
た
カ
リ
キ
ュ
ラ
ム
を
提
供
す
る
こ
と
で
、
学
力
向
上
を
図
る

こ
と
が
可
能
で
す
。
特
に
、
苦
手
科
目
の
克
服
や
、
進
路
に

合
わ
せ
た
学
習
が
で
き
る
点
は
、
保
護
者
に
と
っ
て
も
安
心

材
料
と
な
り
ま
す
。 

近
年
、
通
信
制
高
校
に
対
す
る
社
会
的
な
理
解
が
深
ま
っ

て
い
ま
す
。
以
前
は
、
通
信
制
高
校
に
対
す
る
偏
見
や
誤
解

が
存
在
し
ま
し
た
が
、
最
近
で
は
そ
の
教
育
の
質
や
多
様
性

が
認
識
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
特
に
、
著
名
な
企
業

や
大
学
が
通
信
制
高
校
出
身
の
生
徒
を
受
け
入
れ
る
よ
う
に

な
っ
た
こ
と
で
、
卒
業
生
の
進
路
選
択
肢
が
広
が
り
、
社
会

的
な
評
価
も
向
上
し
て
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
変
化
は
、
保

護
者
や
生
徒
に
と
っ
て
も
安
心
感
を
与
え
、
通
信
制
高
校
を

選
ぶ
理
由
の
一
つ
と
な
っ
て
い
ま
す
。 

通
信
制
高
校
で
は
、
一
般
的
な
高
校
の
カ
リ
キ
ュ
ラ
ム
に

加
え
て
、
専
門
的
な
分
野
や
職
業
に
特
化
し
た
コ
ー
ス
を
提

供
し
て
い
る
学
校
も
増
え
て
い
ま
す
。
こ
れ
に
よ
り
、
生
徒

は
自
分
の
興
味
や
将
来
の
キ
ャ
リ
ア
に
合
わ
せ
た
学
び
を
選

択
す
る
こ
と
が
で
き
、
よ
り
実
践
的
な
ス
キ
ル
を
身
に
つ
け

る
こ
と
が
可
能
で
す
。
例
え
ば
、
Ｉ
Ｔ
や
デ
ザ
イ
ン
、
ビ
ジ

ネ
ス
な
ど
の
専
門
コ
ー
ス
を
通
じ
て
、
早
い
段
階
か
ら
職
業

に
必
要
な
知
識
や
技
術
を
学
ぶ
こ
と
が
で
き
る
た
め
、
進
路

選
択
の
幅
が
広
が
り
ま
す
。 

ま
た
通
信
制
高
校
は
、
全
日
制
高
校
に
比
べ
て
学
費
が
比

較
的
安
価
で
あ
る
こ
と
も
大
き
な
魅
力
で
す
。
特
に
、
家
庭

通
信
制
高
校
が
注
目
を
集
め
て
お
り
、
そ
の
人
気
は
急
速

に
高
ま
っ
て
い
ま
す
。
今
年
は
通
信
制
の
Ｚ
Ｅ
Ｎ
大
学
も
開

校
し
、
ま
す
ま
す
通
信
制
の
学
校
の
動
向
か
ら
目
が
離
せ
な

く
な
り
ま
し
た
。
一
昔
前
は
不
登
校
な
ど
学
校
に
通
う
こ
と

が
出
来
な
い
人
が
通
う
と
い
う
マ
イ
ナ
ス
の
イ
メ
ー
ジ
が
先

行
し
て
い
ま
し
た
が
、
最
近
で
は
タ
イ
パ
（
タ
イ
ム
パ
フ
ォ

ー
マ
ン
ス
）
が
良
い
と
い
う
人
も
多
い
よ
う
で
す
。
つ
ま
り

普
通
の
高
校
は
、
勉
強
だ
け
に
集
中
し
た
い
人
に
と
っ
て
は

朝
礼
や
部
活
な
ど
無
駄
な
時
間
が
多
い
と
い
う
理
由
も
あ
る

と
聞
い
て
驚
き
を
隠
せ
ま
せ
ん
で
し
た
。
今
で
は
十
一
名
に

一
人
が
通
信
制
高
校
に
通
う
時
代
に
な
っ
て
い
ま
す
。 

通
信
制
高
校
は
、
全
日
制
高
校
と
は
異
な
り
、
学
び
の
ス

タ
イ
ル
が
非
常
に
柔
軟
で
す
。
生
徒
は
自
分
の
ペ
ー
ス
で
学

習
を
進
め
る
こ
と
が
で
き
、
学
校
に
通
う
必
要
が
な
い
た

め
、
部
活
動
や
ア
ル
バ
イ
ト
、
家
庭
の
事
情
な
ど
に
合
わ
せ

た
生
活
が
可
能
で
す
。
こ
の
柔
軟
性
は
、
何
か
に
特
化
し
て

学
び
た
い
生
徒
に
は
う
っ
て
つ
け
の
学
校
と
な
り
ま
す
。 

通
信
制
高
校
で
は
、
オ
ン
ラ
イ
ン
授
業
や
自
宅
学
習
が
主

流
と
な
っ
て
お
り
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
を
活
用
し
た
学
習
環

境
が
整
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
に
よ
り
、
全
国
ど
こ
に
い
て
も

質
の
高
い
教
育
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

ま
た
、
通
信
制
高
校
で
は
、
個
別
指
導
が
充
実
し
て
い
る

と
こ
ろ
が
多
く
、
学
習
の
進
捗
に
応
じ
た
サ
ポ
ー
ト
を
受
け

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
生
徒
一
人
ひ
と
り
の
ニ
ー
ズ
に
応
じ

の
経
済
的
な
事
情
に
よ
り
全
日
制
高
校
に
通
う
こ
と
が
難
し

い
生
徒
に
と
っ
て
、
通
信
制
高
校
は
経
済
的
な
負
担
を
軽
減

す
る
選
択
肢
と
な
り
ま
す
。
ま
た
、
学
費
が
安
い
だ
け
で
な

く
、
通
学
に
か
か
る
交
通
費
や
時
間
を
節
約
で
き
る
た
め
、

ト
ー
タ
ル
で
の
コ
ス
ト
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
良
い
と
い
え
ま

す
。
こ
の
様
な
理
由
か
ら
通
信
制
高
校
の
人
気
は
今
後
も
続

く
と
予
想
さ
れ
ま
す
。
特
に
、
デ
ジ
タ
ル
化
が
進
む
現
代
社

会
に
お
い
て
、
オ
ン
ラ
イ
ン
教
育
の
需
要
は
ま
す
ま
す
高
ま

る
で
し
ょ
う
。
こ
れ
に
伴
い
、
通
信
制
高
校
も
新
た
な
教
育

手
法
や
カ
リ
キ
ュ
ラ
ム
を
導
入
し
、
よ
り
多
様
な
学
び
の
機

会
を
提
供
す
る
こ
と
が
期
待
さ
れ
ま
す
。
例
え
ば
、
Ａ
Ｉ
や

Ｖ
Ｒ
（
バ
ー
チ
ャ
ル
リ
ア
リ
テ
ィ
）
を
活
用
し
た
学
習
環
境

の
整
備
が
進
む
こ
と
で
、
よ
り
イ
ン
タ
ラ
ク
テ
ィ
ブ
で
効
果

的
な
学
び
が
実
現
す
る
で
し
ょ
う
。 

こ
れ
か
ら
の
時
代
は
通
信
制
高
校
を
無
視
し
た
進
路
選
択

は
で
き
な
い
時
代
に
な
っ
て
き
た
と
言
え
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
特
に
、
将
来
や
り
た
い
こ
と
が
決
ま
っ
て
い
る
生
徒
に

と
っ
て
は
、
可
能
性
を
広
げ
る
た
め
に
も
調
べ
て
み
る
必
要

性
が
あ
る
と
言
え
ま
す
。 
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先
日
、
大
手
Ｉ
Ｔ
企
業
の

人
事
担
当
役
員
の
方
と
お
話

を
す
る
機
会
が
あ
り
ま
し

た
。
そ
の
際
に
Ａ
Ｉ
の
話
に

な
り
ま
し
た
。
「
ほ
と
ん
ど
の

事
務
方
の
仕
事
は
Ａ
Ｉ
で
出

来
る
よ
う
に
な
っ
て
き
て
い

る
か
ら
こ
そ
、
国
語
力
の
高

い
社
員
が
求
め
ら
れ
る
と
の

こ
と
で
し
た
。 

マ
ス
コ
ミ
で
も
、
将
来
は
人
間
の
仕
事
が
Ａ
Ｉ

に
取
ら
れ
る
と
よ
く
言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
ま
さ

に
採
用
の
段
階
で
、
国
語
力
が
低
い
人
は
採
用
の

対
象
外
に
な
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。 

Ａ
Ｉ
や
デ
ジ
タ
ル
技
術
が
急
速
に
進
化
す
る

今
、
社
会
は
こ
れ
ま
で
と
は
違
っ
た
力
を
子
ど
も

た
ち
に
求
め
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
こ
れ

か
ら
必
要
な
力
は
、
検
索
す
る
力
、
Ａ
Ｉ
に
質
問

す
る
力
、
出
て
き
た
デ
ー
タ
や
文
章
を
読
み
解
く

力
、
読
み
取
っ
た
も
の
を
人
に
伝
え
る
力
に
な
る

と
考
え
ら
れ
ま
す
。
そ
の
た
め
に
は
や
は
り
高
い

国
語
力
が
必
要
に
な
る
と
考
え
ら
れ
る
の
で
す
。 

糸
島
学
習
塾
Ｙ
Ｅ
Ｓ
で
は
、
子
ど
も
た
ち
の

「
読
む
力
」
を
飛
躍
的
に
伸
ば
す
た
め
に
、
速
聴

読
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
導
入
し
て
い
ま
す
。
速
聴
読

と
は
、
文
字
を
速
く
読
む
こ
と
だ
け
で
な
く
、
耳

か
ら
の
情
報
も
活
用
し
な
が
ら
内
容
を
正
確
に
理

解
し
、
集
中
力
を
高
め
る
学
習
法
で
す
。 

こ
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
通
し
て
、
ま
ず
得
ら
れ

る
の
が
「
読
解
力
の
向
上
」
で
す
。
文
章
を
速

く
、
正
確
に
読
み
取
れ
る
よ
う
に
な
る
こ
と
で
、

テ
ス
ト
の
問
題
文
の
理
解
が
早
く
な
り
、
余
裕
を

持
っ
て
解
答
に
取
り
組
め
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

ま
た
、
読
書
ス
ピ
ー
ド
が
上
が
る
こ
と
で
、
多
く

の
本
に
触
れ
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
、
語
彙
力
や
知

識
が
自
然
と
蓄
積
さ
れ
て
い
き
ま
す
。 

さ
ら
に
、
速
聴
読
は
「
集
中
力
の
持
続
」
「
記

憶
力
の
強
化
」
に
も
効
果
的
で
す
。
一
定
の
リ
ズ

ム
で
進
む
音
声
と
文
字
に
集
中
す
る
こ
と
で
、
思

考
力
が
鍛
え
ら
れ
、
他
の
教
科
の
学
習
に
も
良
い

影
響
を
与
え
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。 

そ
し
て
、
最
も
大
き
な
成
果
は
、
子
ど
も
た
ち

が
「
学
ぶ
こ
と
が
楽
し
く
な
る
」
こ
と
で
す
。
読

む
ス
ピ
ー
ド
が
上
が
る
と
、
「
読
め
る
」
「
わ
か

る
」
実
感
が
増
し
、
自
信
へ
と
つ
な
が
っ
て
い
き

ま
す
。
自
信
が
持
て
る
と
、
自
ら
本
を
手
に
取

り
、
知
識
を
深
め
、
考
え
る
力
が
育
っ
て
い
き
ま

す
。 将

来
、
Ａ
Ｉ
が
多
く
の
業
務
を
代
替
す
る
よ
う

に
な
っ
て
も
、
「
読
み
取
っ
て
考
え
、
自
分
の
言

葉
で
表
現
す
る
力
」
は
、
人
に
し
か
で
き
な
い
大

切
な
力
で
す
。
速
聴
読
は
、
そ
の
土
台
を
築
く
最

適
な
学
び
で
す
。 

糸
島
学
習
塾
Ｙ
Ｅ
Ｓ
で
は
、
速
聴
読
を
通
じ

て
、
お
子
様
一
人
ひ
と
り
の
未
来
の
可
能
性
を
広

げ
る
お
手
伝
い
を
し
て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
、
そ
の
成

果
を
一
緒
に
育
ん
で
い
き
ま
し
ょ
う
。 

やる気相談室 

書籍紹介  NO.1 メンタルトレーニング 西田文郎著 

最近、私の母校である防衛大学校の後輩がリミットブレイカーという YouTube チャンネルを開設されま

した。限界を突破してきた方々の話を聞くことで限界を突破して欲しいという理念のとおり、素晴らしい出

演者の体験談を聞くことが出来るので、視聴するのが習慣になってきました。そこで登壇なさったのが本の

著者である西田氏でした。西田氏はメンタルトレーニングの草分け的存在で、多くのプロスポーツ選手やプ

ロチームのメンタルサポートだけでなく企業のメンタルサポートの実績があります。この本にはメンタルを

強くすることで、本番で最高の力を発揮できる人間になるためのノウハウが詰まっています。西田氏のＨＰ

には「脳は自分が抱いたイメージを実現しようと全力で働く」「才能はいらない『出来てあたりまえ』だと強

くイメージすれば誰でも成功できる」「成功も失敗もすべての答えは『脳』にある」と書いてあります。そん

なこと言われてもと思われる方も多いともいます。昔の私だったらそう思っています。しかし、知人のメン

タルコーチの話を聞いたり、西田氏の動画を見て勉強したりするとメンタルのトレーニングというのは必要

なのだなあと改めて感じた次第です。全く無名だった駒大苫小牧の選手に全国制覇できると言ってもみんな

信じなかったそうですが、習慣を変えることで甲子園の常連校になりました。勉強する価値ありです。 


