
１．メンタルコーチングとは何ですか？

  ⇒選手が大切な試合で、自分の持つ実力を最大限に発揮できるよう、メンタル面から支援することです。

例えば、次のようなことを行います。

①選手一人ひとりの整理されていない思考・感情・身体感覚を整理し、選手が練習や試合に集中して

取り組める状態を作ります。

②選手自身がまだ気づいていない想いや考えを引き出し、モチベーションや自信を持てるようにします。

③選手に効果的な目標設定、成長サイクルやメンタルのスキルをお伝えいたします。

２．メンタルコーチングでは、具体的にどのような関わり方をするのですか？

⇒ 次のようなことを行います。

 ①選手の話を聴き、質問を投げかけて、選手の想いや考えを引き出したり、目標を明らかにしたりします。

②周りの人には話せない、選手の心の声を聴くことで、選手に安心感を与えて、気づきを促し、やる気を
高め、行動につなげます。

③「やらねばならない」「できない」と自分を責めている選手の心をほぐし、自然体で取り組めるように
サポートします。

このような経験はありませんか？（調子は良かったのに・・・・・・）

練習ラウンドでミスをしたホールで、再びミスをしてしまった。

勝負どころで池やバンカーに入れてしまった。

ティーショットで迷いが生まれ、ミスショットにつながった。

ティーグラウンドで、胸がザワザワしてイメージ通りに打てなかった。

前のホールのミスを引きずって、またミスをしてしまった。

スイングのリズムが速くなっているとキャディーから言われた。

グリーンでパターを打つ時、なぜか迷いが生まれ、外してしまった。

ティーグラウンドに立った時、OBの杭が見えてOBを打ってしまった。

メンタルコーチングを受けることで期待できること

プレッシャーがかかる場面でも、自分の実力を出すことができる。

スランプから脱出できる。

悩みや迷いが整理され、取り組むべきポイントが明確になる。

苦手意識や恐怖感を克服できる。

技術練習・フィジカルトレーニング以外の「伸びしろ（成長余地）」が

 できる。

目標達成の具体的な方法が分かる。

メンタル向上のための具体的なトレーニング方法が分かる。

心・技・体の相互作用により、パフォーマンスを向上させることが
 できる。 

メンタルコーチングの事例②（女子プロゴルファーY選手）

アメリカツアーで苦戦していたが、メンタルコーチングを受けてスランプ
から脱出した。
＜状況＞
アメリカツアーに参戦後、高い目標を掲げて、それが達成できない
自分にダメ出しをして、自信を失っていた。

＜受けたトレーニング＞
①「OKライン」（少しストレッチした目標）を設定する。
②OKラインを達成する（小さな成功体験を積む）。
③少しずつOKラインを上げていくことで、最終的な目標達成を目指す。

＜成果＞
ありのままの自分を受け入れ、小さな成功体験を積むことで、他者評価
にとらわれない、ありのままの自分として、不動の自信を手にすること
ができるようになりました。

【参考】メンタルコーチングを導入しているスポーツ

男子プロゴルフ（ACNツアー選手）、柔道（オリンピック代表選手）、

スノーボード（ナショナルチーム）、ラグビー（トップリーグチーム）、

サッカー（日本代表選手）、ライフル射撃（日本代表選手）、

スケート（日本スケート連盟強化選手）、アルペンスキー、

体操（日本代表選手）、Ｊリーガー、なでしこリーガー、

プロ野球（メジャーリーグの日本選手）

プロボクシング（日本ランカー）、高等学校ゴルフ部、など

３．メンタルコーチングを受けることで、何が得られますか？

⇒ 次のようなことが期待できます。

事例①（女子プロゴルファーM選手）

メンタルコーチングを受けて、ミスを受容できるようになった。

＜受けたトレーニング＞

①「STAY PRESENT」=「この瞬間、瞬間に集中する」
自分の心が未来にも行かない。過去にも行かない。（心が）揺れ動く
ことで、自分の中で迷いが生まれたり、ミスを引きずったりということが
あるので、気持ちを前にも後ろにも行かせない。この言葉のおかげで
「ゴルフにミスはつきものなので、『ミスは出るものだな』と自分の中で
広く受け止め受容することができる」ようになった。

②背中の後ろのドアを閉める
自分の背中側にドアがあることをイメージして『ドアを閉めたんだ』
と思う。そのドアが開いているといつまでも（ミスをした過去に）行ったり
来たりしてしまうので、ドアを閉めて次のドアをイメージするという感じで
ある。

③「ミスを引きずらない」＝「リラックスできることを考える」
ミスショットをして動揺が収まらない時には、リラックスできることを
考える。M選手の場合は、沖縄の海や家族のことを考えると気分が
落ち着くようになった。

④自分なりの成功するルーティンを見つけて定着させる
ティーショットからパットまで全てのスイングで、構えからスイングを
終えるまで同じルーティン（動作）を行う。その間にかかる秒数も常に

    同じになるように。練習時に心の中で「1、2…」と秒数を数え常に一定
    になるよう練習する。M選手の場合はややゆっくりしたテンポで常に

10秒である。

４．プロゴルフでメンタルコーチングの事例はありますか？

メンタルコーチングのご紹介



５．メンタルコーチングは、いつどのように実施するのですか？
⇒ ３月から１１月までの９ヶ月間に、対面（ゴルフ場）で4回、オンライン（LINE、Zoom等）で

 ２回の計6回実施します。実施日は、選手に希望日時をヒアリングした上で調整いたします。
  ※実施期間、実施回数、実施方法は、選手の希望に沿って柔軟に対応いたします。

②対面・導入

ｾｯｼｮﾝ（２時間）

④ｵﾝﾗｲﾝｾｯｼｮﾝ

（１時間）

③対面ｾｯｼｮﾝ

（１時間）

③対面ｾｯｼｮﾝ

（１時間）

④ｵﾝﾗｲﾝｾｯｼｮﾝ

（１時間）

③対面ｾｯｼｮﾝ

（１時間）★

１回目 ２回目 ３回目 ４回目 ５回目 ６回目  

①事前アンケート記入
メンタルコーチングを受けるにあたり、選手は現状の課題や期待すること
などをアンケートに記入します。

②対面・導入セッション
対面でオリエンテーションを行います。時間は２時間、実施することは
（１）お互いのことを深く知り合い、コーチングの関係を築きます。
（２）メンタルコーチングを受ける目的を共有します。
「コーチングを受けることによって、何を手に入れたいのか？」
「終了するときに、自分はどうなっていたいのか？」

（３）オンラインセッションの実施日程を相談して決めます。

①事前

 アンケート記入

実施前

③対面セッション
対面でメンタルコーチングセッションを行います。時間は１時間程度です。
場所は、試合会場のゴルフコース （又は練習場）で契約期間内に３回
実施します。※試合会場のゴルフコースで実施する場合は、18ホール
選手に帯同し、メンタル面をサポートします。

★６回目の対面セッションでは、「振り返り」、「まとめ」も行います。

④オンラインセッション
オンライン（LINE、Zoom等）でメンタルコーチングセッションを行います。
 時間は１時間で、振り返りやイメージトレーニングを行います。

 契約期間内に２回実施します。

メンタルコーチングの進め方

■名前 今西正和（いまにし まさかず）
■略歴
大阪府生まれ。電機メーカー、教育出版会社で27年
勤務した後、2013年メンタルコーチ、ライフデザイン
コーチとして独立した。

■資格等
・国際コーチ連盟認定PCC プロフェッショナル・コーチ※

※国際コーチング連盟のICF認定資格プロフェッショナル・サーティファイド・
 コーチ(PCC) 資格は、国際的に認められた実績豊かなコーチである。
2024年2月現在、日本人全体のPCC資格保有者数は516名である。

■コーチング実績
コーチ歴21年。アスリート（男子プロゴルファー、プロ野球選手）、経営者、
自営業者、受験生など自己実現を目指す方々にコーチングを行う。
435名のクライアント、2,540時間のコーチング実績 （2025年12月31日現在）

■プロゴルファーのあなたへのメッセージ
プロとして戦っているあなたは、日々、多くの期待と責任の中で戦っています。
「スコアへのプレッシャー」「結果が出ない時の不安」「自信を持ちきれない瞬間」
「周囲の期待に応えなければならない重圧」。家族にはあなたを大切に思っているからこそ、心配をかけたくないと感じるかもしれません。

技術コーチには、スイングや戦略のことは話せても、自分の弱さまでは話しにくいこともあるでしょう。トレーナーやスポンサー、友人にも、
「プロなのだから」と思われてしまうのではないかと、本音を飲み込んでしまうこともあるでしょう。メンタルコーチは、そうした誰にも話せな
いことを、安心して話せる存在です。評価も、指示も、否定もありません。ただ、あなたの言葉を丁寧に受け止め、あなたが本当に考えて
いること、本当に望んでいることを、一緒に見つけていきます。

メンタルコーチ プロフィール ～アスリートのメンタルコーチ～ ■クライアント（男子プロゴルファー）の声 

・一年間、メンタルコーチングを受けていろいろ発見がありました。
物事に対する考え方や捉え方、それによってどのような効果を
生むかなどを理解することができ、今まで感じたことない感覚を
持ってゴルフに取り組むことができました。

・メンタルコーチングを受けて感じたのは「自分の考え方の傾向と
今の現状を知ることができた」という事です。自分の場合は反省
から考えをまとめていくという癖というか、どうしてもマイナスな所
から入り過ぎている事に気づきました。その為、ネガティブな部
分を印象つけてしまう事に気づきました。楽しくゴルフに向き合い
たいのですが、苦しい部分を強く考えすぎてしまっていました。
それらの点から楽しい部分を考える事を心掛けるようにしました。
試合に関してはなるべく先の目標を考え、そこに向かう通過点と
して捉える事で落ち着いてプレーできるようになってきました。

・シーズンの序盤は技術面の調子も悪く、あまり良い状態で試合
 に挑めていませんでした。何回かメンタルコーチングをして頂いた
中で、「試合の中で良かった事を思い出して紙に書き、悪かった
所の反省ばかりしないようにする」という事をしたところ、段々悪
 いイメージを消すことができるようになりました。同時に技術面の
 ほうも安定してきたおかげもあり、シーズン終盤は自信を持って
プレーすることができました。

＜実施の流れ＞

①スポーツのパフォーマンスは、技術×体力×メンタルのかけ算

  技術や身体のレベルが高い状態にあっても、心（メンタル）のレベルが
不十分であれば、普段できている技術が十分に表現できないということ
が起こってしまう。逆に技術や身体と共にメンタルのレベルが高い場合
には、自分の持っている力を十分に発揮することができます。よって、
技術や身体のトレーニングと共に、心（メンタル）をコーチングすることは
非常に重要です。

（例）技術と体力が同じ、メンタルの差でBさんが優勝

A選手：技術（5）×体力（5）×心／メンタル（5）＝パフォーマンス（125）
B選手：技術（5）×体力（5）×心／メンタル（6）＝パフォーマンス（150）

＜参考＞スポーツにおけるメンタルコーチングの役割

③メンタルは技術や体力と同様にトレーニングすることが可能

メンタルは生まれついた時点のみで決定される能力ではなく、技術や体力
のように、トレーニングや学習ができます。実際に自信の持ち方やリラックス
の仕方、モチベーションの高め方やイップスの対応までも、メンタルコーチ
ングでトレーニングし、学習することが可能です。逆に、「大きな大会で緊張
してしまう」ことや「プレッシャーでいつものパフォーマンスができない」という
状態等、これまでの人生の中で好ましくない学習をしてしまったりすることも
あります。そのような学習された好ましくないパターンも、メンタルコーチング
で再学習が可能です。再学習によって、「大きな大会だからワクワクする」
「プレッシャー下にもかかわらず、自分のプレーを行うことができる」「プレッ
シャーをエネルギーに変えて、競技に集中する」というパターンに変えていく
ことができます。

②「メンタルが弱いからメンタルコーチングを取り入れる」のではない。

この表現には「自分はメンタルが弱い」という自己暗示が含まれています。
選手が自分で思っていると、「自分はメンタルが弱い」ということを、ますます
自分自身に強化してしまうことになります。そこで、メンタルを強い・弱いと
いう二元論的の概念で考えるのではなく、競技においては様々な技術や能
力が存在しているのと同じように、メンタルにも様々な能力が存在していると
考え、目標設定能力、モチベーション維持・向上能力、イメージング能力など、
それらがどのくらいできているかを確認し、伸ばしていきます。

優勝！

★守秘義務：セッション内容を、ご本人の許可なく、ご家族・コーチ・スポンサーなど第三者へ共有することは一切ありません。


	スライド 1
	スライド 2

