
＜報　　　告＞

中央大学保健体育研究所公開講演会

日　時：2023年10月20日（金）　17：00～20：00

場　所：多摩キャンパス　フォレストゲート 3 階ホール

講　師：上 田 大 介 氏

テーマ：スポーツ・インテグリティとは？
　　　―学生アスリートとして知っておきたいこと―

○司会（森谷）　皆さん，こんにちは．2023年度中央大学保健体育研究所の公開講演会を開催し

たいと思います．

　まず，中央大学の保健体育研究所所長の商学部・市場先生よりご挨拶いただきたいと存じま

す．よろしくお願いいたします．

○市場保健体育研究所長　皆さん，こんにちは．中央大学保健体育研究所所長の市場俊之です．

　本日は公開講演会で，上田大介さんに「スポーツ・インテグリティとは？」ということにつ

いてお話しいただきます．私個人にとっては，このスポーツ・インテグリティ，ちょっとまだ

なじみのない言葉ではありますが，だからこそ，ここで上田さんからいろいろなことを学び，

自分自身の生活に活かしていきたいと思っています．

　極めて簡単ですけども，森谷先生からもう少し詳しいイントロダクションがあると思います

から，所長としての挨拶は手短に終わりにします．

○司会（森谷）　市場先生，ありがとうございました．

　僕は，商学部の森谷と申します．本日は割とアスリートの人が多いと思いますが，皆さん，

アスリートとしての危機管理について考えたことはありますか．僕は2019年に世界選手権の代

表コーチになったときに，これからご登壇いただく上田先生の話を聞きました．アスリートが

認識すべき危機管理の話を，これだけの熱量を持って話せる人が日本にいたのかというぐらい

熱い話をしてくださいました．普通だったら考えないようなリスクマネジメントの話を中心に，

もう少し広げて，スポーツの高名性，高潔性ということで，スポーツ・インテグリティとして
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お話しいただけると思います．

　上田先生はご自身で会社も立ち上げておられますが，その会社がすごくうまくいっているの

で，JOC（日本オリンピック委員会）で常にインテグリティ教育の中心になっている方です．恐

らくいろいろな気づきやスポーツをやっていない人に関してもいろいろなヒントがもらえる良

い日になると思いますので，ぜひ積極的に聞いていただければと思います．

　では，上田先生，ご登壇，よろしくお願いいたします．

　拍手でお迎えください．（拍手）

○上田　皆さん，こんにちは．ただいまご紹介いただきました日本オリンピック委員会のイン

テグリティ事業アドバイザーをしております上田大介と申します．本日は皆さんにお会いでき

て，非常にうれしく思っております．

　今日は金曜日，もう17時で，恐らく皆さん結構疲れているところなんじゃないのかなと思い

ます．体育会系の皆さんですからトレーニングもして，今週末はしっかり休もうなんていうふ

うに思っていた人も中にはいるのではと思っていますが，今週の成果を高めるために，もう少

しだけ頑張っていただけたらうれしいなと思います．

　簡単に自己紹介をしておきますと，僕は今，日本オリンピック委員会というところで仕事を

していて，どういう仕事かというと，まさにオリンピックを目指しているような選手，そうい

った方の研修を主に担当しています．東京夏季オリンピック，昨年の北京冬季オリンピックで

あったり，まさに今，パリを目指している方，つい先日もアジア大会に行った方等，こういっ

た方々の研修を主に担当しています．それだけじゃなくて，プロ野球選手や J リーガー，B リ

ーガー，いわゆるプロ競技の方にも出前講義で研修もしています．

　ただ，こういう第一線の方に話をするのは，実は意外とおもしろくない．もう結構，完成し

てしまっている人が多くて，なかなか今後どうしたらいいのかという話につながらないんです

ね．そこで，僕が一番熱を入れているのは，学生に向けてなんです．なぜならば，これから社

会に出ていく皆さんなので，今準備すべきことが，実はたくさんあるわけなんですよね．恐ら

く，ここにいらっしゃる皆さんは全員学生だと思います．間違いなく，数年後には社会に出て

いくわけです．しかし，この数年の間に，ちゃんとそこに対する準備ができていなければ，も

しかしたら不利な状況になってしまうかもしれません．

　僕は，今日皆さんに「スポーツ・インテグリティ」と題していろいろな話をしますが，恐ら

くスポーツをやっている人だけでなくて，スポーツを応援する人やスポーツを支える人，はた

またスポーツを見るだけ，スポーツにあまり興味がないという人にも，実は意外と役に立った
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りするんじゃないのかなと思うので，ぜひ，「親戚のおじさんが何かしゃべっているわ」ぐらい

な感覚で，話を聞いてくれたらうれしいなと思います．

　では，早速ですが，一方的に話をするのは大嫌いなので，皆さんに質問を幾つかしていきた

いと思います．

　 5 限目が終わって，この時間にここにいらっしゃる皆さんは，志のある皆さんだと思います．

何をしに来ましたか．

　一番手前で，絶対に目を合わせないようにしているあなたに行ってみましょうか．

　今日は何をしに来ましたか．

○学生 1　スポーツ・インテグリティについて，お話を聞きに来ました．

○上田　そうですよね，ありがとうございます．

　「あっ，何かやっているなぁ，ちょっと時間があるから入ろうかなぁ」という感覚で来た人も

全然オーケーですよ．「いやいや，先生に言われたから絶対出ないといけないんだ」といって半

強制的に参加している人も中にはいらっしゃると思いますが，皆さんに，ここで一つ共有して

おきたいことがあります．

　僕は普段，東京北区にある味の素ナショナルトレーニングセンターで働いています．僕の一

つのルーチンワークとして，あそこでトレーニングする選手に会ったら必ず質問するんですよ．

長い渡り廊下をすれ違うときに，「あっ，今日，何をしに来たの？」と．そこに学術的な裏づけ

はありませんが，僕が分析した一つの共通点があるのでご紹介しておきますね．

　同じ質問をするんです．「今日，何をしに来たの？」と選手に対してこの質問をして，一言二

言，「あっ，今日練習っす．合宿っす」って返した選手．翌年，来ません．味の素ナショナルト

レーニングセンターというのは強化指定を受けている，いわゆる選ばれた人しか来ることがで

きないような施設です．一言二言で返してきた選手は，翌年来ません．その理由，わかります

よね．その一方で，一言二言ではなくて 2， 3 分話を続ける人，間違いなくオリンピックに行

っています．そして結果を出しています．

　何が言いたいかというと，実は意外と人は，すぐに慣れちゃうんです．この大学の門をくぐ

ったときのことを少し思い出してみてほしいんですよ．この 4 年間で，何をしよう，何を学ぼ

う，わからないけどいろいろなことを勉強していこうって，わくわくした気持ち．明日は何を

しようとなっていたものが，いつしか慣れちゃうんですよね．そしてルーチンワークに入り，

成長が止まるんです．これが，一言二言で話す人の特徴です．

　今日，ここにいる人たちに対して，僕が一つだけ共有しておきたいのは，人間は 1 日24時間

しかないんです．結局は，この時間をどう使ったか．それで結果が大きく分かれるんです．学
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生という時間が，あと何日，あと何時間あるか，少し考えてほしいんです．世界で活躍する人

たちも同じ人間なんですよね．結果，どれだけ目的意識を持っていたか．そして，やるべきこ

とが明確になっていたか．その差で，その時間の質は変わってしまうのです．

　例えば紹介しておきたいのが，競泳の入江陵介選手．何度もオリンピックに行っているよう

な選手です．彼は子供たちに対して講演をするとき，必ずこう言うんですよ．「みんな，どうな

りたい？　夢はね，持つだけじゃだめだよ．大切なのは，どうやってそこに向かうか．そこま

でちゃんと見えているか」と．実際に，彼はこうやって夢を何度も叶えてきている．ただ漠然

と，ああなりたいな，こうなりたいなと思っているうちは一歩も近づいてきません．そこに対

して，じゃあどうすればいいんだろうかと考え始めたこの瞬間から，一歩前に進み始めます．

そして，それを行動に移していけば次の結果が出てきて，さらなる一歩を踏み出していくわけ

なんです．

　なので，この講義をする前に少し皆さんに考えていただきたいのは，「皆さんはどうなりたい

ですか」，ということです．今日はここに30人ぐらいの学生がいると思うんですが，30人いれば

30通りの，ああなりたい，こうなりたいがあると思います．ちょっと 1 回，頭の中で考えてみ

てほしいんです．皆さんは今，ここに何のためにいるのか．そして皆さんは近い将来，遠い将

来，どんな人生を歩みたいのか，どうなりたいのか．何かそれを考えると，ちょっとわくわく

しますよね．「うわぁ，まだ見えていないんだよ」っていう人も，そのうち多分，見えてくるで

しょう．そして，これで止まっていたら，それは近づいてこない．大事なのはそれが見えた瞬

間に，じゃあそれをどうやって実現するか．これを考えていったときに，夢は確実に皆さんの

元に近づいてくるんです．

　ここにいらっしゃる皆さんが全員夢を叶えてほしいし，欲しいものを全て手に入れてほしい

し，そのためには一体どんな考え方が必要なのか．「スポーツ・インテグリティ」というテーマ

を使って，今日は皆さんに話をしていこうと思っています．

　恐らく，何の文脈もなく皆さんに話をしていくと結構しんどいと思います．なので，今日は

考え方のフレームワークというのを使って，皆さんにご紹介していこうと思います．

　皆さん，「フレームワーク」って聞いたことありますよね．例えば論文の書き方には，フレー

ムワークがありますよね．見出しがあって，構成があって，なぜやるのか，どうやるのか，結

論，みたいな感じで書いていくフレームがあるよね．それだと何となくなぞっていけるので，

わかりやすいでしょう．なので，今日話していくフレームワークを，最初に皆さんと共有した

いと思います．

　今日使うフレームワークは，「Will」「Can」「Must」．このフレームワークを使って，皆さん
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に話したいと思います．「これ，知ってるよ．もう普段から使ってるよ」っていう人います？

　あれ？　いない？　じゃあ，結構うれしい．これは，一生使えるフレームワークなので，む

しろ，社会に出てからのほうがよく使えると思うので，覚えておいてほしい．全然，メモは要

らないよ．僕は，今日スライドが299枚あるんです．絶対メモできないです．スライドが欲しい

人は，全部プレゼントします．何だったら収録もしていただいているので，後から振り返りで

きます．大事なのはこのライブ感をしっかり楽しむことですから．メモを取って聞き忘れたな

んてことがないように，まずはしっかりと聞いてほしいなと思います．

　では，「Will」「Can」「Must」というものを少し紹介しましょう．「Will」「Can」「Must」と

いうフレームワークを提唱しているのは，ピーター・ドラッカーさんという方です．この方を

知っているよという人，はい，手を挙げて―そうか，知らない？　ピーター・ドラッカーさ

んって聞いたことない？　経営の神様，マネジメントの神様と言われている方なんですけど．

　こっちだったら知ってる？　「もしドラ」っていう本は聞いたことある？　「もし高校野球の

女子マネージャーがドラッカーの『マネジメント』を読んだら」．これね，300万部売れた，す

ごい小説なんですよ．もしかしたら皆さんが生まれるぐらいの話なのかもしれない．知らない？

　こっちだったら知ってる？　AKBの方で映画化された．これは見たよっていう人，いる？　こ

れでもわからないか．

　これは一体何かというと，組織において成果を出すための一つの考え方，こういうふうに考え

ていくと結果が出てくるよ，ということです．今，かなり省略して紹介したんですけど，考え方

のフレームワーク，とことん突き詰めていく考え方の一つの切り口の話をさせてもらっています．

　いやいや，これって経営の話でしょう，マネジメントの話でしょう，スポーツなんか関係な

いよねって．いやいや，スポーツこそ，これが関係があるんです．実際に「もしドラ」で扱わ

れている事例は，高校野球のチームの話です．そのチームで甲子園という結果を出すために，

どのようにマネジメントしていけばいいのか，どのように考えていけばいいのかというのを突

き詰めていって結果につなげているという話なんです．

　実際，このマネジメントの仕組み「Will」「Can」「Must」については，東京大会のときに柔

道のナショナルチームが利用しています．そしてその結果は，過去大会を上回る，すばらしい

結果を導き出していっているんですね．結局は，この「Will」「Can」「Must」，それぞれを深掘

りして考えていくことが，実は皆さんの将来につながっていくっていうことなんですよ．ああ

なりたい，じゃあどうする？　しかし，その前にやらないといけないこともあるよね，なんて

いう視点の組合せなんです．

　次に，それぞれを少しご紹介していきたいと思います．「Will」とは何か，「Can」とは何か，
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「Must」とは何か．もう中学英語なので，ここにいらっしゃる皆さんだったら意味はわかって

いますよね，順番に当ててはいかないからね，大丈夫．ここはちゃんと解説していこう．

　「Will」とは一体何か．これはやりたいこと．一番，僕らも大好きな単語かもしれない．自分

は何がやりたいのか．どんな人生を送りたいのか．最も大切な観点と言われています．近い将

来のものも遠い将来のものも，今現在の「Will」を考えてみましょう．これが最初に，僕が皆

さんに言った，「あなたはどうなりたいの？」という観点です．かなり似ていますよね．

　そして，次にあるのが「Can」．じゃあ，あなたができることは何ですか．あなたの引き出し

に入っているものは何ですか． 1 回見せてくださいというのが「Can」です．ここでの考え方

の一つのポイントは，別に「Will」につながっていなくていい．「Will」のために，この「Can」

が必要というふうに，今はまだつなげなくていい．一旦，自分の棚卸しをしてほしい．皆さん

はどんな人生を歩んできた？　今はそのスキルを使っていないかもしれないけれど，実は私に

備わっている，これが実は大きな「Will」につながっていく可能性もあるんです．これは定期

的に見直しすることをお勧めしています．自分は一体何ができるのだろうか．どんなスキルが

あるのだろうか．冷静に考えると意外と言葉に詰まりそうですけれども，謙虚さはここはちょ

っと棚に上げて，これまで自分がどんな経験を積んできたのかというのを棚卸しして突き詰め

ていくことになります．これが「Can」．できること，あなたができること，持っているスキル

とかの話です．

　そして，最後の「Must」．これは一体何か．中学英語でよく学びましたね．そのとおり．や

らないといけないことは一体何か．皆さんは地球という，人類という運命共同体の一員でもあ

ります．皆さんがここに存在している瞬間からやらないといけないことは，必然的に起こって

います．それは皆さんが一体どれだけ意識できるのかという話なんですね．これは言い換える

と，周囲からの期待と言ってもいいでしょう．これは，自分がやりたいこと，やりたくないこ

とにかかわらず，社会人であれば常に働き続ける観点です．相手が求めるものを提供しなけれ

ば，相手が何も提供してくれないのは，当たり前の話です．これが社会です．自分ばかり，あ

あしてこうして，権利，主義主張だけを伝えるのではなくて，その裏で義務はちゃんと果たせ

ているのか，というような話ですよね．これを考えると，意外とバランスを保てているかなと

か，見えてくるわけですよね．「Will」「Can」「Must」，それぞれの細かい視点の話をさせてい

ただきました．

　今，僕は読みやすいから，適当に「Will」「Can」「Must」という順番に言っていると思うん

ですけど，どれから着手すべきだと思いますか．どの順番に考えていくことが，組織において

成果を出していく，自身の人生の成果を出していくのに一番いい考え方，順番だと定義されて
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いると思いますか？

　では，ここで聞いてみようかな．

　「Will」でしょうと思う方，はい，手を挙げてみて―はい，ありがとうございます．結構，

多いな．

　「Can」でしょう．できることから考えないと何も広がらないと思う方―ありがとうござ

います．

　いやいや，「Must」だよと思う方―だんだん少なくなるかな．ありがとうございます．

　じゃあ，ここはピーター・ドラッカーさんが定義しているものをお伝えしていきましょう．

ピーター・ドラッカーさんは，「Must」「Can」「Will」の順番に考えてくださいと言っていま

す．これ，実は意外と大事なんですよ．「Will」「Can」「Must」というフレームワークは知って

いるけれども，その使い方がわからない．順番がわからない．順番を間違ってしまうと，違う

結果を引き出してしまう可能性もある．

　これは何かというと，「Can」は「Must」の制約を受ける．例えば，私は人を殺すことがで

きる．でも「Must」，世の中には人を殺してはいけないという話がありますよね．だから，制

約の下において「Can」は制限されていく．そして，さらに言うと，その先になぜ「Will」があ

るのか．あなたのやりたいことがあるのか．これこそ重要な観点です．自分さえよければいい

という時代ではないという話なんです．

　この後，必ず皆さんはコミュニティに属します．たった一人で生き抜いていく人はいないと

思います．地域において自給自足の生活もあるかもしれないけれど，地域というコミュニティ

の一員になります．つまり，こここそ，いわゆるギブ・アンド・テイクの観点なんです．やら

ないといけないことがあるにもかかわらず，自身の「Will」を追求していくのであれば，その

コミュニティから去りなさいというのが結論です．これは社会人になって，まず真っ先に皆さ

んが目の当たりにする現実です．会社には，まずやらないといけないことがある．「Must」．そ

して，あなたに身につけておいてほしいスキルというものがあります．それを無視して，皆さ

んが組織に所属して「Will」を追求するのであれば，組織には必要のない人になる．

　皆さんのチームにおいてもそうでしょう．個人競技であろうが，同様です．それぞれには役

割も恐らくあるでしょう．今，自分が何をやらないといけないのかを，まず出発点に考える．

これが何よりも大事です．その後に，そこに対してどんな「Can」が必要なのだろう．今，自

分が持っているものは何だろう．足りないものは何だろう．トレーニングを重ねて「Can」を

突き詰めていく．そして，その先には皆さんの未来が絶対に見えている．考え方のフレームワ

ークとして，まず皆さんには，この「Will」「Can」「Must」を紹介しました．
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　今日は，これを一つずつ深掘りしていく過程において，今，世の中がどういう状況になって

いるのか．特に学生の皆さんに意識しておいてほしいことや恐らく学校や大学の授業では聞か

なかったであろう，という観点を，話していきたいと思っています．

　まず皆さん， 1 回，「Must」を書いてほしい．スマホでいいです．皆さん，スマホをちょっ

と出してみてもらえますか．これは 1 回やっておくということが何よりも大事です．現時点に

おいて自分の「Must」，今，自分は一体何をやらなければいけないのか．今から皆さんに 3 分

間，時間をお渡ししますので，バッと書き出してみてください．

　いろいろな視点で書いてくださいよ．今，自分がやらなければいけないこと，「Must」．現時

点において皆さんがどれくらい認識できているのかというのが，この 3 分間で実は出てきます．

　ここはノーヒントで 1 回書いてもらいたいなと思います．

　ちょっと今の皆さんの感覚を聞きたいので，当ててみたいと思います．

　じゃあ皆さん，ちょっと注目してください．皆さんと同世代，同じ大学の学生です．彼が現

時点でどんな「Must」を感じているのか．ちょっと言ってみてください．どうぞ．

○学生 2　勉強することです．

○上田　うん，オーケー．以上？ オーケー．

　じゃ，隣の人もいってみよう．今自身が感じている「Must」を言ってみてください．

○学生 3　勉強することとトレーニング，あとバイト．

○上田　お金を稼ぐことね．当然これね，あると思いますよ．

　もう一人当ててみよう．はい，どうだろう．

○学生 4　僕はトレーニングとか，あとは規則正しい生活，睡眠．あと，今部活のキャプテン

なんで，次の自分らの代がいなくなったときに，その下の代だけでやっていけるように，後輩

の指導とかですかね．

○上田　ありがとうございます．

　さあ，どうだろう，皆さん．結構，近いですか．

　ここから，僕は皆さんにこれを学んでほしいんです．僕が新入社員研修をするときには，社

員の方には必ずこれをお伝えします．なので，皆さんは，結構早くこの話を聞けるのでラッキ

ーだと思ってください．これは一生使える考え方のコツです．

　今年の漢字を使った頭の体操というのを皆さんでやってみたいと思います．

　一旦，スマホをしまってください．行きますよ．

　皆さん，「今年の漢字」って聞いたことありますよね．日本漢字能力検定協会が1995年にスタ

ートした，毎年，京都の清水寺で発表されるやつですよ．皆さん知っているでしょう．
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　では，行きますよ．2022年の漢字は？

　はい，何でしたか．はい，考えて．記憶の旅に出て．今年の漢字の特徴というのは何でした

か．その年，日本で何があったのかというのが，その漢字に表れるんです．

　去年の漢字は何でしたか．はい，どうぞ．

○学生 5　……．

○上田　出てこない？

　じゃ，わかった人いる？　じゃあ，ちょっと教えて．この中で知っているよっていう人．

○学生 6　金．

○上田　金？ 惜しい．違うんだよ，そこじゃないんだよなぁ．

　わかった？　答えは？

○学生 7　密（笑声）．

○上田　ちょっと待って（笑声）．頭の体操．去年，何があったの？ そこから考えてみること

が大事なのよ．

　はい，当ててみよう．どうぞ．

○学生 8　戦．

○上田　正解．

　はい，そういうこと．みんな拍手．よかった，ありがとう．何でそこに至った？

○学生 8　ウクライナとかで戦争があったので，それじゃないかなと思いました．

○上田　そうよね，ありがとう．ぜひ，視点を広げてほしいのよね．学生で学業をやっている

と，どうしても目の前のことにとらわれがちになるんです．

　一旦，リセットしよう．思考を解放しよう．さあ， 1 年前．もうわかるよね？　2021年の漢

字は何ですか．はい，彼．言ってみよう．大きい声で．

○学生 9　金．

○上田　大正解．そのとおり．

　2021年， 1 年延期されたオリンピックが開催されました．なので，たくさんの金が出てきた

ので，その年の漢字は「金」だと言われました．大体，考え方がわかってきたでしょう．

　じゃあ，もう 1 年遡りましょう．2020年は何ですか．

○学生10　コロナの「密」じゃないですか．

○上田　大正解．そのとおりよ．

　ほら，大体皆さん，もうわかってきたよね．2020年といったら，もう毎日これが叫ばれてい

たよね．
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　さあ，もう 1 年遡ろう．どうだ，ここは．ヒント出ていないぞ．もうわかりましたか．

　2019年，皆さんはどこで何をしていた？　その 5 月，皆さんはその発表を楽しみにしていた

でしょう．日本人にとっては歴史的な年でしたよ．自分の漢字が使われるんじゃないかなとか，

あったよね．思い出して．はい，答えは何ですか．

○学生11　令．

○上田　大正解，そういうこと．

　ほら，もうみんなわかってきたよね．

　新しい時代に希望を込めて，令和の「令」というのが採用されました．

　さあ，2018年，どう？　ノーヒントでわかる人いる？　どうだろう．ヒントをお見せしまし

ょうか．ヒントはね，こちら．北海道だとか大阪だとか，たくさん災害がありましたよね．な

ので，そこで出てくる漢字は何ですか．

○学生12　災．

○上田　大正解．そのとおり．

　そうですよね．これは2004年以来， 2 回目の選出です．こうやって，今年の漢字は繰り返し

出てくることもあるんです．

　じゃあ，最後，皆さんに質問したいのは，こちら． 1 年飛ばして，2016年．もうわかるよね．

これはノーヒントでわかるでしょう．どうだろう．わかった人？　「これじゃね？」って思う

人．2016年って何があった年？ はい，どうぞ．

○学生13　金．

○上田　大正解，そのとおり．

　ほら，もうみんな，頭が大分スムーズに動くようになってきたでしょう．結構，今，皆さん

は頭の中でちゃんとスムーズに血液が流れたはずです．

　最後．引っかけには絶対に引っかからないでください．では，最初の「金」って何年ですか．

ここで頭が冴えているかどうかが出てきます．西暦で答えてください．はい，どうぞ．

○学生14　……．

○上田　みんな，体育会系よね？ 

　行くよ．はい，どうぞ．最初の「金」って言ったら，もうわかるでしょう．

○学生14　1996．

○上田　1996？ 何があった年？

○学生14　東京オリンピック．

○上田　1996年だったっけか……（笑）．
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　ありがとう．そこで，ズバッと言ってほしかった．オーケー．

　多分，今，みんなは「1964年では？」って思ったでしょう．いい感じに引っかかってくれた．

　僕，最初に今年の漢字が始まったのは1995年だって言ったでしょう．だから，必ずそれ以降

ですよね．最初の「金」は2000年シドニーのときなんですね．高橋尚子さんの走りのとき．

　ここで，皆さんに少し種明かしをしましょう．考え方のコツとして，僕が今，なぜ今年の漢

字を使って皆さんと話をしたかというと，視点の切り替えというものを覚えてほしいからです．

　この言葉，知っていますか．「鳥の目」「虫の目」「魚の目」「蝙蝠（コウモリ）の目」という

言葉があります．これは世界中のリーダーが使っている目だと言われています．

　さあ，皆さんは，この視点の切り替えを意図的にしていますか．例えば，「鳥の目」．絶対に

しているはずです．競技会があります．そこまであと何か月かあります．一旦，視点を引いて

見ているでしょう．視野を広く見ている．それを「鳥の目」と言います．

　さらに「虫の目」．じゃあ，今日何をするか．とことん，この時間に何をするかを突き詰めて

いくのが「虫の目」．これは皆さん感覚で，「鳥の目」と「虫の目」はわかっていると思います．

　しかし，大事なのは「魚の目」．「魚の目」というのは，どういう目だと思う？　これはだま

されちゃだめですよ．魚って，魚眼と言って視野角度が広いと皆さん思いがちですが，そうい

う意味ではない．「魚の目」っていうのはどういうことかというと，魚の生態を少し見てほしい．

彼らは絶えず，流れの中で生きていますよね．台風が来て濁流のとき，彼らは泳ぎに出ますか．

出ませんよね．なぜ？　流されて死んでしまいますから．何が言いたいかわかりますか．我々

人間も，目には見えませんが，絶えず時の流れというのがある．当然，自分にポジティブな流

れもあればネガティブな流れもあります．今，自分は何をすべきか．これは時流を見極める目

と言われています．これこそ社会には今，必要だと言われています．皆さん持っていますか．

　そして，新しい視点として最近追加されたのが「コウモリの目」です．「コウモリの目」もス

ポーツ界には今，とても必要な目だと思います．彼らの生態を見てみてください．彼らは絶え

ず逆さまで物事を見ているんです．自分たちさえよければいいのか．そういうわけじゃないと

いうことですね．特に今のスポーツ界は，まさにそれが必要だと思います．スポーツの世界の

人たちだけが盛り上がっていたらいいのか．違うよね．当然，そこには地域の人がいるだろう

し，社会があるわけです．社会の中にスポーツがある．我々は外からどのように見られている

のかという視点も，やはり絶えず持ち合わせないといけないのです．これが視点の切り替えの

ワークです．

　さあ，改めてもう一度皆さんの「Must」を見てみようか．今，自分が見ている「Must」と

いうのは，「鳥の目」・「虫の目」・「魚の目」・「コウモリの目」の視点が入っているかどうかなん
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です．どちらかというと「虫の目」，今現在に特化して書き出しているのが，皆さんが結構スム

ーズに書き出したことだと思います．しかし，少し視点を広げてみて，「鳥の目」で見てみたと

き，自分が結果を求めている大会や就職等，いろいろな期限というのがあったとする．そこま

でに自分は今，何をしないといけないかというのも「Must」の観点で出てくるでしょう．必ず

この先，皆さんは就職というものがあります．その就職したい企業を調べる．この企業は何を

求めているのか．どんな人材を求めているのかも，本来であれば今の皆さんの「Must」に入っ

ていないといけない．

　さらに言うと，皆さんは一人で生きているわけではない．今の現代の大学生に対する世の中

の流れもある．今，自分たちはどういうふうに世の中から見られているのだろう．地域の人か

ら見られているのだろう．どういうことに気をつけないといけないか．こんな「Must」も出て

きてよいという話なんですよ．この考え方のコツを持つことによって，皆さんの視点が切り替

わることによって，考えが一段，二段，三段，深くなっていくのです．

　いいですか．もう一度，「Must」を考えてみてください．改めて自分の「Must」を見てみて，

これも追加しておこうというのがあれば，ぜひ今，追加したほうがいい．確かにこれは大事だ

な．遠く離れた親，家族は今，自分のことをどう考えているんだろう．どうなってほしいと願

っているんだろう．お世話になっている先生たちはどういうふうに思っているだろう．はたま

た自分はどういうところに行きたくて，その企業はどんな人材を求めているんだろうか，とい

うことも調べる．これらに今から着手するのも「Must」かもしれません．

　では，一旦，手を止めてください．それだけをやっているのであれば，僕はここに来る必要

はありません．大学の先生がしっかりとそこは導いてくれるでしょう．ここからが大事なんで

す．恐らく皆さんの「Must」の中になかった視点を，少し皆さんに紹介し，情報をお届けした

いと思います．

　僕は，皆さんの「Must」にこの四つの観点を取り入れておいてほしいと思います．今，皆さ

んがどういう状況に置かれているのか．何げなく使っている SNS，こういったものもあるでし

ょう．さらには世の中全体が目指している方向性もあります．これに対する「Must」が皆さん

書けているのかというのも，少し皆さんと話をしていきたいと思います．

　では，まず，スポーツが置かれている状況．スポーツを取り巻く環境の変化について，少し

話していきたいと思います．

　さあ，もう一回，皆さん考えてみてください．皆さん，これ，何か知っていますか．

　はい，これ知ってるよという人，手を挙げて．いないか．ああ，よかった．

　これは何かというと，皆さん恐らく見たことがあると思うんです．時計です．しかし，何か
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不思議な時計．時計の 4 分の 1 しかなくて，針はあとわずかで 0 時 0 分を指そうとしているそ

んな時計．これが意味するものとは一体何か．ここから，皆さんといろんなものを考えていき

ます．

　これは世界の終末時計と呼ばれるものです．アメリカの科学誌が1947年にスタートした，も

しも地球に終わりがあるとすれば，そこまであと何分かを示し続けているんです．ちょっとそ

れを聞くとぞっとするでしょう．これは75年前にスタートしました．スタートしたときは残り

7 分だったんです．このままいくと地球は危ないよということで，みんな頑張りました．ある

とき，この時計の針は残り17分にまで盛り返したんです．しかし，この後です．一気に，核に

よる脅威，地球温暖化，こういったものが進んでしまった結果，何と2019年には残り 2 分にな

りました．そして翌年，2020年には，何と残り100秒，カウントダウンが始まっていたんです．

　こんな終末時計から，皆さんに考えていただきたいことがあります．今，皆さんが見ている

のは2020年 1 月の段階．今は，2023年10月です． 3 年の月日が経っています．さあ，この時計

の針はどうなったと思いますか．皆さん，スーパーコンピューターで計算してみてください．

この 3 年の間に何があったか．

　2020年 1 月というと，ちょうど横浜にクルーズ船が入ってきて，日本で最初のコロナ患者が

出るか出ないかという段階です．それから 3 年のときが経ちました．

　さあ，皆さん，二者択一でいきます．この時計の針は進んだと思う人，はい，手を挙げて．

　どうだろう．ああ，ありがとうございます．

　いやいやいや，逆にちょっと戻ったんじゃない？　と思う方，手を挙げて．ああ，いいね．

逆回り，ありがとうございます．確かにコロナによって，公衆衛生の観点は非常によくなった

かもしれない．そういった意味で，戻ったという考え方もできなくはない．答えをちょっと示

しておこう．

　答えは，今年の 1 月の時点では，10秒だけ進んでしまった．皆さんに真に考えていただきた

いことはここから．別に，皆さんに考えてほしいのは地球の終わりではありません．もし，こ

の時計に色違いのバージョンがあったら，皆さんの大切なものの終わりの時計を考えてほしい

のです．そのものとは一体何か．皆さんの競技です．皆さんのチームに，もし，その競技に終

わりの時計があるとすれば，それはあと何分だと思いますか．さあ，どうぞ．

　恐らく皆さんはこれまで一回も考えてみたことはないと思います．「何言っているの．そんな

怖いこと言わないで．なくなるわけないじゃん」と，恐らく皆さんはそう信じてやまないと思

う．しかし，長い歴史を見ればわかることがあるんです．

　これは120年前の第 2 回パリオリンピックの写真です．皆さん，この左上，銃を構えている人
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がいますよね．この先に一体何があるかわかりますか．オリンピックの写真ですよ．この銃の

先にあるものとは一体何か．

　わかる人？　はい，どうでしょう．

　わからない？　オリンピックは，時に平和の祭典と言われます．平和の象徴って何ですか．

そうです．この先にあるのは的ではなくハトなんです．生きている鳥です．それを撃ち殺すと

いう競技が120年前に存在したんです．しかし，皆さんもうおわかりのとおり，時が流れてそう

いったものが受け入れられなくなれば，我々の記憶から跡形もなく消えてなくなっているでし

ょう．いつか形のあるものは消えてなくなる．こういう運命を持ち合わせているということな

んです．

　では，少し視点を切り替えて，この数年の間に皆さんの周りで何があったかを考えてみてく

ださい．世界中で猛威を振るっている新型コロナウイルスというのは，間違いなくスポーツを

する側である皆さんには大きな影響を与えました．つまり，そういう意味では，スポーツをす

る側，スポーツには大きな打撃が与えられたと思ってもいいでしょう．しかし，スポーツとい

うものは，する人だけでは存在することができません．このスポーツが存在するためには，そ

れを見る人，そしてそれを支える人がいないと，スポーツとして存在することができないんで

すよ．実はこの新型コロナウイルスというのは，スポーツを見る人，支える人の生活にも，い

まだに大きな爪痕を残していると言っても過言ではない．つまり，言い換えると，スポーツを

する側と，見る，支える人の間に大きな溝をまだ残していると言っても過言ではないんです．

これが今のスポーツが置かれている状況です．

　これを裏づけるようなデータがあるので，少し紹介しましょう．これは内閣府が実施したオ

リンピックに関する世論調査．皆さん，コロナ前を思い出してみてください．85％の人が東京

オリンピックを楽しみにしていたんですよ．そうでしょう？　チケットサイトがオープンした

よ，アクセスできない，いっぱいカートに入れたらいっぱい当たっちゃった，金払えない，と

あったでしょう？　どこか，遠い記憶ですよね．そんなときもあったんです．

　しかし，それはコロナの前．じゃあ，ひとたびコロナが広がってしまうと世の中はどうなっ

たか．わずか半年後です．再び NHK がオリンピックに関して世論調査をしました．すると，66

％が反対に回ったんです．「いやいや，それよりも今やるべきことがあるでしょう．そんなとこ

ろにお金があるんだったらこっちに使おうよ」．これがスポーツが置かれている状況です．一瞬

のうちにスポーツを応援する人はいなくなり，どちらかといったら反対，という環境の変化が

起こってしまっているわけです．

　さあ，こんな環境変化の中心にいるスポーツ選手は一体何をしないといけないか．これまで
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どおりの生活をしていたらいいのか．

　例えば，こんなことがありました．まさにオリンピックの中心にいる選手．自身のSNS，You 

Tube を使って，誰かを傷つけるような発信をしました．これはどんな反響を巻き起こすだろ

うか．ただでさえオリンピック反対という人たちもいる中です．でも，残りわずか，オリンピ

ックを応援しようと思っている人もいる．こんなニュースに触れて何が起こるか．当然，「もう

いいよ，あきらめた．応援したいと思わないよ」．さらに言うと，「彼だけじゃないんじゃない

の？　もう全体がそうなんじゃないの？　柔道なんか，なくなればいいじゃん」．全体がそのよ

うに見られるわけです．わずか0.0何％の人の行動によってこういうことになってしまう．これ

によって，時計の針がどんどん進んでいく現状があるということなんです．

　つまり，もし，スポーツ，皆さんの競技に終わりの時計があるとすれば，僕は間違いなく今

進み始めている，こんな現状があるのではないかなと思います．世知辛い世の中であり，厳し

い視線が向けられる世界です．合宿中に少し気を抜いてみんなで遊んでいた，それだけがニュ

ースになるような時代です．これが今，皆さんが置かれている状況だと言ってもいい．

　では，これを踏まえた上で，今の皆さんの「Must」は何だろうかと，ぜひ考えてほしい．特

にスポーツの内側にいる人．今，自分は一体何をしないといけないのか．やらないといけない

こと，それはまさにこれですね．この時計の針を絶対に進めない．これから入ってくる学生の

ために，その競技をちゃんといい状態でバトンを渡してあげるのが，皆さんの「Must」だと僕

は思います．皆さんの「Must」の中に，これは，入っていますか．

　いいですか．今，皆さんが渡してもらっているバトンは，往年の先輩たちが磨き上げてくれ

たバトン．それをどんな形で渡すのかは，今の皆さんの行動にかかっているんです．もうこん

な競技なくなってしまえばいい，なんてことになれば，強化費も出なくなり，施設もなくなり，

この活動の場もなくなってしまうんです．でも，それは今いる皆さんの意識がどれだけ向いて

いるかという話です．皆さんの「Must」，一つ追加できたでしょう．

　次に，行きましょう．

　現代のアスリートに求められるものとは一体何か．さあ，皆さんは一体どんな観点が求めら

れているか．これは少し JOC の視点から，話したいと思います．

　例えば，直近に開催されたアジア大会．日本の選手団は物凄く活躍をしてくれましたね．た

くさんのすてきなニュースも届いてきました．しかし，その一方で，とある海外チームの選手

が，日常での暴力的な行為，振る舞いをしたというニュースを皆さん当然，目にしましたよね．

この差は一体何なんだろうというのをぜひ考えてほしい．片や称賛され，片や批判を浴びる人，

この差は一体何なのか．我々は忘れてはいけないんです．特に JOC はね．
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　JOC の選手団ももともとそうだったかというと，そういうわけじゃないですよ．2014年に開

催された仁川アジア大会において，水泳の選手がとんでもないことをしました．さらにその 4

年後，2018年に開催されたジャカルタアジア大会においては，バスケットボールの選手が言い

訳できないようなことをしました．さあ，JOC は何を変えたか．変えたのは，たった一つです．

日本代表選手団の編成方針，これを大きく変えたんです．これが，実は日本代表になるための

条件だと言ってもいいでしょう．皆さんは気づいてくれたと思います．

　我々は一体何を変えたか．ただ強いだけではだめ．もうそんな時代は終わりです．「人間力な

くして競技力向上なし」，これを根幹に据えて行動規範を遵守して，各国・地域との友好親善に

寄与できる人じゃないとだめ．つまり，信頼できる人じゃないとだめ．だからこの項目を入れ

たのです．そして，これに基づいて JOC は教育活動をしていきました．常にアスリートに対し

ては，「人間力なくして競技力向上なし」．ただ強いだけの時代はもう終わりだよ，しっかりと

応援されるような人間力，これを持たないとだめだと．これが今のアスリートに求められるも

のなんです．

　皆さんは今までどんな経験をしてきましたか．そして，これから就職するときにどんなアピ

ールをしていきますか．全日本選手権の優勝，上位記録だけでは，今は会社に入れない時代で

す．その競技において人間性をどれだけ磨いてきたか，これが求められてくるんです．今の皆

さんに人間力と言えるものはありますか．人間力って一体何なのか．わかってはいるけど何と

なくしかわからない．これをはっきりさせましょう．

　人間力とは一体何か．簡単に人間力とは何かがわかる瞬間があるので，皆さんにお示しした

いと思います．それがこのシーンです．

　2018年平昌冬季オリンピック，日本代表選手団主将，小平奈緒選手．自身の競技が終わって

日本新記録を出した直後に，彼女は「静かに」というポーズをしているんです．さあ，皆さん，

これは何のためにやっているかご存じですか．VTR を見ていただきたいと思います．こちらを

ご覧ください．

〔VTR 再生〕

○上田　はい，何か感じるものはありましたか．人間力って何なんだろうと考えるときに，僕

が必ず使う事例です．多分，人間力のない僕だったらどうしていたかというと， 4 年に 1 回し

かないオリンピックにおいてあれだけすばらしい結果が出たら，もう大はしゃぎで，「よっしゃ

あ，カメラにピース」とかやって，めちゃくちゃ調子に乗っていると思います．さらに，会場

がダーッと盛り上がっているとスタートの音が聞きにくくなり，次の選手がミスをするかもし

れない．僕だったらほっときますよ．だって，ミスしてくれたら自分の金が決まる，というふ
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うに思っちゃうかもしれない．でも，彼女は違ったんです．彼女はどんな瞬間であろうと，ふ

と我に返り，今，自分は何をすべきかと．胸には日の丸があります．日本国民の代表としてこ

の地にいる．そして後ろにはライバル，李相花選手がいる．彼女がスタートをミスしてそれで

勝ったとしても，ちゃんとした金じゃないよね．彼女にも同じだけすばらしい走りをしてほし

いと．彼女の心の中にあったのは，スポーツマンシップやフェアプレー，日本人の誇りがあっ

たのだと思います．それが結果，「静かに」という行動につながったんだと思うんですよ．まさ

に，人間力とは一体何か．

　僕らはそういうのを定義してみます．人間力とは一体何か．実際，そういう人たちを言葉に

表してみます．例えば，小平選手のあのシーンを見てどう思ったか．「真心を持って物事に対し

ているよね．誠実性があり，健全性，健やかに調和が取れている．見ていて気持ちいいよね．

高潔性，心が気高くて清らかだよね」．こういったのを我々は人間力なのではないかと．そし

て，これが手に入れば，一体自分には何がやってくるのか．最終的にはこれが手に入れば，道

徳的，人格的にも信頼される．まさに今のアスリートが欲しいものなんです．今のスポーツ界

が欲しいものなんです．社会からの信頼を確保する．時計の針を進めないために必要な力なの

ではないか，と我々は定義づけしました．

　しかし，やはり「人間力」ってわかりづらい．古くから使われている言葉でもあり，もう少

しインパクトのある言葉に我々はしたい．だから，我々がやったのは辞書の逆引きです．こう

いった意味を持つ単語は何かないかなと探したときに出てきたのが，「インテグリティ」，この

キーワードだったんです．ぜひ皆さんも辞書で調べてみてください．同じことが書かれていま

す．社会からの信頼を獲得する．クレディビリティ，そこに近い意味で使われる言葉です．イ

ンテグリティ，我々はこれこそ今のアスリートに必要な資質だということで教育活動，まさに

インテグリティ教育を私が中心となってやっていることになるわけなんです．

　さあ，皆さん．皆さんの「Must」に二つ目の観点，今のアスリートに求められるものは一体

何なのか．インテグリティ，人間力，そういったものを追求していく，そういったものが皆さ

んの観点にありますか．ぜひ，これは足しておいてほしいなと思う一つでした．

　では，次に，多くの皆さんが今，手にスマホを持っていると思います．これは結構大事な話

なんで，ここをしっかり聞いておいてくださいね．いいですか．

　SNS との向き合い方という観点において，今自分が何をやらないといけないか．「Must」，明

確にわかっていますか．そんな皆さんに，こんな話をしたいと思います．

　僕は学生の皆さんに話をするとき，間違いなく「SNS は皆さんの夢につながっているよ」，こ

う言います．これはどういうことかというのをマザー・テレサさんの言葉で少し解説してみた
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いと思います．彼女の言葉の中に，こういう言葉があるのを皆さんご存じですか．「思考に気を

つけなさい．それはいつか言葉になるから」，そのとおりですよね．頭で考えていることが口か

ら出てくるんですよね．次に，彼女は「普段使っている言葉に気をつけなさい．それはいつか

行動になるから」，と続けます．「ばか，ばか，ばか」と言っていると，そのうちポコンと手が

出ちゃうなんてこともあるかもしれない．言葉と行動はつながっているとも言われます．さら

に，「その行動に気をつけなさい．それはいつか習慣になるから」と．そのとおり．皆さんの周

りにいるでしょう，口より先に手が出る人．もうポコポコ習慣的になっている人がいるわけで

すよ．それが身についてしまう．ここに気をつけてほしいと．「その習慣に気をつけなさい．そ

れはいつかあなたの性格になるから」．ここで初めて他者評価も入ってきます．皆さんの周り

に，あいつはああいうやつだという人が必ずいるはずです．そうなってしまうんです．そして

最後，「その性格に気をつけなさい．それはいつかあなたの運命になるから」という言葉を，彼

女は遠い昔に残しています．

　古い言葉ですが，この言葉ほど現代を生きている皆さんが意識しないといけない言葉はない．

なぜなら，今はこういう時代です．たとえ，皆さんが高校生，大学生で，あまり何も考えずに

発していた言葉．さらに街でとっていた行動，これが世の中にある SNS を通じて今は記録され

ています．10年，20年経ってもそれが消えないんですよ．そしていつか皆さんが，ああなりた

いな，こうなりたいなと夢を描き，そしてその門の扉をノックしようと運命の分岐点に差しか

かったとき，それが出てくるんです．それが背中を押してくれるものであれば，僕はグッドだ

と思う．しかし，それが足を引っ張るものであったらどうなるだろう．

　これから出ていく社会において，今こういう言葉が飛び交っています．「何を投稿すべき？　

SNS などの内容で人を不採用にしたことがある人事担当者70％」．もはや，これが我々の常識

です．これから皆さんを会社に入れる，入れないと判断する人が10人いたら，うち 7 人はエン

トリーシートの段階で SNS をチェックしています．そして，不採用にしたことがあるというこ

となんです．書き込みチェックは人事の常識です．入社してからでは手遅れなんですよ．危険

人物を徹底駆除．これが，これから出ていく皆さんの社会の当たり前です．

　では，なぜ，これから出ていく社会はこんなことをしないといけないのか．もう皆さんは容

易にわかりますよね．こういうことが起こるからです．「タレント A さんの搭乗券写真をネッ

トに投稿　JAL が謝罪」．皆さん，飛行機に乗ったことありますよね．あの命をかけて乗る乗

り物ですよ．僕はいまだに怖いですよ．今はいろいろな航空会社を選ぶことができます．身銭

を切って飛行機を選ぼうとしたときに，事前にこんな情報があったらこの会社を選びますか，

ファンだったら絶対乗りたいと思うけれど，それ以外の人だったらどう思う？　単純に防御反
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応が働きます．「いやいや，情報が簡単に漏れる会社でしょう？　飛行機が墜落する可能性があ

るじゃない．危なくない？　別の会社にしよう」，これが起こってしまうのです．つまり，それ

によって今は会社一つが潰れてしまう．だからこういう癖がある人はもうやめておこう．これ

は，もはや当たり前です．

　何も一般の社会だけではありません．スポーツの世界もそうです．「バルサ，契約から 3 時間

で解雇」．クラブを侮辱した選手を加入当日に追放しました．彼にとっては，まさに夢が叶った

瞬間でしょう．しかし，その 3 時間後には解雇となった．なぜならば，彼はこのチームと契約

する前に，このチームの悪口を SNS に書いたからです．熱狂的なファンにそれが見つかったら

ボイコットや暴動が起こります．何でこんなやつを入れたんだとなるわけです．だから，チー

ムを守るためにこんな癖がある人は要りませんと言っているんです．まさにそうでしょう．SNS

は皆さんの夢につながっている．これは言い方を換えれば，SNS は履歴書だと言っても過言で

はないんです．これが今の現実です．

　ここで幾つか皆さんに質問します．今の皆さんの現在地点を少し浮き彫りにしてみましょう．

皆さん，スマホを持っていますよね．持っていない人は絶対いないと思う．

　そんな皆さんに二つ目の質問．それを使って何をしていますか．一番使うアプリは何ですか．

皆さんのスマホにおいて，ホーム画面にあって一番タップしやすいところにあるもの．スクリ

ーンタイムを見てみたときに一番起動回数が多いアプリは一体何ですか．

　例えば，この中で自分は LINE を絶対使わないよという人います？　いないはずです．つま

り，これはどういうことかというと，皆さんはそれを使って何をしているか．いわゆる LINE

でコミュニケーションを取っている．誰かと何かをやり取りしています．会話をしています．

写真を交換しています．そういう皆さんの日々の記録が残っていると言っても過言ではない．

さらには，皆さんが使うもののもう一つはカメラ．皆さんは写真を撮るだろうし，動画も撮る

だろうし．つまり，言い方を換えれば，皆さんは身の回りの何かを記録して保存している．こ

れが今，皆さんがやっていることだと言ってもいいでしょう．

　じゃあ，そんな皆さんに三つ目の質問をしますよ．これを真剣に考えてほしい．

　三つ目はこちら．それを見せられますか．例えば誰に？　皆さんを送り出してくれている家

族，皆さんを教えてくれている先生，チームの監督，さらには就職先の人に見せられますか．

さあ，どうでしょうか．「いや，ちょっと待って」というのが多分，ほとんどじゃないですか．

ここは頭の中での会話なので，あまり深く考える必要はないですよ．

　それでは，せっかくなので考えてみよう．なぜ見せられないのか．あれは無理だというのが

あるわけです．
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　僕は何が言いたいかというと，この四つの質問で，今の皆さんの現在地点が浮き彫りになり

ました．

　実は今日ここにいるほとんどの人が，この手の中に自分にとって不利益になる情報を持って

いるんですよ．不利益となる情報，それは一体何か？　例えばこれです．周りの人に見られる

と気まずくなる投稿．「先輩の悪口書いちゃっている，やべぇ」とか．コーチに見られたら試合

に出られなくなってしまう，自分のキャリアに大きな影響が出てしまう，信頼を失ってしまう，

こういう可能性を，実は今多くの人が手の中に持っている時代だと言われているわけです．

　最後の質問をしますよ．もしそれが出たらどうしますか？　当然，コミュニケーションを取

っているということは，相手にそれが届いているケースもあるわけですよ．相手からそれが出

たらどうする？　意図的にわざと出されたらどうする？　もうそれを考えるだけでぞっとする

でしょう．

　では，見てみましょう．これが実際に出た人です．皆さんと同学年でしょう．大学生です．

皆さんも人間だもの，いろいろとやんちゃすることも当然あるでしょう．しかし，それが今は

残ってしまう時代．そしてそれが出てしまった人たち．さあ，彼らはどうなったと思う？　当

然，さっき言ったとおり，自分に不利益は来ます．しかし，今はそれだけでは終わらない時代

なんですよ．自分が謝れば済むんでしょう，自分さえやめればいいんでしょう？　違います．

周りの人を巻き込んで大きな問題に発展してしまう．これが今の時代なんです．そして，それ

は永遠に消えません．皆さんの人生に永遠に付きまとうことになってしまうということです．

　最近も不適切な動画投稿がありました．あれは自分で発信したんですか．違いますよね．向

かいにいた友達が動画を撮って勝手に発信したらどうなったかという話です．当然，大きな問

題になりました．一生物の問題になりました．さらには家族を巻き込んで大きな問題に発展し

ました．これが起こるのが今の時代なんです．自分だけの問題じゃないです．当然，チームや

大学も巻き込んで大きな問題になってしまいます．皆さんがやらないといけないこと，「Must」

は一体何ですか．また新しい観点が加わったんじゃないですか．

　あまりしつこく「Must」の話をするのはもうやめましょう．最後に SDGs．

　少しポジティブなお話もさせてください．SDGs，この地球船という乗り物の乗組員である皆

さんです．今，この地球がどういった方向に向かっているかは，もう十分理解していますよね．

スポーツも社会の一員です．中には，その環境がなければ競技ができないという競技もあるで

しょう．実際，大量の水を使う水泳という競技もそうでしょうし，ウインター競技の方も中に

はいらっしゃるでしょう．こういった地球全体が目指している方向というのも，やはり今の時

点から皆さんは少し意識をし始めないといけないと思います．
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　例えば，これは「Must」だと思う．SDGs の17の開発目標，こういったところに今から僕た

ちが何かできることはないかなという視点を一歩先に踏み出してほしいです．社会に出てから

ではなくて，世の中に必要とされるチームになるために，自分たちはこういった観点で取組を

していこうと，ぜひ今のうちから少し意識してほしいなと思います．

　今年の 1 月に開催された大学生のオリンピック．「ユニバーシアード」と言われていたもの

が，今は「FISU ワールドユニバーシティゲームズ」に変わっています．もうこの大会はただの

大会ではなくなりました．地球環境，ここに対しても目を向けていきます．この大会に来る参

加者は，「SAVE WINTER．冬のためにあなたは何ができますか，それを考えてから来なさい」

という大会になっています．もうだんだん皆さんわかってきたでしょう．強ければいい，競技

ができればいいという時代では，もはやなくなってきています．実際に世界の，皆さんと同じ

大学生レベルの選手たちは，もうこういうふうに考えを切り替えていっている時代です．皆さ

んの「Must」にそれがなければ，もはや周回遅れになってしまうよということを，ここで皆さ

んにお伝えしておこうと思います．

　今，皆さんには「Must」を描くということで，四つほど少し別の視点から話をさせていただ

きました．「鳥の目」・「虫の目」・「魚の目」・「コウモリの目」で見てみたときに，自分の「Must」

に物足りなさを感じてくれたら，僕は少し今日の研修の成果はあるんじゃないのかなと思って

います．

　では，次，「Can」に行きます．

　今，皆さんは何ができるのか，少し教えてください．どんなスキルがありますか．一回考え

てみてください．自分は一体何ができるのだろうか．生まれたときから今日ここに来るまでに

どんなスキルを身につけてきているのか．さらに，今何を磨いているのかなんていうのがあり

ますよね．ここで考えてほしいのは，先ほど言った「Must」に対して貢献できる「Can」はど

れくらいあるかという話なんです．さあ，その引き出しを見てみてください．皆さんの「Must」

には，世の中が求めるものだとかそういったものもたくさんあるという話をしました．それに

対して，今自分ができること，引き出しの中には一体何が入っているかを見てほしいんです．

スポーツを見る環境，世知辛い世の中です．厳しい目線もあります．自分を守るためには一体

どんな「Can」がありますか．なければ，リスクにさらされていると言っても過言ではありま

せん．

　なので，ここで僕は具体的に今のうちに皆さんに覚えておいてほしい「Can」を三つほど紹

介したいと思います．これは絶対できるようになっておいてほしい．皆さんのスキルの一つと

して，まず，社会からの信頼を確保する．そのために，何ができるようになってほしいのか．
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まさに今ある世の中はデジタルな時代です．自分がどこで何をしていても，誰かが何かを発信

するような時代です．

　結構前ですけれども，TikTok でこんな動画がバズっていたのを皆さん見たことありますか．

身体障害者の方の車椅子に乗って，その方をばかにするような行動を取り，周りの人たちもは

やし立てている．別に有名な人でなく，多分，彼の名前も知らないと思いますよ．じゃあ，こ

れが一体どうなるかという話なんですが，「いやいや，自分は有名じゃないから大丈夫だよ」で

はないんです．よく見てみると，彼は一体どこの人なのかが明確に見えてきます．さあ，これ

が見えた瞬間に，世の中はどんな反応をするかです．もうわかりますね．「マツダの人が」っ

て，こう書くわけです．これが今の時代です．

　さらに，これは長崎県の諫早駅を出発した電車の車内の様子です．ある男性の方が，つり革

にぶら下がって懸垂をしています．トレーニングが足りなかったんでしょうか．隣にいる方が，

彼のことを指さして「県議，県議」と言って笑っています．さあ，この動画が一体何をもたら

したのか．瞬く間にこの動画は拡散し，本人は特定されて，翌日この人は謝りました．彼は一

体誰だったのか．長崎県の県議会議員でした．これは同窓会の帰り道です．酔っぱらっていま

した．周りには同級生しかいないんですよ．同級生と一緒に車内に乗り込んで，まあちょっと

俺の筋トレを見せようと，みんなを盛り上げようとしたのかな．覚えていないと言っています

が．しかし，それがどうなったか．公共交通機関です．もちろん一般の方がいます．その一般

の方が動画を撮って出したんです．それでこんな大きなニュースになりましたが，この後が大

事なんです．彼がこの後，どうなったか知っていますか．直後に開催された全国統一地方選挙

において，彼は選挙活動をしていない人に負け，失職しました．これが大きな影響を与えてい

るという話です．

　今の世の中というのは，先ほどの SNS ともつながりますが，自分が発信していなければ大丈

夫かというと，そういう時代ではないんですよね．今は監視社会です．そういったものがいつ

かどこかで誰かに記録されていて，それが売買されて自分に返ってきてしまう．こういう時代

なんです．だからこそ，常に足を踏み外さないために，まず皆さんに今のうちにつけておいて

いただきたいスキルがある．それがリスクマネジメントです．できていますか，皆さん．

　このリスクマネジメントとは一体何か，どういうふうに考えていけばいいのかを少しご紹介

しましょう．

　まずは，自覚することが大事です．皆さんがいる世界はどういう世界ですか．当然，皆さん

がいる世界というのは競技の世界，つまり絶対に負けられないライバルとの戦い．これは間違

いない．しかし，その世界にいる人たちは，もう一つの世界に足を踏み入れている．ここに気
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づかないといけない．それが，身の回りで起こるさまざまなリスクとの戦いの世界です．一般

学生だったらそこまで大きな問題にならないけれども，スポーツをやっているから大きく報道

がなされるということは，既にもう何度も目にしてきているはずです．同じ都内にある某大学

の事件も，もう皆さんご存じでしょう．一般学生が酔っぱらってやっていることや一般学生が

逮捕されてしまっていることは実名報道されませんが，スポーツをやっている学生だから大き

なことになってしまう．余計に皆さんは気をつけないといけない立場にあるという自覚をしな

いといけない．

　では，どうしたらいいのか．まずは知ることが大事です．リスクマネジメントとは，まずリ

スクを知ることが大事．世の中には一体どんなリスクがあるのか，皆さんはどれぐらい意識し

ていますか？　例えば，スポーツの外側には八百長，賭博があります．スポーツは常に賭けの

対象です．「いやいや，自分の試合は賭けの対象じゃない」，そんなことはないですよ．インタ

ーネットでつながる時代です．ブックメーカーです．大学生のインターハイ，大学生の全国大

会であったとしても，もうこれは海外で賭けられているんですよ．そして，そこには必ず八百

長の動きがあり，それをやってしまえばスポーツの価値は一瞬でなくなる．こんなリスクが常

にスポーツの外側にある．それだけじゃない．反社会的な勢力や金銭トラブル，薬物，ドーピ

ング，人種差別，ハラスメント，交際関係，SNS，交通事故，いろいろなリスクがある世の中

です．この世の中の中心には一体何があるか．それが皆さん一人一人の価値です．世界の中心

は皆さんだと言っても過言ではない．皆さんの価値は無限大の大きさを持っています．

　ここで，皆さんは一つ疑問を持ったはずです．そんな価値のある人がわざわざリスクに手を

出しますか．そんなことは絶対ないと思う．リスクが動くということを覚えておいてほしい．

いいですか．価値がある人に対しては，この先，リスクが向こうからやってくるんです．これ

が今の時代です．自分から行くんじゃないんです．甘い誘い，いろいろな言葉が，皆さんにこ

れから向けられてきます．それを皆さんが，「うん，これぐらいいいよね」と手を出してしまう

とどうなるか．皆さんの価値は一瞬で小さくなります．「あれぐらいいいよね，これぐらいいい

よね」，その曖昧な判断を積み重ねていけば，皆さんの価値はどんどん小さくなっていき，ある

とき，その限界点を超えます．その限界点を超えるとどうなるか．価値は一瞬で消えてなくな

るんです．つまり，これがどういうことかもうわかりますね．学生アスリートの価値が消えた．

つまり，それは退場です．ここから出ていけということです．実際そうなった人，見たことあ

るでしょう．もうこうなったらジ・エンドです．

　こうならないために皆さんは何をしないといけないか．この世の中のリスクをしっかりと認

識して，その中心において自分の「Will」を守るための行動をしていかないといけないという
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ことです．これがリスクマネジメント．とても簡単に言います．リスクマネジメントというの

は，その価値を認識して，守る方法を知っていて，行動にまで移せている姿，これがリスクマ

ネジメントができている状態というのです．

　リスクマネジメント，できるようになりたいですよね．自分の「Can」に加えたいですね．で

は，何をしたらいいかプレゼントします．

　それが自分のことは自分で決めるということです．自分の判断基準というものを研ぎ澄ます

ということです．人に流されない．あの人がやっているからいいやではなく，自分のためにど

ういう判断ができるか．これが大事なんです．

　もう一度，説明しましょう．世の中のリスクは，常に皆さんの元に向かってきます．一つ一

つのリスクの間に入って，皆さんの周りの人の「これ，危ないよ」という声は，もはや届かな

いんです．部屋の中にいたって，インターネットを通じてリスクが来る時代です．つまり，そ

のリスクが顕在化した瞬間に，それは要らないといってはね返していかないといけない．じゃ

あ，これは何をもってはね返すか．最後は自分の判断にかかっているということなんです．も

う皆さんわかりましたね．リスクマネジメントの根本原則は，自分でしっかり判断していくと

いうことです．

　なぜ僕がここまでしつこく皆さんに言うかというと，僕は何度もそのシーンに立ち会ってき

たんですよ．過去10年，僕はスポーツ選手の失敗と向き合ってきています．すると見えてきた

共通点があるので紹介しましょう．

　失敗する人の共通点は，そのやってきたリスクの先に起こることを想像していないことです．

このアプリをインストールするとどうなるだろう，この発信をするとどうなるだろう，この人

とつながるとどうなるだろう―考えていません．何となく，これぐらいだったらいいんじゃ

ないかという曖昧な判断で引き起こします．

　例えば，こんなケースがありました．千葉ロッテマリーンズに所属していたプロ野球選手．

自身の SNS でこんなことをつぶやいています．「可愛いふりしてやる事やってんじゃん．なる

べくしてなったんじゃないの．自業自得だ」．彼は誰に対して言っているか．当時，東京・三鷹

市で女子高生がインターネットで出会った男性に包丁でめった刺しにされ殺されるという事件

がありました．その子に対して彼はこんなことを言っているんです．実は，その背景にはテレ

ビの報道もありました．ワイドショーが，「実は彼女も彼のことを嫌がらせしていたんだよと」，

こんな情報が出たから彼は安易に，殺されて当然だみたいなことを言ってしまったのです．こ

の発信がどうなったか．

　実際，僕は彼に聞きましたよ．「何でこれを発信したの？」．「大丈夫，誰も見ていないって．
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言論の自由じゃん．ほっといてよ，そんな思いでした」と．その曖昧な判断が何をもたらした

か．世間は見逃しません．瞬く間に情報は拡散されます．スポーツはたくさんの人に応援され

ています．応援している代表といってもいい千葉ロッテマリーンズが本拠地を置いている千葉

市の市長が，「絶対に許さない．子供たちも夢を持っているんだよ．スポーツをやっているプロ

の人がこんなことを言っちゃ絶対だめだ，許さない」と．瞬く間に，話は大きくなりました．

彼が気がついたときには，この情報がヤフーニュースのトップに載っていました．ここで初め

て，彼は事の重大さに気づいたんです．さすがにまずいと思って，すぐに投稿を消して，すぐ

に謝罪しました．ここで許されると思いますか．情報は拡散されています．怒り狂った人たち

が次から次に攻撃の目を向けてくるわけですよ．当然，彼は謝ってしまっているんだし，次に

向けられる先はどこか．もうわかりますよね．管理責任，所属チームです．「そのチーム，教育

はどうなっているんだ」と．最終的にはそのチームが多くのファンを失う，こんなとんでもな

い結果になりました．

　曖昧な判断って怖いでしょう，皆さん．もしかしたら曖昧な判断をすることによって，この

名門中央大学の大きなブランドを揺るがすこともできてしまいます．これが今，皆さんの手の

中から起こってしまうこともありうるのです．こういうことが起こらないようにしてほしいん

です．

　ここで，一つヒントをご紹介します．じゃあ，どうすればいいの？　失敗した人の声に学び

はあります．彼らはどう言ったと思いますか．失敗した後，みんなこう言います．皆さんも大

小幾つか失敗したことがあるでしょう．「こんな大きなことになるとは思っていなかった．誰も

見ていないと思った．あのときもっと自分と向き合っていれば」とみんな後悔するんですね．

今日ここにいるメンバーの中から，僕はこれを絶対につくりたくないんです．こんな悲しいこ

とはない．これは絶対に止められます．

　じゃあ，どうしたらいいのか．そうならないために，今の皆さんの「Can」にぜひ足してお

いてほしいのです．そんな曖昧な判断をするのではなく，しっかりと今の時点で，自分はどん

な習慣を持っているか．自分はどんな判断基準をしているか．それを一度見つめ直してほしい．

　危ない人を紹介します．そのスマホに入っているアプリ一つ一つの理由を説明できない人は，

危ないです．つい最近，みんなやっているから俺もやろう，あの人もやっているから俺もやろ

うと判断した人，そのうち大きく足を踏み外します．皆さんは誰のために生きているんですか．

皆さんは自分のために生きているんです．自分はどうなりたいんですか．だったら，そこにつ

ながる判断をしていかないといけない．これこそ僕は，リスクマネジメントにかなった自分の

判断だと思います．
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　具体的に言っておきます．皆さんの「Can」をこちらに向けてほしいのです．今日からはリ

スクマネジメントができる人になってほしい．ちゃんと自分のなりたい姿，自分の成功してい

る姿をイメージして，そこにつながる判断をしていく．一つ一つ丁寧に判断してほしい．これ

は自分の成功につながっているんだろうか，向かっているんだろうか考えてほしい．当然，皆

さんは結果が求められる世界にいます．結果につながっているのかというのも，「虫の目」を使

ってしっかりと判断していってほしい．そして忘れてはいけないのが，皆さんには「Must」が

あります．世の中の人たちの期待に応えられているだろうか．競技を通して，スポーツの力を

通じて夢を与えられているんだろうか，こんな判断をぜひ持てるようになってほしいなと思い

ます．いいですか．ぜひ，これを皆さんの「Can」に加えておいてください．

　ここで，皆さんに Tips を紹介しておきます．これはすぐに皆さんのチームでやってくださ

い．恐らく，今日皆さんの所属しているチームで参加していない人たちもいるでしょう．もら

い事故が起こってしまったら非常につらいです．同じチームでトラブルがあったら皆さんも巻

き添えを食らいますから，二つのセルフチェックを皆さんにご紹介しておきたいと思います．

　まず一つ目，「機会，動機，正当化を揃えない」というのを，皆さんの「Can」に書いておい

てほしい．これは不正のトライアングルモデルを活用した危機管理の方法です．それを少し解

説してみたいと思います．

　これは，アメリカの刑罰学者のドナルド・R・クレッシーさんが提唱したモデルです．「一つ

の重大な失敗が起こるときは三つの要素がそろった瞬間」，こういうふうに言われています．機

会，動機，正当化，この三つがそろった瞬間，大きな失敗になるよと言われています．つまり

逆を言えば，その一つでも取り除くことができれば大きな失敗にはならないという考え方です．

例えば，先ほどの長崎県の県議会議員の方です．酔って電車の中で不祥事を起こしています．

酔って起こしてしまうような動機はあったのでしょう．さらには電車に乗ったという機会があ

ったのでしょう．さらにはそれを大丈夫だと言えるようなへ理屈，言い訳があったのでしょう．

友達がいるから大丈夫だ，というふうに思っていたのでしょう．それがそろったから失敗にな

ったのです．つまり，それが見えた瞬間に，「あっ，危ないな」と．「じゃあ，今回はタクシー

で帰ろう」という，機会を失敗につなげない手段を取っていれば大きな問題にならなかったと

いう考え方なんです．

　皆さんのチームにそういったものはありませんか．例えばつい最近，皆さんの近くの大学で

起こった事件を紹介しましょう．大学生の指導者の方による大きな問題ですが，ここにはどん

な機会や動機，正当化があったんでしょうか．多くの人が知っていたとも言われています．こ

れぐらい大丈夫だよ，大人なんだから，なんていうへ理屈もあったのかもしれない．さらには
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チームの自動車を自由に使えるような機会があったのかもしれない．もしかしたら，そういう

ものを取り除く機会はたくさんあったのかもしれない．でも誰も言わなかったことによって，

これは大きな問題になってしまったのです．

　さらにはお酒．トラブルが付き物です．お酒を飲める年になっている人もいるでしょうが，

皆さんは人間はアルコールを分解するには時間がかかるということをわかっていますか．例え

ば，500ミリリットルのビールを 1 本飲んだら，分解するまで 4 時間， 2 本飲んだら 8 時間， 3

本飲んだら12時間かかります．つまり夜中の12時までに 3 本飲み切ったら，翌日の12時までは

体の中に残っているということです．大体，スポーツ選手が飲酒検問で引っかかるのは翌日の

朝，車でチームに向かうとき，早朝の飲酒検問で引っかかるんです．いやいや，よく寝たはず

なのに―違います，体には残っているんです．これも機会です．

　動機もあるでしょうし，正当化もあるでしょう．消えていると思ったんだ，なんていうのも

あるでしょう．そういう誤解も取り除かないといけない．ぜひ皆さんのチームにおいてセルフ

チェックをしてほしい．

　皆さんのチームには，そういった不正につながるような動機，ありませんか．機会がありま

せんか．誰かが一人でお金を管理している，ということがありませんか．誰かだけが一人プレ

ッシャーを抱えているなんてことがありませんか．さらには，そんなこと大丈夫だよ，それぐ

らい大丈夫，というような正当化，へ理屈が蔓延していませんか．それはそのうち大きな失敗

につながります．ぜひセルフチェックをしておいてください．

　二つ目のチェックポイントは，「予兆，前兆，兆候を見逃さない」というハインリッヒの法則

を活用した危機管理の方法．言い換えれば，これはヒヤリハットの法則です．皆さん聞いたこ

とがあるでしょう．

　これは何かというと，アメリカの損害保険会社の調査員であったハーバート・ウィリアム・

ハインリッヒさんが提唱したモデルです． 1 件の重大事件が起こるその背景には29件の危なか

った事案があります．さらにその背景には300件の，「おっ，ああ，危なかった．うっかりした」

ことが起こっているというのです．つまり，その顕在化している小さな時点で蓋をしておくこ

と，これが何よりも大事だという話なんです．

　何度も出して本当に恐縮ですが，予兆はたくさん出ていたはずです．誰も言わなかったから

大きな問題になったのでしょう．先ほども紹介した柔道選手の SNS の利用もそうです．彼の

SNS は危ないと以前から言われていました．だったら，誰かが言ってあげればよかった．皆さ

んの周りにそれはありませんか．それは予兆，前兆，兆候となって皆さんの周りに現れるはず

です．「何か最近，雰囲気変わったよね．何か最近お財布の中，たくさんお金が入っているよね．
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何かちょっと距離感近くなったよね」，いろいろなものから皆さんは感じ取れると思います．皆さ

んにはぜひそれをスキルとして持っておいてほしい．危ないものを感じ取れるスキル．表情や

しぐさ，そういったものに現れてきます．これをぜひチームの中でやって，これからこういう

問題が起こらないように，ぜひ皆さんのスキルに足しておいていただきたいなと思います．

　リスクマネジメントの徹底．自身が自分の判断基準を持って行動できるのはもちろん大事で

すが，もらい事故，巻き込みが起こらないためにも，ちゃんとセルフチェックのポイント，「機

会，動機，正当化を揃えない」や「予兆，前兆，兆候を見逃さない」をぜひ総点検していただ

けたらなと思います．これが，まず皆さんに身につけておいていただきたい一つ目の「Can」．

　そして，二つ目の「Can」．もう皆さんはおわかりだと思う．さっき「Must」のところで，

SNS についても気をつけないといけないなと思った人，たくさんいたでしょう．その皆さんの

ために，少しだけ SNS に特化して話します．やってほしいことをシンプルにお伝えします．

　皆さんが SNS で失敗しないために，スキル，できることにしておいてほしいことは，「三つ

の見直しをする．そして三つ，良い習慣を手に入れる」ことです．これを自分のスキルにして

おけば，SNS のリスクから遠ざかることができます．これは一体何かというと，このソーシャ

ルメディアは履歴書だという考え方から導き出します．

　マザー・テレサさんの言葉を見てみてください．皆さんが最終的にいいものに変えたいのは

何ですか？　運命，夢を豊かなものに変えたいんですよね．「鳥の目」を使って俯瞰的に見てみ

たとき，そこに向かって何ができるか逆算して考えていけば，もう答えは出ているんです．運

命を変えたいんであれば何を変えればいい？　そこにつながっているものを変えればいいんで

す．つまり，マザー・テレサさんの言葉から導き出してきた，今，皆さんのできること，やら

ないといけないことは，まずこれまでの言葉と行動，心の見直しから入ってほしいんです．そ

れが三つの見直しです．

　ご紹介します．これをすぐにできるようにしておきましょう．三つ見直してください．

　まず一つ目，過去の情報を見直してください．今日ここにいらっしゃる皆さんの中で，タイ

ムスリップしてきた方以外は既に過去を持っています．皆さんはデジタルな時代に生まれて生

きているわけですよ．自分が記録していなくても，誰かが何かを記録している時代．それが後

から回り回って出てくるんです．だから，これをちゃんと徹底的に見直しておきましょう．

　韓国ではバレーボールの代表選手になった瞬間に中学時代のいじめが出てきて代表を追放さ

れたというニュースがありました．その証拠は SNS の中に残っていたんです．やられた人は一

生残していますよ．そしていじめた人が，夢の扉，運命の扉を開けようとするときに，それを

ばらまくのです．今だったらまだ間に合うと思いますよ．しっかりと謝って消しておく．そう
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いったことが今のうちにできることだと思いますよ．

　一括りに過去の情報といっても，何も自分が発信したものだけじゃない．自分が記録してい

るものだけじゃない．なので，この視点の切り替えが大事です．自分の投稿で自分のことを見

る，こんなのは当たり前．親しい友人など周りの人，つまり付き合いの長い人の SNS，スマホ

の中に，何か自分の不利益になるものが残っていないか，これをしっかり確認しに行ってほし

い．インターネットの中の人は，そこまで瞬間的にリサーチしに行きます．だから，お互い様

ですよ．自分さえよければいいではない．自分の投稿の中で周りの人の価値を下げることを消

しておく．これをぜひチームの中で一旦やってほしいなと思います．

　では，具体的にどういったものを見直していけばいいのか．まずは写真．写真はうそをつか

ない．皆さんは徹底的にその写真を穴があくまで見ていますか．例えば，この左側の人たちは

高校生です．右の人たちは運転中です．当然，友達たちは「いいね」と言うでしょうが，イン

ターネットの中の人たちは簡単にそれを見逃しません．もう皆さん気づきましたか．写っちゃ

いけないものが写っています．本来，ついていないといけないものがついていない．こんなこ

とがあるわけですよ．そこに気づくんです．手にはたばこ，机には灰皿，シートベルトをして

いないんです．これが写真に写った事実として発信されているわけです．こういうものがない

か確認してください．

　そして視点を切り替えて，そういったものが周りの人から出ることもあります．皆さんの部

屋によく遊びに来る友達，地元の友達，皆さんが隙を見せている瞬間，この瞬間を写真に撮っ

て発信されることもあります．これがインターネット上には残っています．皆さんの名前だけ

で検索するのではなく，皆さんの友達の SNS まで今は見に行くんです．実際そういう調査会社

も存在しますから，そういったところに写真が残っていないようにしましょう．

　そして，写真だけに目を奪われるのではなく，その本文で使っている言葉に気をつけてくだ

さい．差別的な意味が含まれる言葉を使っていませんか．スポーツの世界だったら，足を引き

ずるということを「びっこを引く」や左利きの人のことを「ぎっちょ」ということがあります．

でも，実は皆さん，こういう言葉にも差別的な意味が含まれるというのを知っていますか．そ

の言葉を聞くだけで嫌だと思う人たちも当然いるわけです．言葉遣いに気をつけましょう．

　さらに，気をつけてほしいのが，皆さん TikTok をやっているでしょう．その音源，本当に

公式の音源ですか．誰かが著作権違反してアップしているものを流用してしまっていませんか．

皆さんが入りたい会社がそういう権利関係の会社であれば，こういうことをする人は要りませ

んっていう話になります．自身の SNS においても誰かの権利を侵していないかは，今のうちに

見ておかないとだめです．こういう人は，うちの会社に来てもやってしまうと思われるかもし
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れません．これが一つ目の見直し．過去の情報を見直してください．

　次に二つ目の見直しに行きましょう．それがつながりの見直しです．つながりやすい時代だ

からこそ，気をつけましょう．残念ながら今の世の中には，良い人のふりをして悪いことを考

えている人たちもいます．そういう人たちによからぬものを撮られるケースも，実はたくさん

起こっています．一方的につながられてしまう．そういう時代です．さらにそのつながりは新

しいリスクを運んできます．例えば違法な薬物．大麻の販売とはせず，「試験前にこれ，リラッ

クスできるよ」，こういう売り方をします．「最初はただでいいよ」，こういう誘いから入ってく

るわけです．さらには闇バイト．最初から，「闇バイトしませんか」なんて紹介はしません．「日

払いの，割のいい仕事がありますよ． 1 日で 3 万円あげますよ」，「どんな仕事ですか」，「おば

あちゃんちに行って封筒をもらってくるだけ」と，ライトな言い方をしてくるんです．でも，

結果，それは闇バイト．これは SNS からやってきます．

　そのほかにも，同級生になりすまして恥ずかしい写真を交換したなんてこともありました．

実際に逮捕されているケースもあります．皆さんのその手の中に，そういうつながりのリスク

はありませんか．これから皆さんはリスクと戦っていかないといけない．そういうリスクをも

たらす人をしっかりと見極められるようになっておいてほしいなと思います．

　知らない人とつながらない．知っている人といっても，なりすましではないかしっかり確認

をする．つながりにくい設定にしておく．さらにはそういう人たちの会話で，スクショを撮っ

て出されると困るよな，という会話をしていたら，それは今のうちに消しておく．僕の元に連

日アスリートから来る相談のナンバーワンがハニートラップの被害です．特に男子諸君に起こ

るんです．見抜けませんよ．そして恥ずかしい会話をしてしまった結果，最終的にはそれが週

刊誌に売られて金に換えられてしまうんです．それが今の時代です．

　皆さんは，狙われる側の人間です．「いやいや，俺は大丈夫．シークレットモードだもん」な

んていうのは通用しない．安心なんてどこにもない．確かにこれは会話が終われば消えるかも

しれない．しかし，今はスマホなんか 2 台ぐらい持っている時代ですよ．別のスマホで記録さ

れたらそれで終わりです．そんなところに安心，へ理屈は置いちゃだめです．だから，設定を

含めてつながりにくいようにしておくのが，やはり学生である今の皆さんはやっておくべきリ

スクマネジメントの一つかなと思います．つながりの見直し，ぜひやってみてください．

　そして三つ目の見直し．それが，パスワードの見直しです．皆さんの手の中には人に見せら

れない情報があるよね．でも今は，手の中にはそれがなく，写真はクラウドに保存されていま

す．ID，パスワードを突破されたら，それが全部見られちゃうわけです．わざわざ突破する人

たちもいます．今は乗っ取り警報発令中です．軒並みスポーツ選手の手の中はのぞかれてしま
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うんです．なぜかわかるでしょう．それが最終的には金になるからです．人のスキャンダルは

甘い蜜と言われます．それが金に換わる．こういう時代です．当然，漏れなく大学生のアスリ

ートである皆さんもそこは狙われます．俺のパスワードは絶対大丈夫だ．そんな神話はどこに

もない．毎日どこかでパスワードは漏れ出す時代です．だから，定期的に見直すことが今，有

効と言われています．皆さんの「Can」にぜひ足しておいてください．「自分は定期的にパスワ

ードを変えているよ」という人は危機管理できているなと思ってもらえます．パスワード，ぜ

ひ見直すようにしておいてほしいなと思います．

　Tips を紹介します．不正なアプリ連携というのが，実はあります．乗っ取りアプリとでもい

いましょうか．パスワードはもはや要りません．アプリ連携することによって，その会話の内

容がだだ流れしてしまう．こういうケースも実際にあります．皆さんのSNSの設定画面を見て，

変なものと連携していないかも，改めて一緒に確認しておいてください．

　最近はいい機能があります．例えば，インスタグラムだったら 2 段階認証という機能があり

ます．これは普段遣いには何も影響が出ないので，ぜひオンにしておいてほしい．僕の元にイ

ンスタグラムを乗っ取られたと来る人の100％が 2 段階認証の設定をしていないんです．こんな

良い機能があるのになぜみんな設定しないのかと僕は不思議に思っています．これはぜひオン

にしておいてください．これが三つ目の見直しでした．

　この三つの見直しをすることによって，現時点における過去の清算はできました．まずは，

これを一旦できる，やっているに変えておいてほしい．それで安心してほしい．しかし，この

先，皆さんはまだ失敗する可能性があります．だから，次に三つの良い習慣だけをお伝えして

終わりましょう．

　では，今日から先，失敗しないためにはどうしたらいいか？　もうわかりますよね．マザー・

テレサさんの言葉の中にありましたね．これまでの言葉と行動は見直しても，まだ見直せてい

ない一つがありますね．それは身についている習慣です．皆さんのスマホを使っている，その

習慣，一つ見直してほしいなと思います．SNS において失敗をしないコツ，ぜひこれをできる

ようにしておいてください．

　一つ目の良い習慣，それは危険な時間帯を意識するということです．とても簡単です．自転

車に乗るのと同じような感覚ですよ．雨のとき，自転車に乗らないよね？　危険の確率が高ま

るから乗らない．スマホも一緒です．24時間，冷静に物事が判断できるわけじゃない．皆さん

には感情もある．お酒を飲むこともある．眠たいときは，とても危険です．そういうときに人

は失敗をしてしまうんです．その習慣を理解していけば，皆さんはこの先，失敗しない．例え

ばお酒を飲んだときは一番危ない瞬間です．皆さんもこれから先，みんなで飲むこともあるで
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しょう．そういったときは，全員でリスクを避けるためにみんなでやろうねとできるようにし

ておきましょう．

　そして，意外な落とし穴なのが，めちゃくちゃうれしいときです．先ほどの小平選手の場合

もそうです．人はうれしい瞬間こそ，やはりブレーキをかけないとだめです．自分さえよけれ

ばいいという時代ではありません．スポーツの世界，自分が勝ってうれしいときは，負けて悔

しい人がいる．そういう感情の差が激しいとき，人は失敗する．だから，これから先，スマホ

を手にした瞬間に，今，自分は何をすべきか，危険な時間帯ではないかを瞬時に状況判断でき

るように，良い習慣に切り替えていってほしいなと思います．これが一つ目の良い習慣．

　次に，二つ目の良い習慣．もうこれは究極の方法といってもいいでしょう．二つ目は送信前

に立ち止まるということです．これは新入社員研修でも必ず受けます．メールの送信ボタンを

押す前に，一回立ち止まって誰かに見てもらえと，それぐらい言われます．人間が頭の中で書

いているものというのは，論理的にも組み立てができていないこともやっぱりあるわけです．

さらには，時間帯によって危ないことを書いてしまっている．感情によって変なことを書いて

しまっている瞬間もあります．送信前に一旦立ち止まるという癖を持っておくことが僕は大事

だと思います．意外と頭ではわかっているけどできないのがこの二つ目の良い習慣です．

　だから，ポイントを解説します．それは彼なんですよ．彼に良い習慣をインストールしてお

いてください．皆さん，親指君いますね．彼，めちゃくちゃ良い．速く入力してくれるでしょ

う．このフリック入力をしてくれる彼に良い習慣をつけておく．つまり，送信ボタンが見えた

らギュンとそらす，これをできるようになっておいてほしいです．送信ボタンが見えたらギュ

ン，そして「あいうえお」というチェックをしてみてほしいんです．これを僕は名づけて，「親

指君のあいうえおチェック」と言っています．これをぜひ覚えてください．全てのリスクを防

ぐことができます．

　あいうえおチェックの「あ」．「あっ！　やってしまったって後悔しない？　親指君？」と聞

いて，親指君が「うん，危ないよ」と教えてくれたらやめたらいい．そんな無理して発信する

ものじゃない．止めてください．

　あいうえおチェックの「い」．「いいじゃん！　これぐらい」と軽い気持ちになってない？　そ

れが大きな事件につながります．

　あいうえおチェックの「う」．「うるさい！　だまれ」と興奮してない？

　あいうえおチェックの「え」．「えっ……そうじゃない．そういう意味じゃないんだよ」．ちゃ

んと視点を切り替えられていますか．「魚の目」，「コウモリの目」を持っていますか．

　あいうえおチェックの「お」．「おれ，おれ，おれ！　おれ，すごいでしょう」と自慢し過ぎ
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ると足を引っ張られます．こういう時代です．この視点を冷静になって，ぜひ見られるように

なってほしいなと思います．

　皆さんはライブ配信もすることありますよね．そういうときの後ろの環境も一旦立ち止まっ

て確認しないとだめです．「映り込んでいるもの，何かないかな」，なんてことも，親指君のあ

いうえおチェックでクリアすることができます．

　例えば，先日こんなことがありました．プロ野球選手が部屋の中でインスタライブを始めま

した．配信したその瞬間に，彼は「あっ」と言って，うっかり，後ろのものを隠しました．に

やにやっとしてごまかしていますが，さあ，後ろには一体何があったのか．見ていた人たちは

すぐに気づいていました．コメントが来ています．「お酒，映ってたよね」．そうです．彼はま

だお酒が飲めない年でした．翌日にはニュースになりました．親指君のあいうえおチェックが

できていたら，この失敗は防げたはずです．安易につながれる時代だから，安易に発信できる

時代だからこそ，彼にしつけをしておいてください．これが親指君のあいうえおチェック．簡

単に言うと，送信ボタンを押すその直前に一度立ち止まって，これが自分の将来にどんな影響

を与えるのか．自信を持ってポジティブと思えるのであれば発信しよう．ネガティブな可能性

があるのであればやめておく．安全係数高めで，僕は発信してほしいなと思います．

　これが二つ目の良い習慣でした．できるようにしておいてください．

　そして最後，三つ目の良い習慣は，もう皆さんのほうができているでしょう．ファクトチェ

ックです．皆さんは知らない間に人を傷つけてしまうことがあるかもしれません．皆さん自身

がうそをつくなんてことはないと思います．しかし，うその情報に安易に「いいね」を押す，

リツイートすることによって，責任を問われるケースも実際に起こっています．

　だから，これからのデジタルな時代において，アウトプットよりインプットにしっかりこだ

わるということをぜひ持ってほしいなと思います．インプットしたもので皆さんの思考が形成

されることもあります．それが間違っていたら皆さんのアウトプットも間違えます．アウトプ

ットよりインプット，しっかりとファクトチェック，これをできるようになっておいてほしい

なと思います．

　言葉は，人を死に追い込みます．それによって取り返しのつかない事件もたくさん起こって

います．ですので，三つ目の良い習慣も僕はできるようになっておいてほしいなと思います．

　皆さん，二つ目の「Can」，いかがでしたか．どうでしょうか．できるようになりますか．

　最後は，「アスリートだからできること」です．最後，僕が皆さんに言いたかったことはここ

なんです．なかなかネガティブな話ばかりずっとしていましたけれど，やはり SDGs の世の中

です．ぜひ，皆さんは今，自分にできることは何かないかなと考えてほしいんです．日本のア
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スリート，SDGs に貢献するような取組をたくさんされています．ぜひ皆さんも，この中で何

か自分たちで今のうちにできるようなことは何かないかなと，そして一つでもできることをや

ってみる．そうしたら，皆さんの「Can」は増えていくと思います．そして，それが皆さんの

強みとなり，これから社会に出ていくときには，「もうそれは既にできていますよ」と自信を持

って言えるようになるかなと思います．

　少し長くなったのですが，ここまでが「Can」の話でした．

　最後は，もう宿題です．最後は「Will」．これは今日時間をかけて皆さんに，帰りの電車の中，

今日の夜，部屋の中，何だったら風呂に入っているときに少し考えてほしいなと思います．こ

こまで「Must」と「Can」を考えてきました．自分がやらないといけないことがあるというこ

とが明白になりました．今できることと今できないこと，さらには足りないものが明確になり

ました．では，それを踏まえて自分はこれからどうするかというのが，もう簡単に文章が出て

くるはずです．ぜひこれを今日は考えて眠っていただけたらなと思います．

　「Will」というのは，この先の自分を組み立てていく，想像する部分で一番楽しいところだと

思います．今日の冒頭に，あなたは何をしに来ましたか，あなたはどうなりたいですか，と話

ました．最後はそこを自分で考えて，これからの取組につなげていっていただけたらなと思っ

ております．

　皆さんいかがでしたか．何か一つでも皆さんの将来に役立つことはありましたか．もし，こ

の先，それが皆さんの将来に役に立って，これからの皆さんの将来が輝いてくれたら，僕は非

常にうれしく思います．

　この辺で，僕の話は終わりたいと思います．皆さんの将来をお祈りして，この研修を終わり

ます．皆さん，ご清聴いただき，どうもありがとうございました．

○司会（森谷）　上田先生，ありがとうございました．

　体連の学生さんが多いと思いますが， 1 時間40分を超える授業を全く寝ないで聞く場面とい

うのはなかなかないのではないかと思います．恐らく宝になるような情報もあったのではない

かと思います．ぜひここにいる皆さん，アスリートとしてやっている人は，自分の競技成績を

しっかりと何ものにも邪魔されることなく達成できるようにスポーツを中心とした人生を送っ

てほしい．もっと言えば，人間力という話も出てきましたし，これからの生き方，社会に出て

からも役立つような情報もあったと思うので，ぜひ活かしてください．いろいろなヒントがあ

ったと思います．

　では，もう一度，先生に拍手をお送りください．ありがとうございました．（拍手）何か個人
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的に相談したいなという人がいましたら，こっそり上田先生に質問していただければと思いま

す．お疲れさまでした．

演者プロフィール

上田　大介（うえだ　だいすけ）氏

現職：株式会社トレンシス
　　　　代表取締役　兼　クリエイティブディレクター
　　　公益財団法人日本オリンピック委員会
　　　　インテグリティ事業アドバイザー
　　　　デジタル戦略ディレクター
　　　一般社団法人セレッソ大阪スポーツクラブ
　　　　アカデミーインテグリティ教育ダイレクター
主な経歴：
1982年12月，京都市生まれ．
広告会社を経て2009年 1 月，デザインとマーケティングの会社トレンシスを創業．情報戦略，ウェブ
マーケティングに取り組み，企業の宣伝・広告・販促・広報のディレクションに携わる．2012年より
研修講師としてスポーツ選手や組織を対象にソーシャルメディアがもたらす影響やリスク・効果的な
活用法を伝える活動を行う．2018年より公益財団法人日本オリンピック委員会にて日本を代表する選
手や指導者の資質向上を目的としたインテグリティ事業を担当する．
講演実績：
J リーグ（新人研修，スタッフ研修，クラブ研修，アカデミー研修），なでしこリーグ（新人研修，ク
ラブ研修），B リーグ（全選手研修，新人研修，クラブ研修），V リーグ（若手選手研修，代表者研修，
チーム研修），NPB（新人研修，球団研修），ジャパンラグビートップリーグ（新人研修，チーム研修），
日本女子プロゴルフ協会（新人研修，プロ研修），日本トップリーグ連携機構（若手選手研修，GM 研
修，審判研修），日本オリンピック委員会（JOC オリンピック有望選手研修，平昌五輪候補選手研修，
JOC エリートアカデミー研修，JOC キャリアアカデミー研修，JOC 加盟競技団体研修），日本競輪選手
養成所（新人研修），ボートレーサー養成所（新人研修，トップルーキー研修），地方競馬教養センター

（新人研修，騎手・調教師研修），UNIVAS 大学スポーツ協会（指導者研修），大学，高校，中学校，他
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中央大学 保健体育研究所 公開講演会

ススポポーーツツ・・イインンテテググリリテティィととはは

――アアススリリーートトととししてて知知っってておおくくべべききこことと――

あなたはどのような”強み”を持っていますか？

スポーツを通じ、どんな”経験”をしてきましたか？

日々刻々と変化し続ける現代社会において必要となる

視点、考え方、資質、そして“人間力”について、熱

意をもってお話します！

スポーツを行う人だけではなく、観る人も、支える人

も、今後の活動に役立つ“ヒント”を得られることで

しょう！

日 時 月 日 金 ～ 対面形式

会 場 多摩キャンパス

フォレストゲート 階ホール 収容人数 名

講演者 上田 大介 （うえだ だいすけ）

対象者 研究員・客員研究員・学生・教職員

参加費 無料

主 催 保健体育研究所
                                      

 

 

現現職職：：株株式式会会社社トトレレンンシシスス  

代代表表取取締締役役  兼兼  ククリリエエイイテティィブブデディィレレククタターー  

公公益益財財団団法法人人日日本本オオリリンンピピッックク委委員員会会  

イインンテテググリリテティィ事事業業アアドドババイイザザーー  

デデジジタタルル戦戦略略デディィレレククタターー  

一一般般社社団団法法人人セセレレッッソソ大大阪阪ススポポーーツツククララブブ  

アアカカデデミミーーイインンテテググリリテティィ教教育育ダダイイレレククタターー  

問問合合せせ先先    保保健健体体育育研研究究所所事事務務室室  

EEmmaa ii ll::    ttaaiiiikkuu--jjiimmuu--ggrrpp@@gg..cchhuuoo--uu..aacc..jjpp  

TT EE LL      004422--667744--33991133      


