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メンタルの強さとは～気づきのススメ～ 
 
【はじめに】 
 「メンタルの強さとは何でしょうか？」指導者や選
手にこの質問を投げかけると、多くの人が、試合で緊
張しないことや堂々とした姿でプレーができること
といった回答をします。「では、緊張する人やびくびく
した様子の人はメンタルが弱いと思いますか？」と尋
ねると、多くの人はここで悩みます。それほどメンタ
ルの強さの認識は曖昧なもののようです。 

【本当のメンタルの強さとは】 
 田中（2016）は、実力発揮を目的として行うトレー
ニングを５つの側面で述べています（図１）。このうち
メンタルが関わる部分は、土台となる「哲学」と一番
上の「心理」の部分です。哲学とは、なぜ競技をして
いるのか、競技をやることでどうなりたいのかという
自身のエネルギーとなる部分です。この哲学があるか
らこそ、アスリートはきついトレーニングにも取り組
むことができます。言い換えると「実力養成のための
心の強さ」です。もう一つの心理とは、大会本番で自
身を適度な状態に調整していくための部分です。これ
を言い換えると「実力発揮のための心の強さ」です。 
一見するとこの二つは全くの別物のように感じま

す。しかし、哲学を固めるためには「自分が本当にな
りたい姿は何かに気づき、そのためにどうするかを考
えること」、心理の部分では「自分が大会時にどのよう
な状態になってしまうのかに気づき、状態に応じた対
処を考えること」が重要です。どちらも根底には「自
己への気づき」があります。つまり、本当のメンタル
の強さを持つ選手とは自己の状態に気づき、その状況
に応じた対処ができる選手であるといえます。 

 
＜図１ アスリートの実力発揮に向けた流れの図式＞ 

【自己への気づきのススメ】 
 メンタルを強くしたいと思ったときには、今の自分
がどうなっているかという気づきの力を高めること
が重要です。スポーツ心理学において、こうした気づ
きの力を高めるために「セルフモニタリング」という
手法を用います。セルフモニタリングとは、自分自身
の行動や考え、感じていたことなどを観察し記録をし
ておくことです。以下に参考のセルフモニタリングシ
ートとそのポイントを示します（図２，図３）。 

 
＜図２ セルフモニタリングシートの例＞ 

＜図３ 記入する際のポイント＞ 
 上記に記録する際の項目の例を挙げましたが完全
に当てはめる必要はありません。自分自身が大切だと
思うことを書き留め、試行錯誤しながら試していくこ
とが重要です。上記の内容以外にも、１週間の目標、
その日のモチベーションの状態などを記録してみて
もいいでしょう。自分に気づくためには様々な観点か
ら自分を分析することが大切です。また、記録を残す
ことによって、自分が積み上げたものが可視化され、
努力してきた自分に対する自信も高まるとされてい
ます。つまり、記録を残すことは「机上でのトレーニ
ング」とも言えるでしょう。限られた時間を有効に使
いながら、自身をより良い方向へ導くために、１日の
終わりに自分と向き合う時間を作ってみましょう。 
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