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光文社 STORY web に中村憲剛氏と木村謙介医師の対談・インタビュー記事が掲載されました 

  

 

 

J1 リーグ 3 回優勝、最優秀選手賞、十余年にもわたる日本代表 MF…輝かしい数々のタイトルに彩られた中村憲

剛さんのサッカー人生ですが、中学時代は無名、川崎フロンターレにはテスト生として参加するなど、必ずしも

順風満帆ではなかったいわゆる「非エリート」。トップ選手となり 40 歳で引退するまで、どのように心を磨き、

鍛え、整えて、自分の人生を都度高めてきたのか―――。憲剛さんの思考とチームドクターである木村先生の解

説とのコンビネーションで 40 代のさまざまな悩み、心の揺らぎや不安などに生きるエールやヒントをいただき

ます。 

 

 

Part１ 思春期の子どもに寄り添うための「こころ」のあり方 

Part２ 夫やパートナー、ママ友との関係づくりのための「こころ」のあり方 

Part３ 40 代、これからの自分の生き方 

 



Part１ 思春期子どもに寄り添うための「こころ」のあり方 
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Q 

スポーツをしているわが子がスランプに陥ったり、現実を知ったり、下を向いているとき、親としてどんな風に

寄り添うのがいいのでしょうか？ 

 

A 憲剛さん 

親は当事者じゃないし、経験したり体感したりしているのは子ども自身なので、僕は子どもたちから何か言って

こない限り、あんまり聞かないようにしています。すると、勝手に喋るんですよね。僕は、自分のどこか根っこ

のほうの部分で、親が経験したことで得たアドバイスは子どもの人生にはそのまま当てはまらない、と思ってい

ます。とはいえ、何に悩んでいるかはしっかり聞き、受け止めてあげて、どうするべきかという選択肢を多く示

してあげたいとは思っています。「なんとかしてあげよう」とは、全く思わないです。「なんとかしなよ」とは思

います。もちろん、それで困ったことがあるならば話は聞きますけど、解決するのは子ども自身なので…。ただ、

その選択肢が狭まってたら、こういうのもあるんじゃない、とか、こうした方がいいんじゃない、とかっていう

選択肢は提示はしますけど、こうしなさいと決めつけるように言うことはありません。結構強めに「こうしたほ

うがいい」と子に言うこともできますけど、子ども自身が、自分の取り組みや選んだ方向性がダメだったんだな、

みたいなことを振り返る経験や、痛い目を見ることがあってもいいんじゃないかと思っています。「なんかあっ

たらちゃんと守ってやる」っていうのは、あえて口に出し言うことはしませんが、これまでたっぷり、大好きだ

ということは子どもたちにきちんと伝えてきました。子どもが生まれた年に初めて日本代表に入って、そこから

妻をほぼワンオペにしてしまって、感謝しかないんですが…。限りある、家族と一緒に過ごす時間の中で、子ど

も達には大好きだということは直接的な言葉でなく、遠回しでも伝わるようにしています。 



 

A 木村先生 

子どもに愛情はかけても信頼するのは難しいことだと思います。口を出したり先回りする親が多い昨今、憲剛さ

んは子どもに口を出すことはせず、独立独歩、自分が選択する道の責任の所在は自分にあるというご自身のお父

さんからの教えが軸にあるようです。ご自身のお子さんには自分の道は自分で決めるように、ソフトに促したり、

コミュニケーションを密にとってお子さんの意見やその時の状況を大事にし、小さな世界に陥りがちな子どもに

選択肢をいくつも提示して、子ども自身に選ばせていることで、お子さんとの信頼関係を上手に構築。たとえ、

お子さん自身の選択肢が失敗となっても、いざとなった時に守ってくれる親、自分に厳しいことも言ってくれる

親がそばにいるということが安心に繋がり、子どもが堂々とこの世の中を冒険していけるのだと思います。 

 

Q 

友人との関係性がうまくいかない、わが子が現状に悩んでいる…、それを打破するようなきっかけや言葉かけを

したいのですが、難しい年ごろのわが子にうまくアドバイスするヒントは？ 

 

 

A 憲剛さん 

お子さんが何に悩んでるのか、ちゃんと明確に親が理解してあげないとダメですよね。子どもたちにとって、「何

言ってんの？全然的外れなんだけど…」というアドバイスになるのが一番時間の無駄です。思春期のお子さんっ

て、「わかんなーい」とか「知らなーい」とか適当に単語だけの会話になりがちだから、「何がわからないの？」

「何を知らないの？」と、できるだけ何に悩んでいるのかを細分化して引き出すように問いかけていると、その

うち徐々にポツポツとワードが出てきて、最終的にその悩みの原型や根源が見えてくると思います。そうしたら、

子ども 1 人で解決できるのか、友達との解決なのか、大人、先生や監督コーチ等が介入するべきか、とか解決策

も見えてくるはず。ふだん、学校から帰宅して何が楽しかったかしつこく聞いたり、親子で思ったことを共有し

たりしてきた積み重ね、ふだんから日常の何気ない会話のできる関係にしておけば、困ったり悩んだりした時に



は親が話を聞いてくれるな、と認識してくれていると思います。僕自身、中学時代に一度サッカーをやめた時期

があって、両親と姉 2 人、それまで家族をつなぐ共通の話題だったサッカーの話がなくなったせいで、家族が僕

に関心がないな、興味ないな、と寂しくて辛かったトラウマがあるんです。その経験から、僕は子どもに対して

「あなたに興味がある」と話を聞き出すことを普段から心がけています。家で子どもが 3 人集まると喧嘩になっ

たり落ち着いて話ができないので、習い事や駅までの送迎の車の中で 2 人っきりで話すと、お互い心がオープン

になるのか、特に高校生の子どもとはじっくり向き合える時間になるので、大切にしています。車内はおすすめ

ですね。不安とか迷いとか親が取り除けるのだったら取り除いてあげたいし、たとえ取り除けなくても、少なく

とも親が共有してくれてるな、と感じてもらえるだけで、子どもたちにとって精神的にも安定すればいいな、っ

て思ってます。 

 

 

 

A 木村先生 

子どもとの会話の中で決裂したり会話が途切れることも少なくないはずなのに、その悩みの核心を突くところま

で踏み込めるのが憲剛さんは上手い人。触れられたくないだろうと子どもを放っておいたり、コミュニケーショ

ンが取れない状態のままが一番よくないのです。悩みを聞いてくれる存在となり、聞くことを習慣化すれば、親

側が子どものあれこれを真剣に考えていることが伝わって、両者ともにいい関係に繋がります。思春期だから、

親の言うことを聞かないで部屋に閉じこもったり、うるさく思われるからと遠慮して空白ができたりすると、再

びコミュニケーションを取ろうとした時、タイミングや関係性はますます難しくなるもの。 “親と喋って損はな

い”という関係性をお子さんと意識的に育むことは、家庭内の風通しの良さや良好な関係性の構築に繋がります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Part２ 夫やパートナー、ママ友との関係づくりのための「こころ」の在り方 
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Q サッカー選手間を潤滑にするケンゴ流コミュニケーション術、パートナーやママ友など、良い関係構築のため

に取り入れるとしたら…？ 

 

A 憲剛さん 

現役の時はずっとフロンターレにいたので移籍経験はなく、逆に移籍で入ってきた若い選手や外国籍の選手たち

に対して、このチームに来たら絶対いいことがある、成功してほしいというその一心で、困ったことがあったら

言ってほしいとか、家族も含めて調子はどう？、とか積極的に話しかけるようにしていました。期待をかけられ

たら、人ってやっぱり頑張れると思うんです。相手もどうやって馴染もうかと考えているし、僕もどうやって馴

染ませようか、と根気強く考えていました。みんな目標を共にする同じチームの一員ですけれど、サッカーの内

容云々よりも、馴染んだり不安がないほうが結果的にプレーの安定にもつながるので、そういう面を大事にして

目も気も配っていました。とはいっても、リーグ戦が始まると、1 つのチーム内でもいろんな層に分かれて、試

合に出る人、途中出場の人、絡めない人…ってチーム内が複雑化します。うまく行っているいるときは、皆、話

を聞いてくれないけど、何だかうまくいってないな…という時には率先して、ロッカールームだったり、練習場

だったり、自分のセンサーを働かせて、チームメイトに声をかけるタイミングを狙っています。うまく行ってな



い時や困っている時のほうが、声かけもしっかり刺さると思うので、意識していますね。でないと、腐ったミカ

ンのように、チーム内にその悪い影響が浸食してしまうんですよ。その選手の戦力も含めて、みんなで勝ちたい

から、いかに腐らせないかがカギ、だと思って動いてますね。身近なコミュニケーションの中でも、近くに理解

者がいるだけで状況が明らかに良くなることがあるので、悩みがあったり困っているチームメイトのことは、ま

ず理解しようという気持ちで接しています。 

 

A 木村先生 

こんな風にチーム内で立ち回れるのですから、憲剛さんはコミュニケーションの達人ですよね。例えば、同じ会

社の中に合う人も合わない人もいれば、当然ライバルもいます。けれども、そんな人に対してもハッピーになっ

てほしい気持ちも共存している憲剛さんマインドは、ぜひマネしたいところですね。一般的に社会では、この人

は合わないな…となると、ネガティブな感情ばかり大きくなりますが、それがないのがケンゴ流。所属している

組織への深い愛着が、個人の感情を押し流し、チームの目的のため、会社でいえば理念のため、その達成のため

に、メンバーひとり一人の不安にリーダーとして耳を傾け、寄り添う。その姿勢は、大小関わらず、あらゆる組

織で活用できるはず。普段から、どんな相手からも学ぼうという憲剛さんの傾聴力がここでも発揮されています。 

 

 

Q 生きにくい、疲れる、しんどい…心に重しや影が落ちることの少ない、朗らかな雰囲気や柔らかな空気を作る

ために、チーム・集団運営ではどんなことを実践していますか？ 

 

チームは、風通しが良い状態がマストですね。例えば、複数人で話してる時に、今思っていることを発言したら

「何言ってんの？」とか思われたら嫌だなって思って言えないのは、だいぶ不健康だと思うんです。発言したこ

とに対して「それいいじゃん」となれば、次にもう 1 度何か言おう、受け止められた、と気持ちよくなりますよ

ね。日本って「何かある人、手あげて」という時は絶対黙って皆何も言わないくせに、後になってめちゃくちゃ

たくさん、グチグチ噴出しますよね。だったら今、皆が思っていることをガンガン吐き出して、それをきちんと



拾ってあげられる関係のほうが健康的でいいなと思います。少し前に、S 級コーチライセンス取得の研修で、カ

ナダのチームに帯同しましたが、監督をはじめチームスタッフと選手が対等に活発に議論しているんです。ちゃ

んと議論して話し合って、それぞれが自分事になっているんです。日本でも監督と選手はミーティング中に対等

に話しますが、カナダではあまりにも活発に意見を出し合っていて、コミュニケーションが密でビックリしまし

た。選手の発言に対して、監督が「ふざけんな、お前使わない」じゃなくて、「ああ、そうか、それもあるな」と

いう対応をすることで、意見を言った選手の心理的安全性も確保されますしね。さらに他の選手からも意見が続

き、監督からのトップダウンじゃなく、お互い話し合った結果の「じゃあこうしよう」と着地点を決めたことに

両者に責任感が生まれるから、積極的に議論され、いい方向に向かっていくのが印象深い経験でした。「発問」て

いうんですが、選手自らが考えて答えようとする力を起こさせるもので、組織の長、この場合監督がそういう空

気感を作る、ミーティングの空気感、風通しのいい雰囲気を作るっていうのはすごい大事なことだな、と改めて

実感しましたね。まずは先に聞いて、相手の意見が明確になってから、それを拾い集めて、僕の意見はその後、

言ってもいいことや言わなくてもいいことを整理して話すようにしています。 

 

A 木村先生 

ネガティブな要素の会話の中において、憲剛さんが言うように、話をまとめるリーダーが存在するという前提で、

先輩後輩、上司と部下など縦関係の構造が、議論中には崩れてフラットになっている組織は発展すると思います

ね。発言することにストレスを感じないようになると、皆が自分事として真剣に考えるようになる。すると、全

員が参加して、みんなで創っている感じがするのではないかな。自分が生かされている環境であるっていうのが、

最も心理的安全性の高い組織だと思います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Part３ 40 代、これからの自分の生き方 
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Q40 代、キャリア、子の進学、親の介護、更年期など、心や体の変化が大きく揺れ動く 40 代に、どうやってブ

レない心を据えるか、アドバイスはありますか？ 

 

A.憲剛さん 

全然、ブレてもいいんじゃないですかね。それでもいいって思うことのほうが結構大事だと思ってます。あんま

りにもカチカチで生きてると、そのカチカチで行かない時によりダメになりそうだから、余白は作っておいても

いいのかなって思います。35 歳の時、現役引退は 40 歳あたりと妻と話していて、5 年前から決めていたとも、

5 年かけて引退したとも言えます。実際、40 歳で本当にやめるのかなって思いながら、最終的な辞め方が決まっ

てなかったんです。39 歳の誕生日の直前にフル出場したルヴァンカップで優勝して、来年どうやって引退するん

だろう？って誕生日に話した 2 日後に、前十字靭帯断裂で全治 8 か月。これを治してちゃんとパフォーマンスを

見せて旅立てってことだな、と納得することができました。もし怪我がなく、自分の終わりが見えてない状態で

39 歳を過ごすとなると相当苦しかったはずだけど、怪我したから引退までの道筋がきれいにできたなって、もの

は捉えようですね。なるようになる、なるようにしかならないので。ただ、自分が本当に毎日一生懸命やった結

果、その延長線上に道が開けていくと信じてます。引退後、最速で S 級コーチライセンスを取ることだけは目標

に据え、もう少し世の中を広く、いろんな場所から見たい、自分の中で欠けてたものをちゃんと埋めつつ広げる

作業を、引退してから今年で 4 年、やってきました。基本的に現役の時は計画性は全くなくて…、脇目も振らず

に全力で走った結果たどり着いた今の場所があるので、しなやかな余白を持ちつつ毎日一生懸命に過ごすだけで

すね。 



 

 

A,木村先生 

さまざまな情報や考え方があふれる現代社会ですが、憲剛さんは様々な場面において、これまでの長いキャリア

の中で養われた自分のポリシーを確固と持ち、時には自分軸がブレることがあろうとも、周囲の人々と心を開き

合い耳を傾けたことで、自分の心を豊かにし、周囲にもそのいい影響を伝播させることができたのでしょう。こ

れまできっと、目に見えない迷いやつまずきだってあったはずでしょうが、ガッチガチにせず適度な余白を保ち

ながら、むしろ揺らいだって許容範囲、くらいにおおらかな腹の決め方が、現役と引退を経験した 40 代、同世

代には響くのではないでしょうか。 

 

 

Q パフォーマンス低下を日々実感する 40 代ですが、プロサッカー選手のキャリアに区切りをつけ、次のステー

ジへ進んだ憲剛さんの今後の目標や指針を教えてください。 

 

A.憲剛さん 

自分はサッカーにここまで育ててらった恩があるので、今後も基本的にはサッカーをメインに、自分しか経験で

きてなかったことなどを、次の世代に還元できたらと思っています。実は、引退後 1 年目は、オファーいただい

たものは全部出てみよう、受けよう、って思って仕事してきました。あとは、S 級ライセンスをとったら、指導

者の要素も増やしたりとか選択肢を増やそうと。人生のセカンドステージはまだ始まったばかりではあるものの、

特に区切ってもなければ自分の中では特別変わってはないんです。毎日、その日を頑張ることは変わってなくて、

フィールドが変わっただけ。毎度全力で取り組んで、要するに自分が結果、爪痕を残せるかどうかにかかってい

ます。爪痕を残せなかったら当然次の仕事は来ないし、その点では試合と一緒ですね。この仕事を中村憲剛にオ

ーダーしてよかった、って思ってもらいたい、それだけです。監督から「お前が出番だ」って言われて、戦術を

理解せず、全然違うことをした結果チームが負けたら、次回絶対使われないのと同じで、結局現役時代と今とで



は変わりません。この取材を受けている時間もね、ここにいる皆さんと時間を共にしているわけですから、いい

時間にしたいなって思ってますね。 

 

 

A.木村先生 

著書の中でも憲剛さんは、思い描いた自分自身を追いかけるのに、早いも遅いもないし、何歳であっても何歳か

らでもいい、年齢は関係ない、これからもそのときどきの自分の理想を追い続けていく、と語っています。チー

ムドクターのお話を頂いた頃、憲剛さんはまだ現役だったので、選手としてのインタビューや発言を聴く機会が

あったのですが、インタビュアーとのやり取りや、観客、サポーターへのコメントが、その時々の相手のニーズ

を見事につかんでいて凄いなと感じました。現在はサッカーに絡む様々な領域で活躍されていますが、彼の幼少

時から続くサッカー人生は自らの人格を磨く方便になっているところが魅力です。中村家の家訓である「感謝、

感激、感動」は憲剛さんの人生の理念でもあり、これからも多くの感動を我々に与えてくれるでしょう。そんな

彼の「こころ」にフォーカスした著書を是非多くの方に読んで頂きたいです。 

 

Profile 

●中村憲剛さん 

1980 年生まれ。中央大学卒業後、2003 年入団より川崎フロンターレ一筋でプレーし、J1 通算 471 試合出場 74

得点を記録。3 度の J1 リーグ優勝、個人としては 15 度の J リーグ優秀選手賞、8 度の J リーグベストイレブン、

2016 年には J リーグ最優秀選手賞も受賞、日本代表としても、南アフリカ開催の FIFA ワールドカップ等で活

躍。2020 年限りで現役引退後、古巣の川崎 F で FRO に就任、2024 年 7 月に「S 級コーチライセンス」を取得。 

 

●木村謙介先生 

医学博士。医療法人きむら内科クリニック理事長。J1 リーグ川崎フロンターレ、チームドクター（内科）。慶應

義塾大学医学部循環器内科非常勤講師。心と身体を同時に癒す診療が信条。引退セレモニーにおける長男龍剛君

の手紙で中村憲剛に強い関心を抱く。彼の心の在り方や考え方を知り、それが悩みを持つ多くの人達の処方箋に

なると共著出版を提案。 

 

★中村憲剛の「こころ」の話--中村憲剛 (著), 木村謙介 (監修)／小学館 

ケンゴ思考×内科医のコンビで、トップアスリートの思考法やメンタルチューニング術を、日々の生活に応用で

きる形でまとめた新著は、スポーツに詳しくなくても読みやすく、自分や家族、周囲との関係性を生きやすくす

る『読む処方箋』です。 

 



 

撮影／平井敬冶 取材／羽生田由香 

 


