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やって原点回帰をしてモチベーションを上げたりして
います。
　皆さんは中学生、高校生、もしかすると年上の方も
いるかもしれませんが、「もし16歳の自分に対して
今の自分がどんなことを伝えるか」というテーマで今
回お話する機会をもらえたので考えてみました。
　1つ目が先ほど話をした努力の質。もっと質を高く
した方がいいよと伝えるかなと思います。高校生の時
はただやるだけで、もちろん真面目にはやるんですけ
ど、深く考えずに与えられたメニューをしっかりやる
だけでした。
　例えばバドミントンだったら、シャトルのコントロ
ールをよくする練習、精度練習がありますが、それが
すごく嫌いでした。なんかただ打って精度を良くする
だけだと自分にはつまらなくて、この正確なショット
を打つことで、相手がどう崩れてどういう効果がある
のか、というのを意識し始めるようになってから、そ
の練習が好きになりました。多分それが努力の質の違
いなのかなと感じます。楽しむためにも努力の質って
いうのを意識したらいいんじゃないかと思います。
　そしてこれに尽きると思いますが、いくら結果を残
しても、調子に乗るのは良くない。注意されてやっと
気づけた自分がいるので、皆さんはぜひ調子に乗らず
謙虚に競技と向き合ってほしいなと思います。
　今回お話しさせていただいたことは、1人じゃない
から辛い時は遠慮せずサポートをしてくれる周りの人
をたくさん巻き込んで支えてもらってくださいという
こと、謙虚が1番重要ということです。何事も全力で
楽しむことと、努力の質にこだわること、そしてサポ
ートしてくれる人、応援してくれる人が絶対いると思
うので、その人たちに感謝の気持ちを忘れずに。謙虚
というところに繋がるとは思いますが、感謝の気持ち
を忘れずにいてほしいです。できれば口で伝えて、結
果で恩返しすることができれば最高なのかなと思いま
す。あとは時には我慢も必要で、したいこととするべ
きことを区別してやっていけたらいいんじゃないかな
と思います。

•  •  •
　最後になりますが、自分が中学で野球をしていたチ
ームのコーチにもらった言葉で、今でもすごく大事に
していて、ずっと頭から離れない言葉があります。
「これから先の人生、後悔を0にするのはほぼ不可能
です。だからせめて後悔する回数を減らすような努力
をしなさい」と言われました。中学生の時はどういう

ことかあまり分からなかったんですけど、22歳にな
っていろんな経験させてもらって、今、この言葉がす
ごく染みてきました。我慢の話と重なりますが、自分
の行動が結果に影響が出るかもしれない場面では、行
動する前に果たして後悔しないかどうかを考えるよう
にしています。
　例えば練習で、疲れたから終わりたいけど、ここで
終わりにして、もし次の試合で負けた時、もっとやっ
ておけばよかったと思わないかとか考えます。常に自
分の限界まで練習は頑張るし、全部を試合の結果に繋
げられるような行動をしたい。そうすることで後悔を
減らしたい。私と一緒で今はわからないかもしれませ
んが、頭のすみっこにこの言葉を置いてもらえると、
何年後かにもしかしたらわかるかもしれないので、そ
の時にあの時に言っていたのはこういうことかと理解
してもらえればいいかなと思います。
　これからのスポーツ界を盛り上げていくのは若い世
代である私たちだと思うので、一緒にスポーツ界を盛
り上げていけたらいいなと思います。ありがとうござ
いました。


