からの差し入れ。飲み物，米等。 
⑦ 毎年高知で行われる中国・四国地区高専大会。

2泊3日で全員が参加するため相当な金額にな

るが，全て個人負担である。 
⑧ 大阪で行われるTSP 卓球大会（団体戦）。年度

末に 3 泊 4 日で行われる大会。男女高体連の

レギュラー選手が参加している。新中学生の

参加も認められており，4 月の県総体地区予選，

6 月の県総体に向けたチーム作りとして，この

数年間毎年参加している。ただし，参加費を

除いて全て個人負担である。 
以上，いずれにしても学生（保護者）の負担は相

当大きいことは事実である。 
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(5) 戦型 
図 5 に本校卓球部員の戦型割合を示す。(a)に 2003

年 7 月の状況を，(b)に 2009 年 8 月の状況を，(c)に
2017年8月の状況を示す。(a)～(c)の図を比較すると，

調査する度にシェーク攻撃型（ドライブ，前陣速攻）

の割合が増えてきていることがわかる。ただ，2017
年度においてもシェーク異質型（裏＋イボ高），シェ

ークカット型（裏＋イボ高），ペンドライブ型（裏），

ペン異質型（裏＋イボ高）の選手が僅かではあるが

いてくれることは心強い。いろいろな戦型の選手が

部内にいることは，クラブ全体の技術力向上という

意味でも大切である。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(a) 2003 年 7 月の状況 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(b) 2009 年 8 月の状況 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

(c) 2017 年 8 月の状況 

図 5 本校卓球部員の戦型割合 

３．この30年間の取組み 

 
３．１ 高体連に加盟するまでの約6年間 

 
 著者が本校卓球部の顧問を引き受けたのは，1983
年の 4 月である。大学の修士を出たばかりで，26 歳

であった。まえがきでも述べたように，本校卓球部

の OB でもあり卓球経験者ではあったが，学生時代

に実績を残した選手でもなかったし，とりわけ指導

力という意味ではゼロからのスタートであった。 
著者がまず目標としたのは，「中国地区高専大会団

体戦でベスト 4 に入る」ということであった。その

当時から中国地区には高専が 8 校あり，予選リーグ

（4 校毎の 2 リーグ）を 2 位以上で通過しない限り

ベスト 4 には入れない。その当時の本校の実力から

して，すぐに達成できる目標とは思わなかったが，

いつかは必ずという思いにかられたことは今でもよ

く覚えている。 
目標達成に向けて最初に行ったことは，外部指導

者に来て指導をしてもらう（選手も顧問も）という

ことであった。運良く，大崎上島の中に卓球が大好

きな沖原斎氏（著者の卓球の師匠。故人）がおられ，

いろいろと指導を受けた。沖原氏から学んだことは

多いが，当初は次のことをかなり意識して学生に指

導をした。 
① 回転：ドライブ，サーブ，レシーブ力の強化。 
② コントロール：ドライブ，レシーブ力の強化。 
③ サーブ：最初の攻撃という観点。できるだけ

同じフォームで上下左右の回転（ナックルも

含めて）を出す練習。できるだけ同じフォー

ムで長い短い・早い遅いをコースを含めて工

夫して出す練習。サーブは一人でできる練習

であり，いいサーブを持つと試合を有利に展

開できる。 
④ 戦型：前章の(5)で戦型の変遷について述べた

が，卓球はいろいろな戦型に慣れていないと

勝つことができないということを強く指摘さ

れた。とりわけカット選手を育てよというこ

とを言われた。カット選手の育成も開始した。

ちなみに，著者も攻撃型の選手であったが，

選手育成の思いから自らカット型に変更した。

今となっては，この選択がその後の選手育

成・指導に非常に役立ったと思っている。 
⑤ 勝ち癖を付ける：どんな試合でもいいので，

まずは試合に勝つ経験をさせる。やればでき

るということを経験（体験）させる。今でい
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うところのメンタルを強くするということに

も繋がっている。 
⑥ 練習量：練習・試合を含めて，ある量をこな

さないと試合には勝つことができない。当初

は試合数も少なく，選手は年数回の試合のた

めにコツコツ練習していたが，よく考えてみ

るとこれで勝てるほどスポーツの世界は甘く

はない（どの世界においても言えることであ

るが）。夜の練習，部内での試合もできるだけ

行うようにした。 
①から④と⑥（図 3 に示すように，対外試合数は

記録にも残っていないくらい少なかったが）の指導

と練習が功を奏したかどうかは正直よくわからない

が，顧問を引き受けたその年の 11 月末に，島内で行

われた試合（団体戦）で初めて準優勝することがで

きた。その時の賞状を図 6 に示す。今でも部室に掛

けてあるが，このことが選手のやる気に繋がり，そ

の翌年には当初の目標であった中国地区高専大会団

体戦でベスト 4 に入ることができた。その時の賞状

を図 7 に示す。本校卓球部としては，選手も然るこ

とながら著者自身も，目標を持って努力すれば「夢

は叶う」ということの初めての経験（体験）であっ

たように思う。 
 その後 1985 年度から 1990 年度の前期まで他機関

（大学・高校）で勤務した後，再び本校卓球部顧問

を引き受けることになった。先の 2 年間の経験を基

に，次の目標として「中国地区高専大会で団体優勝

する」と「中国地区高専大会個人戦で上位入賞する」

を掲げた。しかし，それからの 4 年間はなかなか思

うような成績を残すことはできなかった。ただしそ

の間，1992 年度の中国地区高専大会で玉山敏行君が

男子シングルスで 3 位入賞（付図 1）を，1993 年度

の中国地区高専大会で保本香織さんが女子シングル

スで優勝（付図 2）を果たしてくれた。団体戦での

優勝は叶わなかったものの，個人戦での上位入賞と

いう目標は達成することができた。 
なお，この間，団体戦で勝てなかった理由は，技

術的な面での練習環境（著者の指導力も含めて）は

向上したものの，上述の⑤と⑥に示すところの勝ち

癖を付ける環境がなかった＝試合数が少なかったと

いうことに尽きると考えている。 
 

３．２ 高体連に加盟してからの約24年間 

 
 先の報告 1)，2)で述べたように，本校卓球部が高体

連の大会に初めて参加したのは，1994 年夏の尾三地 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

図 6 初めての団体準優勝 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

図 7 初めての中国地区高専大会団体 3 位入賞 

 
区 1 年生大会（地区内のみの大会，個人戦）であっ

た。夏休みを返上しての練習の結果，その大会にお

いて男女共に優勝することができた（男子シングル

ス松本剛君：付図 3，女子シングルス佐渡原香織さ

ん：付図 4）。このことがきっかけとなり，「やれば

できる」の気持ちを卓球部全員が持つようになり，

本校卓球部は活動のスタイルが大きく変わっていっ

た。図 3 に示したように大会参加数もどんどん増え

ていった。その結果としての成果の詳細については

次章で述べるが，ここでは成果が出るにようになる

までの過程と，成果の概略を述べる。 
 高体連に加盟後，卓球部としては二つの目標を掲

げた。一つは高体連の目標であり，「男女共，県で上

位（団体戦・個人戦）に入る（ベスト 8，ベスト 4
以上）→中国大会に出場する」というものであった。
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高専大会では，「中国地区高専大会で団体戦・個人戦

で優勝する→全国高専大会で団体戦・個人戦で優勝

する」というものであった。 
高体連では，女子が県総体で団体戦ベスト 8 を

1995 年度に達成した。ただし，ベスト 4 に入ったの

は 2015 年度の春で，ベスト 8 に入ってから 20 年を

要した。男子は県総体でベスト 4 に入るのに 13 年を

要した。いずれも上位に食い込むのに長い年月を要

した。ちなみに，中国高校卓球選手権大会の団体戦

には男子が 10 回（今年度 10 回表彰：図 8），女子が

8 回出場することができた。付表 1 に中国卓球選手

権大会学校対抗出場回数一覧表（第 1 回～第 64 回）

を示す。本校が高体連に入って活動してきた成果を

見ることができる。2013 年度には男子団体で，中国

地区でベスト 8 に入ることもできた（図 9）。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
図 8 中国高校卓球選手権大会通算 10 回出場表彰 

（男子団体） 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

図 9 高体連で中国地区ベスト 8 に入賞 

高専大会では，高体連の活動が引き金となり 1994
年度以降徐々に成果が出る（出せる）ようになった。

こちらもまずは女子の方が先に成果を出すようにな

り，男子はその後を追いかけるという感じであった。

「中国地区高専大会で団体優勝する」の目標を達成

できたのは 2003 年度であり（図 10），「全国高専大

会で団体優勝する」の目標を達成できたのは 2011 年

度である（図 11）。これまでに中国地区高専大会で

男子団体優勝 8 回，全国高専大会で男子団体優勝 4
回を経験できた。女子については，2014 年から中国

地区限定で団体戦を始めた。2014 年度の優勝を皮切

りに（図 12），今年まで 4 年連続で優勝している。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

図 10 中国地区高専大会での男子団体初優勝 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

図 11 全国高専大会での男子団体初優勝 
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図 12 中国地区高専大会での女子団体初優勝 
 
全国では 2015 年度から地区対抗戦ということで，女

子団体の道が開かれた。2015 年度 2 位，その後 2 年

連続で 3 位である。個人戦の成果（ダブルスとシン

グルス）については，次章で述べる。 
2011年度から，高体連を卒業した学生が日学連（大

学生の活動の場）に入って活動するようになった。

日学連の活動は学生主体で行っている。学生の活動

目標は，「インカレ出場」ということであったが，2016
年度春の中国学生選手権春季大会で男子は 1 部の 2
位になり（参考までに本大会の順位は，1 位：岡山

商科大学，2 位：広島商船高専，3 位：広島大学，4
位：山口大学，5 位：岡山大学，6 位：広島修道大学），

インカレに出場することができた。まさに，夢が叶

ったということである。 
学生が夢と目標を持ち，みんなで一生懸命努力す

れば，こんなに多くの夢と目標が達成できるという

ことを，この 30 年間の取組みを通して改めて教えら

れた。学生がやる気になった時（スイッチが入った

時）のパワーはもの凄いものである。 
 

３．３ 卓球練習の基本 

 

卓球の練習方法や技術指導に関して，著者がこれ

まで多くの方から教えていただき実践してきたこ

と・思うところを簡単に整理してみる。卓球関係者

であればあたり前のことかも知れないし，異論もあ

るかも知れないが，その点はご容赦願いたい。 

(1) 卓球に必要な基本技術 
卓球を行う上で，選手が身につけなければならな

い基本技術は，大きく次の 5 つである。 

① フォアハンド 

② バックハンド 

③ 台上処理 

④ サービス 

⑤ レシーブ 
以上の練習を行う過程で，「弾く」と「かける」を

意識して練習することが大切である。 
(2) 卓球がうまくなるための 3 つのポイント 
① 考え方（マインド）：簡単なようで，指導にお

いて一番難しい点である。ここが成長すると，

②は伸びる。指導者の人間力が問われる点で

ある。 
② 技術（スキル）：普段の練習は，基本的にはこ

の習得のために行っている。 
③ 道具（ツール）：技術に合わせて，道具も選ぶ

必要がある。前章の(5)で示した戦型との関係

も考慮しなければならない。 
(3) 打ち方（身体の使い方）の基本 
 球質（コース含む）に合わせて，次の三つの基本

動作を上手に組み合せて使うことが大切である。 
 ① 回転：体（腰,肩,肘,手首）の回転を利用して

球を打つこと。身体の使い方によってはひね

り（一方向の回転）や，ねじり（逆回転が入

った動き）とも言われる。パワーとスピード

のある球が打てる。 

 ② 反動：力学的には，他に力や作用を及ぼした

ときに，その反作用で押し返されることを言

う。台上処理（フリック，チキータ）等はこ

の感覚である。卓球の場合，小さな動作でパ

ワーのある球を打つことができる。 

 ③ ムチ動作：手足をムチのように使って体幹で

生み出したパワーを，手足等の末端部分に伝

える動きのこと。パワーとスピードのある球

が打てる。 
(4) 卓球技術の 5 つのポイント 

卓球指導者によっていろいろ意見の違いのあると

ころと思われるが，著者は偉関晴光氏の言われる理

論 3)に共感する。偉関氏の言われる 5 つのポイント

とは次のようなことである。 
① スピード 
・ボールのスピード 
・打点，ピッチのスピード 
・体の動きのスピード 
・目線，観察力のスピード 
・反射・判断のスピード 
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・戦術の切り替えのスピード 
② コントロール 

  ・ボールを落とす場所（落点）・コースのコント

ロール 
・弧線のコントロール 
・自分のラケットのどこに当てるかのコントロ

ール 
・相手を思いのままに動かすコントロール 
・試合のリズムのコントロール 
・メンタルのコントロール 

③ パワー 
・球質の重み・球の重み 
・自分の力で引いてから打つとパワーが出る 
・単にスピードがある，単に回転があるだけで

はない 
・相手にプレシャーを与えるもの 

④ 変化 
・相手のボールに対する対応力のこと 
・いろいろな変化を作り出せる能力のこと 

⑤ 回転 
 ・他の要素，コントロール・パワー・変化を 
  さらに強化するための重要な要素 

・回転の幅をつけることで変化の幅を広くする 
・回転をかけることで弧線を鋭くでき，コント

ロール力もアップする 
・スピード・パワー・回転が球質にとって大事

な要素 
(5) 台上処理 
① ツッツキ 
② ストップ 
③ フリック（回転，ナックル，流し） 
④ チキータ 
台上処理技術として，①は誰でも使う技術。②～

④の技術は使えると有利であり，卓球がより面白

く・好きになる技術である。 
(6) ツッツキ 
ツッツキはレシーブの基本であるが，ただ返球す

るだけでなく，しっかり切って返すことが（も）大

切である。理由は，次の 3 点である。 
① 相手の回転の影響を受けにくい 
② 相手にスマッシュを打たれにくい 
③ 練習相手のためにもなる 

(7) 練習の組立て方 
① システム練習（1 対 1 練習） 
② 多球練習 
③ 練習試合 

④ 課題練習：得意な技術はさらに磨きをかけ，

苦手な技術は徹底的に克服する。個人の目標，

モチベーションによるところが大きいが，強

くなる選手は必ずやっている。仲間が見てい

ない所でやる練習でもあり，秘密の練習とも

言えよう。 
①～③はチームとして必ずやるべき練習であり，

本校卓球部もこの練習によって全体のレベルアップ

に繋がったと考えている。①と②の練習においては，

フットワーク練習をしっかり行うことも大切である。

また，②の練習を行うために，選手は「球出し」も

上手にならなくてはならない。強い選手は球出しも

上手である。 

(8) 強くなるために 
① 夢（長期目標）を語る：自分自身がどのよう

な選手になりたいか，どういう成績を残した

いか等々を語る。 

② 目標設定を行う：夢（長期目標）→中間目標

→現実目標（実現可能な目標）を立てること

が大切。 

③ 心（心理面）・技（技術・技能）・体（体力・

能力）・智（データ分析・戦術）の強化。 

④ 努力：チームと個人の両方。 
強くなるためには，①・②・③を明確にして，④

に示したように努力することが大切。 
(9) 試合に対する気持ちの持ち方 
著者はこれまでに，日本卓球協会においてメンタ

ルサポーターとして活躍された吉澤洋二先生や岡澤

祥訓先生の講習会に参加させていただいた。その時

の先生方の話の一部を紹介する。著者が学生を大会

引率する上で（ベンチコーチ含む），とても役立った

内容である。 
① 大会前：明日は勝つぞという強気の発言だけ 

でなく，これまでやってきたことを信じて，

明日はやれることをやろうとい気持ち。完璧

を目指すな。 
② コートに入る前：「今やれることを精一杯やろ

う！」の気持ちと声掛け。強い緊張時→リラ

クセーションの手法（呼吸法，筋弛緩法等）

も使う。選手の状態を良く知っておくことも

大切である。 
③ 試合中： 
・連続失点した場合→深呼吸 
・勝てたと思った時（マイナス思考の入り口）

→攻めろ 
・もうだめだと思った時（相手が勝てると感じ
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た時）→ラストチャンス（ここで攻めれば逆

転できる） 
(10) メンタルのコントロール 
① プラス思考 
・終わったことを悔やまない 

・ミスを恐れない 

・自分はチャレンジャーだ 

・もし負けたらとかいう事は考えない等 

② セルフトーク 

 ・心の中のつぶやき 

・大丈夫，大丈夫！ 

・ここ集中！ 

・ここから，ここから！等 

 ③ 大切なことは 

  ・攻めて負けても悔いはない 

  ・実力を発揮して負けたら仕方ない 

  ・今やれることをしっかりやるだけ 

  ・だいたいできたら勝てる 

  ・最後の瞬間まで諦めない 
(11) 指導に対する基本的スタンス 
著者の指導の基本的なスタンスは，先の報告 2)と

全く変わっていない。むしろ，その意を強くしてい

るところである。この節の最後にスポーツ指導者の

役割について，次の二つを再度紹介しておく。スポ

ーツ指導者としてだけではなく，教育指導者（教員）

としても，とても参考になるものである。 
① Players First4) 
スポーツ指導者の役割は，「プレイヤー自身が‘な

りたい’と思う自分に近づくために，その活動をサ

ポートすること」といえる。スポーツは自らの意思

で自由に行うものであって，誰かに強制されるもの

ではない。実際にプレイするのは指導者ではなく，

プレイヤーである。指導者はあくまでも脇役であっ

て，主体はプレイヤー，Players First であるという共

通認識を持つべきである。 
② PATROL4) 

Process（結果ではなく，経過を重視する） 
どんな結果であろうとも，結果にいたるまでの努

力や行動があったはずである。いい結果が出た時

も悪い結果が出た時も，プレイヤーと一緒に原因

を考える。 
Acknowledgment（承認する） 
プレイヤーの意思を尊重し，その行動や言動を承

認することが重要。自らの存在を認められること

が，プレイヤーにとって大きな励みになる。 
Together（一緒に楽しみ，一緒に考える） 

何よりも指導者自身が楽しくなければ，プレイヤ

ーも楽しくない。プレイヤーと共に楽しむ。 
Respect（尊敬する，尊重する） 
全ての人を尊敬する気持ちを持つ。プレイヤーの

個性を尊重する。 
Observation（よく観察する） 
プレイヤーをよく観察する。体調は万全か，悩み

はないか，見ていなければわからない。‘見られて

いる’ことでプレイヤーは安心する。 
Listening（話をよく聞く） 
自分が話すより，プレイヤーの話を聴く時間を多

く取るよう心がける。指導者が‘なって欲しいプ

レイヤー’ではなく，プレイヤー自身が‘なりた

い’自分を意識し，気付かせるためには，プレイ

ヤー自身にたくさん話す機会を作ってあげること。 
 

３．４ 取組みのキーワード 

 
これまでの本校卓球部の取組みにおいて，我々の

成長に大きく関係した重要なキーワードを次に示す。

前節と重なる点もあるが，本校卓球部卒業生・本校

の現役卓球部員・未来の本校卓球部員に伝えたいの

で，この点もご容赦願いたい。 
(1) 夢 
必ず必要。漠然でもいい。自分を鼓舞するもの。

いつかはという，その気持ちがとても大切。夢は語

ることも必要。夢に向かって逃げない。 
(2) 目標 
夢ではない。達成可能なものであること。いつま

でに達成するかが大切。大きな目標（遠くを見るこ

と）と，小さな目標（近くを見ること），その両方が

大切。目標を持つと，そのことの達成に向けて，自

分達がやらなければならないことがわかり，さらに

やらなければならないことの優先順位もわかる。 
(3) 挑戦 
夢に向かって目標を立て，挑戦し続けることが大

切。やる気にならないと何も成功しない。失敗を恐

れない。失敗を通して成功のヒントが見えてくる。 
日本卓球協会を長年サポートされてきた，東広島

市にある㈱ATHER の米澤和洋先生から教えていた

だいた次の言葉が強く印象に残っている。「挑戦無く

して成し遂げられた偉業はいまだかつて一つもな

い。」それは，1998 年の長野オリンピックのスキー

ジャンプ競技で，テスト・ジャンパーを務めた高橋

竜二氏の言葉だそうです。高橋氏は「思いは力だ。

夢は必ず現実となる。」とも言われている。 
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(4) 集中 
集中力を高める行動を習慣化する必要がある。ル

ーティーンを持つことも大切である。集中力を高め

るためにはいくつかのことが必要となる。①目標を

明確化する。これにより，できるまで自分を追い込

むことができるようになる。②時間を管理する（例

えば，練習時間と休憩時間の管理等）。時間を有効に

利用すること。何事もだらだらとしない。やらされ

る練習から，自らやる練習へ。③健康管理をする。

メンタルも含めて健康でなければ，集中することは

できない。 
(5) 達成感 
試合に勝つ学生は，達成感を感じたことが多く，

小さな成功体験を積み重ねている。成功体験のスパ

イラルを作ることが大切である。「やればできる」の

経験（体験）をたくさんし，できなかったことがで

きるようになることの喜びを感じ（できる喜び），成

長している自分を感じることの喜びを味わう（のび

る喜び），これが達成感・成功体験に繋がる。 
注意しなければならないのは，選手にはプラトー

の時期があるということである。プラトーを脱する

ためには練習強度の見直しをする必要がある。見直

しをしないと技術レベルはいつまでも停滞し，場合

によっては，長期的スランプに発展してしまう恐れ

もある。指導者はこの時期を見過ごさないようにし，

適切なアドバイスをすることが大切である。 
(6) 工夫 
３・３節の(7)で練習の組立て方について述べた。

強くなるためには，練習では，①システム練習（1
対 1 練習），②多球練習，③練習試合，④課題練習を

行うことが必須であるし，そのことを試す場所とし

ての実践（大会参加：経験に勝るものなし）を積む

ことが必要である。 
しかし，その練習・試合の中に，常に工夫すると

いうこと（姿勢）が大切である。そのための準備と

して，常日頃から卓球関係の本を読むとか，参考に

なりそうな動画を見ておくとかといったことも，工

夫するきっかけ作りになる。 
指導者としての工夫は，プレイヤーとコミュニケ

ーションを上手に図ることである。選手のニーズや

要望・選手個々の特徴に対応した話し方の工夫が大

切である。指導者は，多様なニーズに対応するため，

常に自己研鑚し，自ら成長・発展を続けている必要

がある。 
(7) フィジカルとメンタル 
「練習は試合のように，試合は練習のように」，よ

く言われる言葉であるが，選手を見ていてなかなか

そうはできないし，その気持ちもよくわかる。 
フィジカルとメンタルの両方を鍛えていないと，

なかなか試合に勝てないのは事実である。試合にな

った時，自分はこれだけ練習してきた（筋トレ・ラ

ンニング等含む），やれることはやってこの試合に臨

んでいるという気持ちを持てれば，そのことがメン

タルにも大きく影響する。フィジカルトレーニング

はメンタルトレーニングにも繋がるということであ

る。いずれのトレーニング方法もたくさん紹介され

ているので，ここでは省略する。 
(8) 反省 
目標に向かって練習や試合を経験する中で，達成

できた理由，達成できなかった理由を知ることは大

切である。反省というとネガティブ感があるかも知

れないが，ポジティブに反省ができると，次のステ

ップに繋がる。反省の中にこれまでやってきたこと

の否定の必要はない。指導者も同じである。やって

きたことは全て尊いことであるという認識のもと，

たりない部分をプラスアルファしていくという意味

で，反省する（できる）ことが必要である。 
(9) 応援する・される・声を出す 
卓球は，個人戦（シングルスとダブルス）はもち

ろんのこと，団体戦といえども個人と個人が戦って，

勝敗が決まるスポーツである。それでは夫々一人で

戦っているかというと，実は応援者と共に戦ってい

ることを認識しなければならない。実際に応援が有

るのと無いのとでは結果が大きく違ってくる。応援

のお陰で元気を出して頑張れるというのは事実であ

る。著者はスポーツの良さはここにあると考えてい

る。本気で応援されたことのある人，本気で応援し

たことのある人は，人は一人ではないことを知る。

そして，誰かのためにとか，みんなのためにとかと

いう気持ちを持つことができるようになる。スポー

ツをすることの大切さの一つである。 
応援は，心の中でも出来るが，声を出すことが大

切である。相手に思いを伝え，元気を送るには声に

出して伝える（声援という）ことがまず基本である。

結果的には，自分も元気になる。気持ちのいい応援・

声出しは本当に大切である。気を付けなければなら

ないのは，間違っても相手の選手・ベンチに嫌な感

じを与えるような応援・声出しは絶対にしてはなら

ない。あくまでスポーツマンシップにのっとったも

のでなければならない。 
(10) セルフトーク 
３・３節の(10)のメンタルのコントロールで述べ
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たように，セルフトークはメンタルトレーニングの

スキルの一つである。セルフトークとは，自分が自

分自身に対してかける言葉（自分を励ます言葉）の

ことである。人間の心は言葉によって大きな影響を

受ける。これは誰しもわかっていることであるが，

これを上手く使えない選手は意外と多い。選手は自

分自身のセルフトークを持つべきだし，持つ（使え

る）努力をしなければならない。 
セルフトークとして大切なポイントを整理すると

次のようになる。①ポジティブ（プラス思考）な言

葉であること。②気持ちを奮い立たせるような態度

と一緒に使うこと。③何度も何度も言うこと。④本

気で言うこと。⑤相手に不快な言葉は絶対に使わな

いこと。 

(11) 仲間 
卓球は一人では上達しない。練習相手がいるから

上達する。多くの仲間がいるから自分も一緒に頑張

れる。苦しみ喜びを共有するなかで友情が生まれ，

一生の友達もできる。 
仲間は大切にするもの，仲間は裏切ってはならな

いものである。また，仲間のために自分の責任を果

たすことも大切である。「仲間・信頼・責任・友情」，

スポーツを通して学び・育てて欲しい。 
(12) 感謝 
スポーツ（我々の場合は卓球）をするため・続け

ていくためには，多くの人の協力・支えが必要であ

る。それは保護者であり，仲間であり，監督・コー

チであり，学校関係者であり，地域の卓球関係者で

ある。実に多くの方のお世話になっている。 
このことに対して気付く時，我々は「感謝」の気

持ちでいっぱいになる。選手にはこの感謝の気持ち

をしっかり持って欲しい。そして言葉として発して

欲しい。「ありがとうございます！」，「お世話になり

ます！」この言葉が大切である。この言葉が心から

言える選手は，大きく成長する。あらゆることに積

極的になる。自分だけでなく，誰かのために一生懸

命頑張れるようになる。 
(13) 燃えろ！ 
卓球の試合を含めて，何事にも「燃える」気持ち

を忘れないでほしいという著者の思いである。本校

卓球部に二つある部旗の一つに掲げた言葉である

（図 13）。 
(14) 感動 
試合は自分との戦いでもあるが，必ず対戦相手が

いる。選手はなぜか，相手のことより自分の調子と

かを重視して試合を進める傾向がある。相田みつを

氏の詩 5)の中に「感動とは感じて動くと書くんだな

あ」というのがある。著者は選手に常々，相手の考

え・気持ちを感じながら（相手の考えていることを

見抜いて）試合を展開するようにと言っている。本

来の感動の意味（ある物事から強い印象を受けて心

を動かされること）とは少し違った捉え方であるが，

選手に冷静に戦ってほしいとの願いを込めて，本校

卓球部に二つある部旗の一つに掲げた言葉である

（図 14）。もちろん，卓球の試合を通して多くの感

動を得て欲しいとの願いも含んでいる。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

図 13 本校卓球部の部旗（燃えろ！） 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

図 14 本校卓球部の部旗（感動） 
 
４．活動の成果 

 

４．１ 高体連関係 

 

表 3 に高体連における本校卓球部の活動成果を示

す。高体連に加盟して 24 年になるが，男子は前半の

12 年間でコツコツ実力を付け，後半の 12 年間で県

でも戦えるチームに成長したことがわかる。女子は

比較的早くから成果が出たことがわかる。男子に比

べて少ない部員数ではあったが，チームとして戦型

の工夫等も行ったことが功を奏したように思う。 
勝っても負けてもそれぞれの試合にいろいろな思

い出があるが，この 24 年間の中で学生が残した最高
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の成績（ベスト 4 以上で，最初に達成した記録につ

いてのみ）及びトピックスを紹介しておく。 
(1) 男子 

・2007 年度県総体団体 3 位（付図 5） 
・2007 年度県新人団体 3 位（付図 6） 
・2007 年度選抜県大会団体 2 位（付図 7） 
・2009 年度県選手権ダブルス 3 位（付図 8） 
・2010 年度国体予選 3 位（付図 9） 
・2011 年度県新人ダブルス 3 位（付図 10） 
・2013 年度県全日本ジュニア 1 位（付図 11） 
・2013 年度県新人シングルス 2 位（付図 12） 

(2) 女子 

・2004 年度県新人ダブルス 3 位（付図 13） 
・2013 年度県選手権シングルス 2 位（付図 14） 
・2013 年度県全日本ジュニア 1 位（付図 15） 
・2013 年度県新人団体 4 位（付図 16） 
・2013 年度選抜県大会団体 4 位（付図 17） 
・2015 年度県総体団体 4 位（付図 18） 

(3) トピックス 
① 2013年度県選手権シングルス 2位の藤井未来

さんは，本校卓球部初のインターハイに出場した。 
② 2013 年度県全日本ジュニアでは，中村亮也君

と藤井未来さんが本校卓球部初のアベック優勝を果

たし，全日本選手権に出場した。藤井未来さんは2014
年度も優勝し，全日本選手権に 2 年連続出場した。 
③ 2013 年度には中国高校卓球選手権大会で，男

子団体初の中国地区ベスト 8 に入ることができた。 
④ 全国選抜大会男子シングルスの部（過去に全

国クラスの大会に参加したことがある者は出場でき

ない）に，2008 年度には松浦虎三郎君（ベスト 8 に

入賞）が，2009 年度には有津和秀君が，2015 年度に

は飯田慎吾君がそれぞれ県代表として出場した。 
 

４．２ 高専関係 

 

表 4 に中国地区及び全国高専大会における本校卓

球部の活動成果を示す。参考までに表中の備考欄に，

中国地区大会および全国大会への出場枠も示してお

く。2014 年度から，女子団体戦が中国地区で始まっ

た。2015 年度から，地区対抗戦という形式で（ダブ

ルスとシングルスの地区代表選手でチームを作る）

女子団体戦が全国大会で始まった。 
この表から，高体連の成果に連動するように，高

専大会でも成果が出るようになってきたことがわか

る。それは男子についても，女子についても言える

ことである。 

参考までに，付表 2 に中国地区高専大会卓球競技

の過去の栄光の記録を，付表 3 に全国高専大会卓球

競技の過去の栄光記録を示す。本校分のデータにつ

いては全て記録しているが，他校分についてはわか

らないことが多々ある。空欄については，過去の記

録が不明ということでご容赦願いたい。 
男子団体においては，これまでに全国大会に 10 回

出場（2003 年度，2004 年度，2009 年度，2011 年度

～2017 年度）している。全国大会では優勝 4 回（2011
年度～2013 年度，2016 年度），2 位に 2 回（2014 年

度，2015 年度），3 位に 3 回（2004 年度，2009 年度，

2017 年度）入賞という成果を残せた。 
女子団体においては，中国地区大会で 2014 年度か

ら 4 年連続で優勝している。全国大会においても地

区対抗という形式ではあるが，これまで 3 度開催さ

れた大会で 2 位 1 回，3 位 2 回と全て入賞している。 
個人戦（ダブルスとシングルス）においても，こ

の 30 年間の中で中国地区及び全国高専大会で，数々

の好成績を残すことができた。全国高専大会におけ

る優勝者及び高専大会におけるトピックスを紹介し

ておく。 
(1) 男子ダブルス 

・2010 年度：有津和秀・松浦虎三郎組（付図 19） 
・2011 年度：有津和秀・松浦虎三郎組 
・2012 年度：有津和秀・松浦虎三郎組 
・2013 年度：戸田泰之・増井明児組（付図 20） 

(2) 男子シングルス 

・2011 年度：松浦虎三郎君（付図 21） 
・2012 年度：有津和秀君（付図 22） 
・2015 年度：渡辺大智君（付図 23） 
・2017 年度：飯田慎吾君（付図 24） 

(3) 女子ダブルス 

・2000 年度：佐渡原藍・末廣明菜組（付図 25） 
(4) 女子シングルス 
・2014 年度：藤井未来さん（付図 26） 

(5) トピックス 
① 中国地区高専大会で男子団体優勝 8 回，全国

高専大会で男子団体優勝を 4 回果たせた。 
② 全国大会の男子ダブルスで，有津和秀・松浦

虎三郎組は，2010 年度から 2012 年度まで 3 年連続

優勝を果たした。（付図 27） 
③ 男子は，2011 年度と 2012 年度，団体・ダブ

ルス・シングルスの 3 冠を達成した。 
④ 中国地区大会の女子シングルスで藤井未来さ

んは， 2013 年度から 2017 年度にかけて 5 連覇を達

成した。 
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表 3 高体連における本校卓球部の活動成果 

(a) 男子 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

広島商船高等専門学校紀要　第40号（2018）26



 

表 3 高体連における本校卓球部の活動成果 （つづき） 
(b) 女子 
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表 4 高専大会における本校卓球部の活動成果  
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４．３ 日学連関係 

 

 本校卓球部は 2013 年度日学連に加盟し，活動を開

始した。高体連の学生が，1 年から 3 年まで活動す

るのと同じように，4・5 年生以上の学生（専攻科生

も含む）が大学生の大会に参加するということであ

る。団体戦と個人戦がある。本大会には大きく春季

と秋季があり，春季大会で優勝するとインカレに出

場できる。団体戦は 3 部からのスタートになるが，

男子においては，2015 年度の春には 2 部で優勝し念

願の 1 部に昇格，翌年 2016 年度の春の大会で（中国

学生選手権春季大会：5 月 26 日（木）～29 日（日）

に山口県維新百年記念公園で開催），1 部の 2 位にな

りインカレへの出場権を得た。参考までに本大会の

順位は，1 位：岡山商科大学，2 位：広島商船高専，

3 位：広島大学，4 位：山口大学，5 位：岡山大学，

6 位：広島修道大学である。中国地区の強豪大学を

相手に，大学生でいう 1・2 年生だけのチームで成し

遂げた偉業である。 
インカレ出場は加盟当時から本校卓球部の大きな

夢と目標であり，3 部からスタートし 2 部，1 部へと

コツコツ頑張ってきた先輩と後輩の絆が生んだ大き

な成果である。学生がやる気を出したらこういう結

果も出せるということである。 
 

４．４ トピックス 

 

 この 30 年間に，学生がどんどん成長して行く姿を

見てきた。あれだけ弱かった本校卓球部が，夢と目

標を持って，コツコツ努力を積み重ねたことによっ

て，広島県の高校や全国の高専とある程度肩を並べ

ることができるチームとなった。努力すれば「夢は

叶う」ということを学生は証明してくれた。 
この 30 年間を総括してみた時，本校卓球部として

のトピックスは，やはり 2011 年度の東京駒沢体育館

で行われた全国高専大会での男子団体初優勝である

と思う。男子は 2011 年度と 2012 年度，団体・ダブ

ルス・シングルスの 3 冠も達成している。著者の小

さな夢や目標を遥かに上回る大きな成果であり，本

当にいい経験（体験）を選手と一緒にすることがで

きた。付図 28 に，2011 年度の本校ニュースレター

の卓球部の記事を示す。 
付図 29 に，2016 年度の本校の学校便り（No.59）

の中の，卓球部の活動報告を示す。高体連・日学連・

高専の各大会で，学生が生き生きと活動し，輝いて

いる姿を見ていただきたい。 

 ５．あとがき 
 
本報告では，著者の知る本校卓球部の約30年間の

取組み内容とその成果について，著者の思いも含め

て整理した。要点を整理すると，次のようになる。 

(1) 夢を持ち，目標を設定し，工夫・努力すれば，

必ず夢は叶う。スポーツなので勝つことは大切なこ

とであるが，もっと大切なことは，夢と目標に向け

てどれだけ努力したかということである。その努力

の経験こそが，人生の宝であると信じている。 

(2) この 30 年間の活動を通して，高体連・高専・

日学連という 3 つの活動の場が確立できた。 

(3) 本校卓球部の今日の活動があるのは，多くの

支援者のお陰である。本当に多くの方にご指導・ご

声援・ご協力いただいた。 

(4) 著者なりに，卓球指導者としてのノウハウを

身につけることができた。これはクラブ指導だけで

なく，全ての教育活動の場面において有益であり，

著者を支えてくれているものである。クラブ活動に

携われてきたことに感謝している。 

(5) 学生はそれぞれの夢を実現させる大きな力

を持っている。我々は精一杯それをサポートすれば

いい。 

最後に，本原稿のサブタイトルである「夢は叶う」

ということであるが，この著者の夢を叶えさせてく

れたのは，全て卒業生そして今在学中の卓球部学生

である。この学生との出会いなくして，著者が卓球

部顧問として語れるものは何一つなかったであろう。

学生に心から感謝する。また，保護者の皆様，多く

の卓球関係者の皆様（本校教職員，卓球指導者，各

種大会の運営者，卓球用品取扱者，卓球部の活動を

サポート・応援していただいた地域の方等々）にも

心から感謝申し上げる。 
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付図 28 2011 年度の本校ニュースレター（卓球部男子全国 3 冠制覇） 
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付図 29 2016 年度の本校学校便り（No.59）の中の卓球部活動報告 
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付図 29 2016 年度の本校学校便り（No.59）の中の卓球部活動報告（つづき）  
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付表 1  中国卓球選手権大会学校対抗出場回数一覧表（第 1 回【1954 年度】～ 第 64 回【2017 年度】）  
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付表 2  中国地区高専大会卓球競技の過去の栄光の記録（第 1 回【1965 年度】～ 第 53 回【2017 年度】）  
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付表 3  全国高専大会卓球競技の過去の栄光の記録（第 1 回【1967 年度】～ 第 51 回【2017 年度】）  
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