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本書の目的
　人は、視覚から 80％以上の情報を得ると言われています。何らかの原因により、
視覚に障がいを受けたとしても、聴覚、触覚などの保有感覚を使用し適切な訓練等
を行うことで 100％ではありませんが障がいをカバーし、運動をする事が可能です。
　本書では都内二ヶ所の障害者スポーツセンターでの視覚障がいのある方への指導
方法や、実際に運動をされている方の声をまとめました。一人でも多くの方が「か
らだを動かす」「スポーツを楽しむ」ことに関心を持っていただけたら幸いです。

もくじ
contents

視覚障がいとは

　視覚障がいとは、原疾患により視力や視野に障がいがあり、メガネやコンタクトレ
ンズを使用してもうまく見えない状態をいいます。視覚障がいの方の見え方には、「全
盲」「弱視」「ロービジョン」等いろいろな表現があります。また、発症時期や視機能
の程度により見え方は人それぞれ異なります。

正常の見え方　

視野がせまい

視覚障がいとスポーツ

障害者スポーツセンター施設概要
　都内２ヶ所に設置されている東京都障害者スポーツセンターは、障がいのある方々の
健康増進と社会参加を促進するための障がい者専用のスポーツ施設です。体育館、プー
ルをはじめ、トレーニング室、卓球室、サウンドテーブルテニス室、テニスコート※、運
動場（陸上競技場）※、アーチェリー場※、宿泊施設があり、年間延べ33万人を超える方が、
気軽にスポーツやトレーニング、レクリエーションを楽しんで利用しています。利用者は、
機能回復のためのリハビリや体力向上を目的に来る方や、団体でスポーツを楽しみに来
る方、パラリンピックに出場するようなアスリートの方が大会出場のためトレーニングに
来るなど、実に様々です。	 ※障害者総合スポーツセンターのみの施設になります。

スポーツ展開例
　障害者スポーツセンターでは、これからスポーツを始められる方からすでにスポー
ツを楽しまれている方まで、さまざまなレベル・ニーズにお応えできるようなプログ
ラムを展開しています。
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個別への支援（導入編）

集団プログラムへの参加

個別への支援（実践編）

QOL の充実を！！

・ 受付
・ 個人相談サービス

・ スポーツ施設の利用

・ スポーツ導入教室
・ 介護予防支援教室

・ スポーツ種目別教室
・ スポーツ大会への参加
・ クラブ、サークルへの参加
・ 自分のペースで、そして身近な地域でスポーツを！

医事相談　栄養相談　運動相談

健康志向　レクリエーション志向　リハビリテーション　競技志向

01

02

03

04
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障害者スポーツセンターでの支援方法
ー 障害者スポーツセンターを利用する場合 ー

■ 受 付
■ 施 設

・受付スタッフが、挨拶をします。そして、周囲
に他の利用者がいるなどの状況を伝えます。

館内には点字
ブロックがあります

各施設の場所や手すりやロッカーの位置を伝えます。

・初めて来館された方には、施設の説明をします。

＊話しかける時は…
視覚障がいの方は、急に話しかけられても、
誰に話しかけているのかわかりません。
相手の名前を呼んでから話しかけます。
また、自分の名前も名乗るようにします。

＊抽象的ではなく、具体的に伝えます
「あそこ」「あれ」「あっち」等の言葉では、何
を指しているのかわかりません。具体的な説明
で伝えます。場合によって触れられる物等は一
緒に触れて説明しますが、体に触れる場合は、
相手の了承を得てから行います。

館内図が点字で
記されています ■ プール

・「視覚障害者利用中」の札を立て、周囲の方に状況を
お伝えします。タッピング棒の貸し出しもしています。

・同じコースに他の利用者の方がいる場合、視覚障がい
の方がいる事を伝え、お互い気持ち良く利用していただきます。

・プールの利用状況に応じ、泳力に合わせたコースへ誘導します。

■ トレーニング室
・スポーツセンタースタッ
フが時間や距離などの
情報を伝えます。＊誘導やサポートが

　必要か確認します
急に手を取り誘導・
サポートする事は、
相手に不安や恐怖を
与えてしまいます。
相手に誘導やサポー
トが必要か確認し、
必要に応じてサポー
トを行います。

・使用方法やトレーニングマシ
ンの形状が分かるように、触
りながら確認してもらいます。

・スタッフが誘導します。

※❶❷は障害者総合スポーツセンターのみ

トレーニングマシンには
点字が記してあります。

ランニングマシンには位置確
認用の紐が付けられています。

各マシンの前に誘導用
の線が引いてあります。

事業計画やバスの時刻表の点字版があります。

音声案内でトイレの情報を伝えます。

点 字 版

■ サウンドテーブルテニス
周囲の音が聞こえないように、
遮音カーテンをしています。

・１人で利用される方には、職員が対応をします。
利用される方に合わせ、指導を行います。

・また、初めての方へは用具の説明、ルールの
確認なども行います。

台の下にボールが入り込まないよ
うに、フェンスで囲っています。

来 館

施設の案内・誘導

施設利用

▶ ▶

トレーニングマシン １

１

２

３
２ ３

GUIDE

センタースタッフのワンポイント

センタースタッフのワンポイント

センタースタッフ
のワンポイント

センタースタッフのワンポイント
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インタビューテキスト起こし
＠ブラインドライターズ

インタビューテキスト起こし
＠ブラインドライターズ

運動（スポーツ）経験はなんですか？

盲学校在学時はグランドソフトボールを行って
いました。社会人になってからは障害者スポーツセ
ンターで、ランニングマシンを使ってランニングや
ウォーキング、たまにプールで泳いだりしています。

運動（スポーツ）を始める時に感じた
課題や問題点はありますか？

盲学校在学時は、何か課題が出たとしても、学校
というコミュニティの中で解決できていました。た
だ、卒業後は一般の方の中で生きていくことになる
ので、私一人で何かを解決するというのは難しいの
かと思います。全盲の友人はマラソンをしています
が、大会に出るときは伴走者を頼まなくては走れま
せん。結局誰かに頼らないといけない部分は出てき
てしまいます。

現在行っている運動（スポーツ）を選
んだ理由はなんですか？また、魅力や
楽しさはなんですか？

ランニングマシンでポッドキャストを聞きなが
ら自分のペースで気軽に歩いています。景色が見え
ないので、そういうものを聞いて歩くことは楽しい
です。

＊ポッドキャスト：ラジオ、ニュースなどのインター
ネット上の音声データ

障害者スポーツセンターをどのように
利用していますか？

障害者スポーツセンターは開所当初から利用して
います。最近は週２回ぐらいのペースで利用してい
ます。筋力向上より、運動機能の維持が目的です。
また、企業で働くマッサージ師の協会の会長をやっ
ていることもあって、会議室を利用してセミナーな
ども行っています。

これからの目標はなんですか？

私の父親は 80 歳を過ぎていますが、朝と晩に約
40分の犬の散歩に行っていて、足腰が丈夫なのを見
ていると、私も続けられる限りはウォーキングを続
けたいと思っています。

これから運動（スポーツ）を始める方
へのメッセージ

障害者スポーツセンターの扉をたたいてみること
じゃないですかね。自分に何ができるのか、スタッ
フの方から助言を頂けると思います。

加
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　武
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し

 さん

運動（スポーツ）を始めたきっかけはなんですか？

目の病気になるまでは、ずっとゴルフをしていま
した。ゴルフが大好きでゴルフ場によく行っていま
した。60歳過ぎまではやっていましたが、病気の進
行と共に視力も落ち、やっていても面白くなくなっ
ていきました。
そのころ、点字図書館に点字を習いに行っていた

時、障害者スポーツセンターの存在を知り通い始め
ました。最初は何をやってよいかわからず、陸上ト
ラックを歩いていました。
陸上トラックの端の方でゴルフクラブを振ってい

るのが見え、恐る恐る聞いてみると「ターゲットバー
ドゴルフ」という種目であることを知り、ターゲッ
トバードゴルフの会に誘われ、今に至ります。

現在行っている運動（スポーツ）を選んだ理由は
なんですか？また、魅力や楽しさはなんですか？

ターゲットバードゴルフに出会い、ゴルフと同じ
ように球を打つことが再びでき、すぐ虜になりまし
た。球を打つことが快感ですから、そこが魅力です。

運動（スポーツ）をするうえで工夫し
ている事はなんですか？
ターゲットバードゴルフで言えば、パートナーに

球を打つ際に使用するマットをホールの方向へ向け
てもらったり、ホールまでの距離を伝えてもらいな
がらプレーしています。

運動（スポーツ）を行うようになり、
変化はありますか？

ゴルフが出来なくなってしまったときは落ち込み
ましたが、ターゲットバードゴルフに出会い再び打
つ快感を味わうことができて、ストレスは溜らない
ので精神的に安定していると思います。

これからの目標はなんですか？

体が丈夫である限りは、ウォーキングとターゲッ
トバードゴルフは続けていきたいですね。大会で優
勝したいとかではなく、楽しみで続けていきたい
です。

これから運動（スポーツ）を始める方
へのメッセージ

ターゲットバードゴルフで言えば他の障がいの方
が10m飛ぶところを、５mしか飛ばない方もいます。
一生懸命何年かけてもいいので根気強くやることで
10m飛ぶようになります。飽
きずに、懲りずに、根気強く
続ける。
それが上手になるコツです。

自分から飛び込んでいって欲
しいと思います。
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インタビューテキスト起こし
＠ブラインドライターズ

インタビューテキスト起こし
＠ブラインドライターズ

運動（スポーツ）を始めたきっかけはなんですか？

私は網膜色素変性症という病気で、いずれ見えな
くなった時に自宅で筋力トレーニングができるよう、
フィットネスクラブに 10年ぐらい通っていました。
それまで、運動はしていなくて、子育てが一段落

すると時間もでき、家に閉じこもってしまうと、体
重もどんどん増えてきてしまうので、始めました。

運動（スポーツ）を始める時に感じ
た課題や問題点はありますか？

一般のフィットネスクラブは、いろいろコミュニ
ケーションが取れないとダメなんです。
フィットネスクラブにはスタジオがあり、そこで

エアロビクスやヨガをやります。スタジオ内を暗く
して行うので、私にはインストラクターの動きが見
えなくなります。インストラクターの方は健常者の
方を前提とした教え方なので、私の動きが間違うと
「何を見ているんですか！」と注意され、コミュニケー
ションが取れない状況になってしまいました。
いろいろな場面で見えていた時と同じコミュニ

ケーションがとれないことが一番問題でした。

障害者スポーツセンターをどのよう
に利用していますか？
どうしたら、自分らしく生き生きと過ごせるかを

考えた時に、泳いでいる時が一番楽しいことに気付
きました。最初は自宅の近くのプールに行きました。
主人と一緒に行って、私は４泳法泳げるんだ！と

見せるつもりでした。しかし、
泳ぎ出したコースからずれ、
違うコースに入ってしまいま
した。その時、スタッフの方
に怒られてしまい、私はそれ
にすっかり委縮し、傷ついて

しまいました。
そんな時、都内に障害者スポーツセンターがある

事を知り行ってみました。
そこでも、プールを使いましたが、泳いでいるう

ちにコースがずれてしまいました。そのとき、「山口
さん、４コースを泳いでいたのに、２コースにいます。
お引っ越しされたんですか？」と声がかかりました。
そのかけて頂いた言葉に「ここのスタッフいいやん！
ここじゃん！」と思い、それ以来、障害者スポーツ
センターが私のオアシスになりました。視力が低下
して不安もあり、少しのことでも傷つきやすい時期
にそういう声かけをして頂いて、助けてもらって今
があります。

これから運動（スポーツ）を始める
方へのメッセージ

とにかく障害者スポーツセンターの門を叩いて！
スポーツセンターまで来ればスタッフの方もいるし、
同じような境遇の方ともコミュニケーションが取れ
て、ここまで来ればなんとかなる！大丈夫！
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運動（スポーツ）経験はなんですか？

小学生の時にスイミングスクールに通っていまし
た。これが最初にやったスポーツです。でも、スイ
ミングスクールに通うのが辛くて嫌になって辞めた
時期があります。
小学校６年生の時にミニバスケットボールのチー

ムに入りました。ただ、進学した中学校にはバスケッ
トボール部がありませんでした。中学校２年生の時
に網膜剥離という病気になりました。運動はしたい
と考えていたので、中学校３年間は水泳部でした。

現在行っている運動（スポーツ）を選
んだ理由はなんですか？また、魅力や
楽しさはなんですか？
バスケットボールと水泳を続けています。水泳は、

昔は習わされていた、やらされていた感じがありま
したが、今は気持ちよく泳ぐことができています。
視力が悪くなって気づいたことですが、音を頼り

にするようになるので耳が良く聞こえるようになり
ます。聴力が上がるというわけではないですが。そ
うすると、水中に潜ると音が遮断されるのでリラッ
クスでき、そういうところに魅力を感じます。
また、相手のいる競技がしてみたいと思いサウン

ドテーブルテニスを４年前ぐらいに始めました。

運動（スポーツ）を行うようになり、
変化はありますか？

運動しないと太ってしまうので、体を動かしてい
るとやはり痩せます。精神的な部分では、体を動か
しているときは集中できている時なので、日常生活
のストレスや嫌なことも忘れることができます。

センター利用以外の運動（スポーツ）
はどのようにしていますか？

江戸川区にある区営の総合体育館を利用していま
す。そこには、プールもあるので泳いでいます。た
だし、障がいがあると段差などいろいろリスクがあ
り１人で利用することができないので、今はガイド
ヘルパーの方と一緒に利用しています。ガイドヘル
パーの方には、スタートするタイミング、前の人と
の距離を教えてもらいながら利用しています。
１人で行けるところは、新宿コズミックセンター

のプールです。ここは、視覚障がいの方はオレンジ
色の目立つ帽子をかぶります。そして、水中内の壁
に「オレンジ色の帽子は視覚に障がいがあるため気
をつけること」と、周知して頂いているので、周り
の方も意識してもらえているので安心して泳げます。

これから運動（スポーツ）を始める方
へのメッセージ

スポーツをやることによって、私は精神的にリラッ
クスするということがあります。あとは健康です。
障がいを持っていても諦めずにスポーツにチャレン
ジして欲しいと思います。チャレンジした先に出会
いも、情報もあると思います！
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運動（スポーツ）を始めたきっかけはなんですか？

小学生の時は空手やバスケットボールをしていま
した。黄斑変性症という病気で視力が落ち、スポー
ツをするのが難しくなり、嫌いな時期もありました。
中学からは盲学校に入り、ゴールボール、フロアバ
レーボール、グランドソフトボール、色々なものを
体験しました。高校に入り、体育の先生に「水泳チー
ムに入ってみないか」と誘われ、それから水泳を本
格的にやるようになりました。特に高校１年、２年
生の時は、ほとんどの時間を水泳にかけていました。

運動（スポーツ）をするうえで工夫し
ている事はなんですか？

私の場合少し見えるのですが、スポーツを始めた
頃、見える分「自分で何々しろ」と言われることが
ありました。見えると言っても見えない部分もある
ので、一人で行動しないといけない場面は不安でし
た。特に大会では招集状況や招集場所は、積極的に
周りの人に話を聞いて確認していました。また、視
覚障がいがあると時間がかかるので、早く行動する
ように工夫しています。
また、水泳の練習中にタイムを読み上げてくれる

方がいない時は、音が鳴るタイマーなどを使います
が、読み上げてくれる方がいると助かります。

運動（スポーツ）を行うようになり、
変化はありますか？

もともと、自分の殻に閉じ
こもりがちで人見知りが激し
く、人とコミュニケーション

をとることが苦手でした。ただ、水泳を始めてから、
大会に出場する機会も多く、コミュニケーションを
取らないといけない場面も増えたので、昔より社交
的になれたと思います。

障害者スポーツセンターをどのように
利用していますか？

水泳の練習で利用します。障がい上どうしても周
りに合わせて泳ぐことが難しいので、障害者スポー
ツセンターのように、１コースを右側通行等、コー
スを限定して頂いていると泳ぎやすいです。

これからの目標はなんですか？

選手としてはジャパンパラリンピックの標準記録
を切って、日本選手権に出場したいです。仕事では、
盲学校の教職員をしていて、ゴールボール部を教え
ていますが、経験を活かして、いずれは水泳も教え
られるような先生になれたらなと思っています。

これから運動（スポーツ）を始める方
へのメッセージ

水泳は健康維持としてもいいと思います。個人的
には大会に出る楽しさがあるので、それを感じてほ
しいですね。大会ではいろいろな人との出会いがあ
りますし、試合の独特な緊張感があるので、それを
是非経験してほしいと思います。

丸
まる

山
やま

　巧
こう

楊
よう

 さん

運動（スポーツ）を始める時に感じた
課題や問題点はありますか？

先生等が体を触り、動作を教えてもらいますが、
細かい所のイメージが難しい事です。なので、見て
学べない分、自分で考え、目的動作を考えるように
なってタイムが速くなりました。

運動（スポーツ）をするうえで工夫し
ている事はなんですか？

泳いでいて一番怖い事は、進路が曲がってしまう
ことや、壁にぶつかることです。まっすぐ泳ぐため
にはコースロープに触れたり、壁にぶつからないた
めにはストローク数を数え泳ぐようにしています。
ストローク数で、壁にぶつからないよう工夫してい
ます。また、時計が見えないので音が鳴るタイマー
を使う等、工夫しながら練習強度を上げています。

運動（スポーツ）を行うようになり、
変化はありますか？

体が引き締まり肉体的な変化はもちろん、精神的
に嫌なことがあっても「長くて辛く、先の見えなかっ
た水泳の練習よりましじゃないかな」と思えるよう
になったことです。また、水泳を趣味としており、
今でも試合に出ていますが、試合独特の緊張感と自
分のタイムとの勝負を楽しむことができ、生活の充
実につながっていると思います。

これからの目標はなんですか？

水泳の自己記録更新を目指したいと思います。ま
た、極端な話、体が動かなくなるまで泳ぐことを続
けたいです。

これから運動（スポーツ）を始める方
へのメッセージ

少しでも泳げるようになったら、初心者でも出場
出来る試合があるので、出場してみてください。大
会で結果が出るとそれに対して、嬉しかったり、悔
しかったりすると思います。その気持ちが練習のモ
チベーションや刺激になり、生活の充実につながっ
てくると思います。
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運動（スポーツ）を始めたきっかけはなんですか？

スポーツを始めたのは 50 歳を過ぎてからです。
目が不自由になってきた時、先生が勧めてくれて障
害者スポーツセンターのプールに行くようになった
のがきっかけです。ブラインドテニスを始めたきっ
かけは、活動しているグループを知って「じゃあやっ
てみよう」という単純な気持ちで始めました。

運動（スポーツ）を始める時に感じた
課題や問題点はありますか？

一生懸命ボールを見ようとすると目を凝らすので、
疲れます。黄色いボールは床面と似たような色にな
るので、今は色がはっきりしている黒いボールを使っ
ています。

運動（スポーツ）をするうえで工夫し
ている事はなんですか？

音をうまく聞けるように注意しています。将来は
見えなくなるでしょうから、その分音を聞くように
しています。

運動（スポーツ）を行うようになり、
変化はありますか？

上手にはならないかもしれないですけど、それな
りに楽しめることが分かりました。また感覚的なも

のは変わりました。知り合い
ができて、いろいろなところ
に連れて行ってもらっていま
す。ゴルフもやるようになり
ました。

障害者スポーツセンターをどのように
利用していますか？

週に２〜３回プールを利用しています。ブライ
ンドテニスは午前の予約が取れたら３時間、午後の
場合は２時間です。多い時で月３回程度利用してい
ます。

センター利用以外の運動（スポーツ）
はどのようにしていますか？

ブラインドテニスは、センターのクラブと、その
他のクラブにも所属しています。障害者スポーツセ
ンター以外のクラブの練習は月に１回です。他には、
水泳、サウンドテーブルテニス、ゴルフもやってい
ます。

これからの目標はなんですか？
ブラインドテニスでいうと、すこしぐらいラリー

が続けられるようになりたいです。今後もスポーツ
を継続していきたいです。

これから運動（スポーツ）を始める方
へのメッセージ

「色々な種目を見て、参加してちょっとやらせても
らえる」　という機会があれば、やってみるといいと
思います。
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運動（スポーツ）経験はなんですか？

今まで色々とご縁があり、ダイビングやホノルル
マラソンにも行きました。一番長いのはシンクロナ
イズドスイミングだと思います。ダイビング仲間の
お子さんがシンクロクラブに入っていて、見学に誘
われました。障がい者でシンクロ？何のスポーツ？
と、シンクロの存在を知りませんでした。見に行く
とすぐに「入りなさい」と仲間が言ってくださった
のがきっかけです。

現在行っている運動（スポーツ）を
選んだ理由はなんですか？また、魅
力や楽しさはなんですか？

シンクロをするのは初めてだったので、すごく面
白かったです。始めて３ヶ月後くらいには京都の全
国大会でデュエットに出ることになりました。そこ
で、ナイスシンクロ賞を頂いて、私にも出来るんだ
と思いました。

運動（スポーツ）をするうえで工夫
している事はなんですか？

目で見て調整というのは出来ないので、位置と動
きを頭で覚え、体で覚え、体と頭が一致するまでは
皆様の何倍も練習をしなければ、ついていけません。
耳をそばだてて水しぶきの音を聞こうとすると、

音楽が聞こえなくなってしまったり、みなさん手足
の長さも違ったりするので、自分の事で精一杯です。
また、私は現在、移動支援と同行援護という２つ

の制度を利用しているのですが、公共のプールだと
ヘルパーの方にも入って頂かなくてはいけないので、
なかなか一緒に入って頂ける方がいないのでそこが
少し大変です。

運動（スポーツ）を行うようになり、
変化はありますか？

生きるということに希望が持てました。なにをやっ
てもダメなときもありましたが、縁あってフルマラ
ソンに参加したり、北海道選手団として全国障害者
スポーツ大会に参加したり出来ました。今のシンク
ロもやっていなかったら、繋がっていっていないご
縁が沢山あります。

これから運動（スポーツ）を始める
方へのメッセージ

シンクロの話になりますが、是非、観に来てほし
いです。年に３回は何処かしらで大会をやっていま
す。観に来てくださればきっと感動すると思います。
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運動（スポーツ）を始めたきっかけはなんですか？

今やっているのは、フロアバレーボールというス
ポーツです。盲学校に通っているとき、部活動とし
て初めて体験した事がきっかけです。もともと球技
が好きで気になっていたのと、小学校までは普通校
に通っていたので、初めて感じる障がい者スポーツ
ということで新鮮な感じがしました。この競技を始
めて 13〜 14年経ちます。高校でも部活に入り、卒
業後も盲学校の専門学校に進学したので、高校生と
一緒にプレーしています。

運動（スポーツ）を始める時に感じた
課題や問題点はなんですか？

フロアバレーボールはチーム競技なので、チームが
集まれる場所なのか、バレーボールとはポールを立てる
場所が異なるため、ネットが張れるのか等の条件がある
ため、練習できる体育館が少ないのが課題です。
最近は高校でフロアバレーボールを出来る所を見

つけたので、大会や体験会などをそこで開催してい
ます。こういったことを通じて出来る場所が増えて
いくのではないかと思います。

現在行っている運動（スポーツ）を選
んだ理由はなんですか？また、魅力や
楽しさはなんですか？

フロアバレーボールは障がいのある方もない方も、
性別も年齢も関係なく一緒にできるスポーツなので、
そこが魅力です。この競技は前衛の選手がアイマス
クを着用するため、後衛の指示を聞いて動かなけれ
ばなりません。そのためコミュニケーションが大切
になってくるスポーツです。そういうところが醍醐
味です。また、チーム競技なので、自分が調子を崩
してもチームの仲間が支えてくれたりするところが
魅力です。

運動（スポーツ）を行うようになり、
変化はありますか？

フロアバレーボールでは、後衛が前衛に指示を出
すため、前衛がうまく動けないと「どうしてだろう？」
と、自分も前衛にまわってみて経験することにより
「この動きは難しい」「もっとこう伝えたらいいんじゃ
ないか」というように、いろいろな考えをするよう
になりました。

これから運動（スポーツ）を始める方
へのメッセージ

視覚に障がいをもっていると、なかなか１人で何
かするということは難しいかもしれません。ただ、
積極的にコミュニケーションを取っていくことで、
友達から誘われて始めることもあると思います。ス
ポーツ以外でもいろいろな輪が広がっていくと思う
ので、コミュニケーションを取ることが大切です。
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運動（スポーツ）を始めたきっかけはなんですか？

私は喘息持ちだったり、天気が悪くなる前は風邪
を引いたり、体が強くなかったので、病院の先生か
ら水泳を勧められて、健康づくりの為に泳ぎ始めま
した。

運動（スポーツ）を始める時に感じ
た課題や問題点はありますか？
水泳の場合、タッパー＊が不足していると感じます。

障害者スポーツセンター以外の公共のプールで練習
しようとした時、視覚障がい者単独ではプールに入
ることができないため、同伴者をつけなければなり
ません。ガイドヘルパー制度で解決できないか考え
たこともあるのですが、うまくいきませんでした。
タッパーなどサポートに興味ある方には、是非サポー
トしていただけるとありがたいと思います。

＊タッパー：ターンやゴールを判断することが難し
いため、合図棒で選手の体の一部を叩
いて壁までの距離を知らせる役割。

運動（スポーツ）をするうえで工夫
している事はなんですか？
１人で泳ぐことが多いので、ストローク数を数え

て壁に衝突しないようにしたり、人にぶつからない
ようにコースロープ沿いをまっすぐ泳ぐように気を
つけています。体幹がブレてしまっていると曲がる
ことは感覚でわかります。頭が揺れたり、体の一部が、
左だけ出ているとか、そういう感覚を自分で見つけ
ています。

これからの目標はなんですか？

パラリンピック出場をずっと目指し、選考会に挑
んできました。どの大会も 0. 何秒足らない状況が続
きました。社会人になってこれで終わりかなと考え
ていましたが、2020年のパラリンピックが東京に決
まったので、もう一度挑戦してみようという思いが
あります。今は経済的にも時間的にもサポートして
くださる会社に転職して、東京パラリンピックを目
指しています。環境の問題などもありますが、いろ
いろな方々にサポートいただいているので、0. 何秒
の壁を越えてパラリンピックに出場して、メダルを
ゲットできればいいなと思っています。

これから運動（スポーツ）を始める
方へのメッセージ

視覚障がいでスポーツをするというのは、いろい
ろなハードルがあると思いますが、特に水泳競技は
プールに入ってしまえば自由に動ける種目です。例
えば、陸上だったら伴走者がいないとできないです
が、水泳は私にとって唯一個人競技で自分だけでで
きるスポーツ。ぜひ皆さん、競技とはいわず、健康
づくりも兼ねて始めるといいのかなと思います。
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運動（スポーツ）を始めたきっかけはなんですか？

もともと体を動かす事が好きだったのと、全国障
害者スポーツ大会陸上競技に出場し２位だったのが
悔しくて、そこから本格的に練習するようになりま
した。陸上はロンドンパラリンピック後はやめてい
ましたが、パラリンピックの開催が東京に決定して
「ゴールボールをやってみないか」と母校の先生に声
をかけていただきゴールボールを始めました。

運動（スポーツ）を始める時に感じ
た課題や問題点はありますか？

何か新しいことを習得するとき自分の動きを映像
で確かめることができないことです。もう一つは、
どこでも練習ができるわけではないことです。

現在行っている運動（スポーツ）を
選んだ理由はなんですか？また、魅
力や楽しさはなんですか？

ゴールボールはチームでやるスポーツの面白さと
アイシェード（目隠し）している中で音の騙し合い
なので、得点の入った瞬間が面白いです。

運動（スポーツ）をするうえで工夫
している事はなんですか？

障害者スポーツセンターを利用するうえではない
ですが、どうしても人にぶつかることがあるので、

大変に感じます。周りに人が
多い時はスタッフの方を呼ん
で、手伝ってもらうこともあ
ります。

障害者スポーツセンターをどのよう
に利用していますか？

トレーニング室を２時間、週３回利用しています。
ゴールボールの練習は一般の方がいるとなかなかで
きないけれど、投げたい時には体育館利用しています。

センター利用以外の運動（スポーツ）
はどのようにしていますか？
他の施設は行かないです。センターのスタッフの

方だと、なにかあったらすぐ声をかけてもらえるし、
すぐ呼べますが他の施設ではそうはいきません。

これからの目標はなんですか？

東京パラリンピックでメダルを取ることがチーム
の目標と自分自身の目標です。障がい者スポーツを
もっといろんな人に知ってほしい、理解してほしい
なと思います。

これから運動（スポーツ）を始める
方へのメッセージ

スポーツに限らず新しい事をはじめる事で他の世
界を知ることができたり、新しい人との出会いもあ
ります。今までやってこなかったけど実は楽しかっ
たりするかもしれません。
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運動（スポーツ）を始めたきっかけはなんですか？

サッカーを始めたのは小学校１年生のときです。
小学校時代はサッカースクールに通っていて、６年
生の時には水泳も週１回習っていました。中学、高
校は陸上部で、大学からブラインドサッカーを始め
ました。

運動（スポーツ）を始める時に感じた
課題や問題点はありますか？

視覚障がいが徐々に進行したので、徐々に薄暗い
のが見えにくかったり、まぶしいのが見えにくかっ
たりとだんだん制限が出てきました。

現在行っている運動（スポーツ）を選
んだ理由はなんですか？また、魅力や
楽しさはなんですか？

一般のサッカーが難しくなったときに、サッカー
をやりたいという思いは持ち続けていたので、ブラ
インドサッカーを始めました。パラリンピックの競
技にもなっているので世界にも繋がることも影響し
ています。
ゴールを決めた瞬間が一番醍醐味であり、一番の

魅力を感じます。ブラインドサッカーは、コミュニ
ケーションがすごく重要です。人と人の繋がりが広
がっていくなっていうのをすごく感じます。

運動（スポーツ）をするうえで工夫してい
る事はなんですか？

見えない分、音を聞こうとして姿勢が前かがみに
なってしまいます。また、雨の日や風が強い日、ブ
ラインドサッカーの練習をしているときも気が付く

と姿勢が崩れているので、きれいな姿勢を保つよう
に気をつけています。

運動（スポーツ）を行うようになり、
変化はありますか？

身体的な変化でいえば体力がついたことです。日
常生活の中で、段差などでつまずいたり、落ちそう
になったりしても転ばなくなりました。
精神的な面だと、見えない事をネガティブにとら

えるのではなく“見えないだけ”それ以外は優れて
いる部分もあるとポジティブな感情が芽生えてきて
いると思います。

障害者スポーツセンターをどのように
利用していますか？

体育館でボールを触ったり、トレーニング室で有
酸素運動をしたりしています。

センター利用以外の運動（スポーツ）
はどのようにしていますか？

一般のフットサルコートを利用します。チームの
練習、代表の練習、個人で借りる時もあります。公
園で縄跳びしたり、ボールを触ったりします。

これからの目標はなんですか？

世界一になりたいです。日本代表チームの中心
となって、統率して同じ目標
に向かって引っ張っていかな
きゃいけない責任は感じてい
ます。

川
かわ

村
むら

　怜
りょう

 さん
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 スポーツ種目紹介

障害区分により、投てき競技では、投げる方向を知
らせるために試技に入る前に限り、声や音響による
援助が認められています。

障害区分により、50 ｍ競走を音源走として行いま
す。音源誘導者がフィニッシュライン後方から鳴ら
す音を頼りに走ります。また、その他の競走競技に
おいて、障害区分により、１人で走ることが難しい
場合、伴走者と一緒に競技に参加することが可能で
す。この場合、選手と伴走者は互いに紐を持ち走り
ます。

陸上競技
選手は、障害者手帳を参考にしながら現状の障がいに合った障害区分を選択し、
走競技 	 跳躍競技 	 投てき競技  に参加することが出来ます（最大２種目）。

障害区分により、走幅跳のみ助走方向や踏切地点を
知らせるために声や音源による援助が認められてい
ます。

障害区分により、ターンや
ゴールが判断出来ない選
手に対しては、タッピング
棒と呼ばれる道具を使い合
図をすることが認められて
います。また障害区分によっ
て光を通さないゴーグルを
装着しなければならない。

光を通さないゴーグル

タッピング棒

一般の卓球が困難な視覚障がい者は、アイマ
スクを着用し、木製のラケットで金属球が
入ったボールを、転がしてネットの下を通過
させるように打ち返します。ボールは転がる
と音が出るようになっています。

１チーム 10人のプレイヤーで編成され、投手は
捕手の手ばたきや声の合図により、打者の方へ
ボールを転がします。打者が転がってきたボール
をバットで打ちます。守備ベースの外側に走塁専
用ベースが一つずつ設けてあり、塁上での身体接
触が起こらないよう配慮されています。走塁ベー
スの外側にコーチャーズボックスがあり、特に、
全盲走者の進塁などの誘導をコーチが行います。

水泳競技

サウンドテーブルテニス（STT）

走競技 50 ｍ　100 ｍ　200 ｍ　400 ｍ　800 ｍ　1500 ｍ

自由形　背泳ぎ　平泳ぎ　バタフライ　（各種目 25 ｍ・50 ｍ）

走高跳　立幅跳　走幅跳

砲丸投　ソフトボール投　ジャベリックスロー

跳躍競技

投てき競技

グランドソフトボール

※障害区分により出場出来る種目は限られる。

※障害区分・年齢区分により、出場出来る種目は限られる。

ここでは、東京都障害者スポーツ大会で
行われている視覚障がいの方が参加出来
る競技を中心に紹介します。
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