
【様式１】 

岡山県学校部活動の在り方に関する「学校部活動方針」実践推進事業 実践事例集 

 

Ⅰ 部活動を通じた食育の推進 

Ⅱ 合理的でかつ効率的・効果的な活動実践 

 

【岡山県立水島工業高等学校】 

１ 実践テーマ Ⅱ 合理的でかつ効率的・効果的な活動実践 

２ 実施対象部活 

（学年・人数） 

ウエイトリフティング 

令和６年度（３年３名、２年５名、１年７名） 

３ 実施期間 令和６年６月～令和７年２月（９か年） 

４ 達成目標 体重を増やし、筋肉量を５％アップすることを目標とし、パフォーマンスの向上を

図るとともに、体の変化や自分自身を理解する。 

試合で試技成功率を６本中４本以上にすることで、大会成績を向上させる。 

５ 取組内容 ◎食に関して正しく理解し実践するために、講師を招いて食事について学び効率

的・効果的な食事を摂り、理想的な体作りを目指す。また、体組成計を利用し、客

観的に体の状況を確認できるようにするとともに、一部の生徒に DNA 検査を行い、

効率的な体づくりについて研究する。 

 

＜食に関しての取組計画＞ 

令和 6 年 

 
基礎知識 実践編：自己管理能力を高める 
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＜取組の様子＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜アンケートより＞ 

・バランスよく栄養を摂ることで、部活の質の向上につながる 

・間食や補食の大切さを学んだ 等 

（○受講することができてよかった 100％） 

 

＜体重と筋肉量の変化＞ 

・体重増加率 平均 103.36％（7 月→1 月）    

・筋肉増加率 平均 103.7％ （7 月～1月間 最大値の比較） 

 

 

◎強豪大学を訪問し、食事のタイミングやプロテインの摂取方法や補食について学

び、実生活やトレーニングに活かす。 

＜訪問中の様子＞            ＜プロテインサーバー＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜アンケートより＞ 

○補食、食事について 

・増量する時は炭水化物や米を食べる。減量の際も炭水化物は抜かない。 

・練習後に補食としてプロテインを摂っている。 

・時間や量を気にして摂取していた。 等 

○その他 

・声を出すことでやる気を出すきっかけにもなることが分かった。 



・自分のペアが練習をしているときに、次に自分が練習する重量を決めておくこ

との重要性を学んだ。 

・大きい声で応援されると、すごくやる気が出ることが分かった。 

・遠征に行く前、少しは練習についていけると思っていたが、実際のところ、練

習は甘くなかった。己のスタミナの無さに気づいた。声や一本一本を大事にし

て取り組んでいきたい。 等 

 

 

◎メンタルトレーニングを行い、成功率をあげるなど、パフォーマンス向上につな

げ、大会成績の向上を目指す。 

＜取組の様子＞ 

 

＜アンケートより＞ 

・自分の弱いところがわかったので直していきたい。 

・メンタルトレーニングとはどういったものか考えたこともなく、この講習を受け

て感じたのは、自分の弱み強みなどが分かったことだ。例えば、急かされたりプ

レッシャーをかけられると、本来より視野が狭くなったりこわばったりしてしま

うことなどが分かった。自分自身のことだが知らないことは意外とたくさんある

ということを学んだ。 等 

（○受講してよかった 100％） 

 

○メンタルトレーニング後の記録会 成功率 64.8％（6本中 4 本成功 66.6%） 

 

 

６ 取組における 

工夫点 

・実際に体重や筋肉量がどう変化しているか、体組成計を利用し筋肉量などを数値

化し、自己の変化を意識できるようにした。 

・大学生と高校生の競技への取り組み方の違いを感じられるように、強豪大学の視

察を実施した。また、生徒が直接学生にアンケートを行うことで学ぶ意識を高め

るようにした。 

・今回の取組について、説明を行い、理解した上で取り組めるように注意した。 

 



７ 主な成果 ・食事や補食について学ぶことができ、食事の重要さを実感するとともに、自己の

体の変化を意識することができるようになった。また、自己管理への意識が高ま

り朝食や補食について考えることができるようになった。 

・強豪大学での視察を行ったことで、食事のことだけでなく練習の仕方や取り組む

姿勢などを学ぶことができた。見たり聞いたりするだけでなく、実際に感じるこ

とで多くのことを学ぶことができた。 

・メンタルトレーニングを行い、生徒自身が自分自身の事を客観的に知ることがで

きた。簡単な検査だが、プレッシャーがかかった時に本来の力が発揮できるかな

どを知り、また、自分の傾向を知ることで今後の対応方法が少しでも分かったの

ではないかと思う。また、プレルーティンを行うことで集中力を高めることがで

きることを学び、自分に合ったプレルーティンを意識して取り入れようとしてい

る。 

 

８ 主な課題等 

 

 

 

・食事について理解していても実践できない、しない生徒もいるため、保護者の協

力や必要性を継続して伝えていかなければいけない。また、今回のデータを活か

すために、継続して記録をとり、体の変化を数値化し競技力向上につなげていく。 

・練習中の集中力やモチベーションを高く保つために、合宿に行くなどいろいろな

手立てが継続的に必要。（競技特性から練習試合はない。） 

・メンタルトレーニングを１回の受講で終わらせるのではなく継続して受講してい

くことで、自分自身をより理解でき、いろいろなことに対応できるようになる。 

 

９ 提案等 

 

 

 

◯体を作る、調子を整えるために食に関して考える機会を作り継続的に伝える。 

◯体の状態を知るために、練習前後に体重を測る。 

 ・自分のベスト体重を見つけることにつながり、パフォーマンスがアップする。 

 ・自分自身の変化に関心を持つ。 

・熱中症の予防につながる。 

◯最適な心理状態を意図的にコントロールするために、メンタルトレーニングを取

り入れる。 

 

○自分自身の特性や特徴、身体のことをよく知り、理解することで意識が変わり行

動が変わる。 

 

 


