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【はじめに】 
 冬季競技を除き、多くの競技がいわゆるオフシ
ーズンを迎える時期になりました。そこで今回は、
次のシーズンに向け、更なる成長を遂げるための
過ごし方について 2 回に分けて紹介します。 
 
【その１：振り返り】 
 多くのアスリートの皆さんは、シーズン前に目
標を立て、その目標に向けて努力を積み重ねてき
たことかと思います。目標を立てる際には、振り
返りも必ずセットで行うようにしましょう。立て
た目標に対して、どのような行動を行い、その結
果としてどのような達成度になったか、実際の競
技結果等も参考にしながら多角的に振り返ってみ
てください。 
 また、オフシーズンの振り返り手法のオススメ
として「ライフライン」を描いてみる方法があり
ます（図１、図２）。ライフラインとは、自分の人
生を振り返り、その時々の出来事や、その時の幸
福感とともにグラフに書き留めるワークです。一
般的には、これまでの自分の人生の歩みを振り返
る際やキャリアを振り返る際などに用いられてい
ます。これを応用してアスリートの場合は、1 年間
のシーズンを通した自分の取り組みやその時々の
自身の感情等をもとに作成してみると良いでしょ
う。用紙に当時の自分の感情を書き出してみると、
より客観視できてオススメです。書き方に厳密な
決まりはないので、自由に書いてみてください。 
そうして振り返っていく中で、自分にとっての

今シーズンがどのような意味があったのかが見え
てくるはずです。ここで大切なことは、今の自分
がどう感じているか、受け止めているかというこ
とです。 
例えば、重要な大会で負けてしまったという出

来事があったとしましょう。経験した当時は悔し 

 
 

い経験だったとしても、その経験を使って、次の 
目標に向けて努力をすることができたのであれば、
その経験は自分にとって重要な意味のあるものだ
ったということが分かります。このように経験へ
の意味づけが行えるのもこのワークの良い所です。 

 
 図１ ライフラインの描き方 1）筆者加筆 

 
図２ ライフライン記入例 

 
【まとめ】 
振り返りは過去を顧みて反省をする時間ではな

く、新たな自分の気づきを得る時間です。自分の
考えたことや感じたことを言語化しながら向き合
っていくことで、これから自分が進みたい方向性
が見えてくることもあります。次のシーズンに向
けて頑張るためのエネルギーを養うためにも、ぜ
ひ取り組んでみてください。 
次回は、振り返りをした後の目標設定について

お伝えします。 
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【手順】 準備物︓紙、筆記用具
１）紙の中央に真っすぐに線を引く

（横軸が年齢。左の書き始めは０と記す。）
２）今のあなたに影響を与えている時期、節目の時期を横線に書き入れる

※時期の長さは定規で均等にする必要はない
３）２）で区切った時期のことをじっくり思い出す
４）２）で区切った時期ごとにあなたの幸福感の高低を示す

※上に行くほど幸福度が高く、下に行けば行くほど低くなる
５）各時期の点を線で結ぶ

３.４の手順と同時に
起きた出来事やその時の
感情を用紙に記入する。
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5月末
メンバー発表

チームは負け。
でも今の自分の
ベストを出せた。

一緒に朝練を頑張ってきた
ライバルが控えになった。
悔しかったが、仲間のため
に頑張ろうと思った。

6月
県総体

優勝︕仲間と全国に行
けて嬉しかった。試行
錯誤して取り組んでき
たことが結果として表
れた。

6月末
練習試合

接触プレーで全治3か月の
怪我。インターハイは間に
合わないことが分かり、悩
んだ。悔しかった。

7月末

練習後に仲間が作ってくれた
モチベーションビデオを見て
スイッチが入った。チームの
ためにできることをしようと
思った。

8月
インターハイ

インターハイベスト16︕
試合には出ていないけど、
チームのためにできる事
をやれた︕次は自分が、
という気持ちが湧いた。

9月
大学願書提出

大学の願書を提出した。
怪我したことから第一志
望の大学とは違う大学を
選択したが、新しいやり
たいことが見えてきた︕
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