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常呂川源流下りのはずが…
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　「今年は自作の木造舟で常呂川を下りながらキャン

プをする」といつもの仲間から連絡が入った。常呂川

は大雪山系の三国山に源を発し、鹿ノ子ダムを経て、

北見で無加川と合流し、常呂町で海に注ぐ。オホー

ツク海側では最大の河川で、鮭も上る。ここの全流域、

山女魚が釣れる渓流から早瀬を超えて河口まで下り

たいと。参加５人のうち３人は本格的な登山家で、『メ

コンを下る』という本に触発されたのだという。は

るかに小さい川だからなんとかなると思うと。

　流石に上流は木造船では無理と判断され、ゴムボ

ートに変更になった。海の日の三連休に決行と、計

画を練りながら話は盛り上がった。しかし、川下り

は全員素人と分かり、シミュレーションをすること

になった。時間もないから部分制覇を兼ねて鹿ノ子

ダム下から出発するという。歩いて渡れるほど浅く

緩い流れだから大丈夫という根拠である。

　ライフジャケット、ヘルメット、ゴム長を履き、

清流にゆるりと漕ぎ出した。初めは笑っていたが、

流れの中での操船は難しく、わめいても木の葉のご

とく流される。さらに予想外の流木の多さに焦りは

じめる。西日本豪雨では道内も大雨であった。森の

中でよく見えなかったが、倒木に流木が絡み、段違

い平行棒かジャングルジムのごとく川を覆ってい

た。ぶつかる度にボートをくぐらせ、乗員は伏せる

かまたぐ。ダメなら岸に寄せて引っ張る。薄暗い森

の中で数十メートルおきに繰り返す。そのうち流れ

の早いところで木にぶつかったボートは傾き、浸水

してひっくり返る。オールを１本なくす。ボートの

下になる者もいたが、浅いのですぐに立ち上がり再

出発。徐々に慣れ、調子が上がったかと思ったら、

水面下の倒木に勢いよく衝突。“ボフッ”と鈍い音

とともにボートはみるみる萎む。空気袋は３つに区

画されているが、ただの浮きとなる。皆は岸に歩き

着いたが、私は脇から下が倒木下の深みに吸い込ま

れた。木に捕まるが、歩く程の流れでも這い上がれ

ず、徐々に身体が下がる。潜って抜けるしかない。

途中で引っかかったら終わり。覚悟を決めて潜り、

流れに身を任せる。水面に出て足が着いた。川下り

にゴム長は危険、ライフジャケットも過信できない。

こうやって溺れるのだなと思った。目標の１％も行

かずにチャレンジ終了。

　３週間後、罠で取った川エビと釣った山女魚を食

材とするいつものチミケップ湖のキャンプを楽しん

だ。

アスリートの心の診療
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　スポーツメンタル外来という専門外来を開設して

います。競技種目やレベルを問わず、スポーツにま

つわるメンタルの不調の相談窓口としています。2009

年から細々と続けており、うつや不安、適応障害、摂

食障害、オーバートレーニング、解離、ギャンブル

依存、イップスなどが比較的多いテーマです。一時

的な悩みやちょっとした不調であれば、本人自身で

解決したり、チームメイトや指導者、家族などに相

談したりして済んでしまうことがほとんどでしょう。

ですが、場合によっては専門的な介入が必要なこと

もあり、そこで問題になるのが、１）メンタルの不

調の認知と評価、２）具体的な相談窓口です。

　まず１）に関して。スポーツの現場において、ア

スリートが思うような結果を出せない場合、練習不

足・体調不良・調整の失敗・用具の不具合など、さ

まざまな原因を考えます。その中で、「やる気」「集

中力」「ネガティブ思考」などはどう考えられるで

しょう？　こうしたメンタルにまつわる問題は、本

人も周囲も気付きにくいだけでなく、原因は気の持

ちようであって、自分で解決すべきものとして片付

けられてしまいがちです。場合によっては叱責や非

難の対象となることもあるでしょう。ですが、これ

は正しい扱いでしょうか？　パフォーマンスに悪影

響を与えているのが「メンタルの不調」という対処

し得る事態であることに気付かれ、それは何が原因

で、どう対策を取れば良いかという検討がなされな

くてはいけません。

　そこで２）です。スポーツの現場にいる人たちに

期待することは、問題に気付くことです。メンタル

の不調は、気付かれないか、放置されるか、誤った

解釈をされていることが多いように思われますの

で、気付いて専門家への相談につなげられれば初期

対応としては十分です。ではスポーツメンタルの専

門家はどこにいるのか？残念ながら道内においては

ほとんどいないというのが実状です。スポーツ専門

にこだわらなければ相談そのものは可能ですが、ア

スリートに特有な事情や病態を理解しながら対応し

てもらえるかどうかは相手次第といったところかと

思います。

　2020年を間近に控えた現在においても、全スポー

ツドクターに占める精神科医の割合はわずか１％で

す。メンタルの不調でスポーツを諦めることがない

よう、選手本人だけでなくスポーツに携わるさまざ

まな立場の人たちからの相談も受け付けています。

お困りの際はご連絡ください。


