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患者様へのメッセージ 

 

 

今年の夏は本当に暑かったですね。38度を超えるなんて、一昔前では信じられなかったことが今では全国あちこち

で起こっています。この異常気象が毎年続いたら生態系も影響を受けるでしょうから、将来のことを思うと少々不

安になります。干ばつや水害で農作物が被害を受けたら食糧輸入大国の日本はどうなるのでしょうか。 

昆虫食が食料事情を救うという新聞記事を先月目にしました。昆虫のたんぱく質はとても良質だそうです。タラ

ンチュラの足はイカのゲソのような味で、ジャイミルという昆虫の幼虫のつみれ汁もなかなか美味しいとのこと。

でも、蚕や蜘蛛などを食べるのはちょっと抵抗がありますね。 

７月に次女の学校行事で青年海外協力隊員として中国に派遣された保育士の方のお話を聞く機会がありました。

職場の同僚の先生の出産祝いに行き、ご馳走になった席での出来事。テーブルに様々な料理が並んだ中に生のレバ

ーのようなものがあり、なんとそれは出産した方の「胎盤」だったそうです！子供も保護者も一様に「エーッ」と 

いう反応。確かに動物は出産後に栄養補給のために胎盤を食べるそうですし、クレオパトラもマリー・アントワネ

ットも美と若さを保つために食べていたという記録があるようです。その保育士さんは感染症も怖いので、「もう

お腹一杯」と言って断ったと話しておられました。食文化というのは本当に様々ですね。以前は寿司だって外国人

から見れば気持ちの悪い食べ物だったのですから。 

暑い時期にはスポーツドリンクを飲む方が多いと思います。が、ペットボトルの飲料水には多量の糖分が含まれ

ています。1 杯のコーヒーに角砂糖を４，５個入れたら甘くてとても飲めないでしょう。冷たいと甘味が感じにく

くなるので、ごくごく飲めてしまうのです。糖分の摂りすぎに気を付けてくださいね。         
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「イチロー選手の目標設定術」 

                           奥村幸治 

            （ＮＰＯ法人ベースボールスピリッツ理事長、宝塚ボーイズ監督） 

                    『致知』２０１０年６月号「致知随想」より 

 オリックスで打撃投手を務めていた頃、不調に陥った選手に「投げましょうか？」と声を掛けると、ほと

んどの場合、「頼む」と答えが返ってきた。練習することによって、少しでも不安を取り除きたいと思うの

が人情というものだろう。 

そんな中、私の申し出に一人だけ首を振った選手がいた。当時２０歳だったイチロー選手である。試合後に

その理由を尋ねてみたところ、彼は 

「僕はこんな心境で試合に臨みたいんです」と言う。 

「どんなに好きな野球でも、毎日続けていると、もう疲れた、きょうは嫌だなと思う時ってないですか？そ

うなっては、自分の能力って絶対に発揮できないですよ。 

バットが持ちたくて持ちたくてしょうがない。そういう心境で、僕は試合に臨みたいんです」 

そして彼はこう後を続けた。 

「初めてお父さんとキャッチボールした時、どんな気持ちになりましたか？またやりたいなと思ったでしょ。

その気持ちなんですよ。そういう気持ちが自分でしっかりつくれれば、絶対に技術って向上していくと思い

ますよ」 

イチロー選手のプロ入り３年目の年、彼の専属打撃投手となった私は、寮生活で１年間寝食をともにし、

多くのことを教わった。 

彼と初めて出会ったのは、私が２０歳、彼が１９歳の時だった。 

初めてそのバッティングを見た時、年下にこんなに凄い選手がいるのかと舌を巻いたが、 

最も驚いたのは、彼が一軍に上がってきてからのことだった。 

キャンプ期間中、二軍でプレーしていたイチロー選手は、夕方に練習を終えると、早々に眠りに就いた。そ

して皆が寝静まる深夜にこっそり部屋を出ると、室内練習場で数時間の特打ちをするのを日課としていた。 

ところがシーズンが始まり、一軍入りを果たした彼は、全くと言ってよいほど練習をしなくなってしまっ

たのである。不思議に思って尋ねてみたところ 

「体が疲れ過ぎるとバットが振れなくなるから」とのことだった。 

一軍でまだ何の実績もない選手が、自分のいまやるべきことは何かをちゃんと理解して行動している。私の

知り合いにもプロ入りした者が数名いたが、彼の取る行動や言葉のすべては、他とは一線を画すものだった。

例えばこんな調子である。 

「奥村さん。“目標”って高くし過ぎると絶対にダメなんですよね。 

 必死に頑張っても、その目標に届かなければどうなりますか？諦めたり、挫折感を味わうでしょう。それ

は、目標の設定ミスなんです。頑張れば何とか手が届くところに目標を設定すればずっと諦めないでいられ

る。そういう設定の仕方が一番大事だと僕は思います」 

二軍時代のイチロー選手は、マシン相手に数時間の打撃練習をしていたが、普通の選手に同じことをやれ

と言っても、それだけの時間、集中してスイングすることはできない。 

 

 

 



 

それがなぜ彼には可能なのかといえば、私はこの「目標設定の仕方」にあるのではないかという気がする。

イチロー選手には自分にとっての明確な目標があり、その日にクリアしなければならない課題がある。その

手応えをしっかりと自分で掴むまで、時間には関係なくやり続けるという練習のスタイルなのだ。 

私が彼の基盤として考えるもう一つの要素は、継続する力、つまりルーティンをいかに大切にしているかと

いうことである。 

ある時、イチロー選手にこんな質問をしたことがあった。「いままでに、これだけはやったな、と言える

練習はある？」彼の答えはこうだった。 

「僕は高校生活の３年間、１日にたった１０分ですが、寝る前に必ず素振りをしました。 

 その１０分の素振りを１年３６５日、３年間続けました。これが誰よりもやった練習です」 

私は現在、少年野球チームの監督を務めているが、それと比して考えてみると、 

彼の資質がいかに特異なものであるかがよく分かる。 

例えば野球の上手な子にアドバイスをすると何をやってもすぐできるようになる。下手な子はなかなか思う

ようにいかない。 

ところが、できるようになったうまい子が、いつの間にかその練習をやめてしまうのに対し、 

下手な子は粘り強くそれを続け、いつかはできるようになる。 

そして継続することの大切さを知っている彼らは、できるようになった後もなお練習を続けるため、結局は

前者よりも力をつけることが多いのである。 

その点、イチロー選手は卓越したセンスを持ちながらも、野球の下手な子と同じようなメンタリティを持ち、

ひたすら継続を重ねる。 

私はこれこそが、彼の最大の力になっている源ではないかと思う。 

２０００年に結成した私の少年野球チームは、当時９名の部員だったが、現在１００名を越える数になり、

その中から多くの甲子園球児が生まれていった。 

現在、プロで活躍している田中将大投手もその一人である。 

彼らには自分がイチロー選手から学んだことを折に触れては話し、野球に取り組む姿勢としてそれを生かし

てほしいと伝えてきた。 

自分で目標を持ち、それに向けての継続を怠らなければ、必ず次の段階へと自分を押し上げていくことがで

きる。 

そしてそれは、人生を生き抜く力にも繋がっていることを、野球を通して伝えていければと考えている。 

 

 

イチロー選手が 4000本安打という偉業をなしとげました。今までにも数々の記録を打ち立てて

います。イチロー語録を集めた本を何冊か読みました。彼のすごいところは日々決めたことを決し

て手抜きせず続けているところだと思います。私などは「今日は疲れたから」とか「忙しかったか

ら」とか、さまざまなできない理由を見つけて言い訳しています。イチロー選手は試合のある日は

誰よりも早く球場に入りウヲーミングアップをしているそうです。本当に努力の積み重ねですね。

プロとしてのあるべき姿を示してくれています。 

 あれこれと目標設定をして継続できない自分を反省し、年末までの 4か月を充実したものにした

いものだと思いました。 


