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『緊急事態宣言』解除後の活動再開について

政府は28日、19都道府県に発令中の「緊急事態宣言」について、30日の期限で解除する

と、政府対策本部にて決定しました。

これを受け、三重県サッカー協会は、「JFAサッカー活動の再開に向けたガイドライン（第

9版）」に沿って、事業の再開をいたします。

しかし、～かけがえのない命を守るために～としました三重県の基本的な指針につきまし

ては遵守いたします。今後発表されます、三重県の指針や要請を基本とします。従いまし

て、今後の社会の情勢には耳目を傾け、都度、変更もありますのでご了解ください。

つきましては、以下に述べます指標をベースとしていただき、活動を再開していただきま

すよう、お願いいたします。

ⅰ参加者の安全を最優先にした行動を

何よりもまず参加者の人命や健康を最優先にした活動の計画・実行を行ってください。

ⅱ不当な扱い・差別等を許容しない

活動への参加は、プレーヤー・保護者の判断を最優先とし、強要や差別等に繋がらない

よう配慮してください。また、ワクチン接種の強要やワクチン接種の有無などの質問は

十分な配慮が必要です。

ⅲ感染対策責任者

引き続き、各チーム内に「感染対策責任者」を設置し、参加者の体調の管理等、把握に

努めてください。また、チーム内での感染症拡大防止対策についてのガイドラインの作

成や練習場所等における、アルコール消毒液、ペーパータオルの設置、ごみの回収等ご

留意をお願いします。特に、年齢の低い集団ともなりますと、なかなか徹底できない部

分も考えられますが、保護者も含め協力をお願いしてください。
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○健康チェックシート

○基本的な感染症対策

＜回避＞３密(サッカーは対人の場面が多く出現しますが、順番待ちの場合等配慮を)

＜回避＞円陣や大きな掛け声は出さない

＜回避＞大声での指示は避けてください

＜回避＞対面での飲食（距離を取り、黙食）

＜回避＞スクイズボトル・タオル・ビブスの共用

＜励行＞運動時以外のマスクの着用の励行（試合中のベンチの中もです）

＜励行＞手指のアルコール消毒

○感染者が出た場合の対応（誰が、何処で、何をしていたか 等）

ⅳ参加者が運動・スポーツを行う際の留意点

体調が良くない場合（例：発熱・咳・咽頭痛などの症状がある場合）

同居家族や身近な人に感染が疑われる方がいる

過去 14 日以内に政府から入国制限、入国後の観察期間を必要とされている国、 地域

等への渡航又は当該在住者との濃厚接触がある場合

上記に該当する場合は、参加を見合わせてください。

また、次の点に留意しましょう

➀十分な距離の確保

感染予防の観点から、周囲の人となるべく距離（2mが目安）を空ける事こと（介助者

や誘導者が必要な場合を除く）。サッカーのように強度が高い運動の場合は、呼気が

激しくなるため、より一層距離を空ける必要があります。然し、サッカーの場合は対

人の場面が多く想定されます。

そのため、お互いが健康である必要が生じます。

②前の人の呼気の影響を避けるため、マスクの無い場合は十分な距離を空けるよう留意

しましょう。また、トレーニングの工夫をしましょう。

【指導者の皆様・保護者の皆様へ】

次のページからは、約1か月間の活動中止中、個人的なトレーニングは実施されていたか

もしれませんが、チーム全体での練習となりますと、体力の低下が懸念されます。いきな

り、トップギアでトレーニングを再開しますと、あらゆる場面でトラブル（怪我や疾病）

が発生します。無理することなく、各々のペースで体力の回復から始めてくださ。段階的

なトレーニング及び活動内容、コンディションチェックの事例を紹介してあります。

参考にしていただければ幸いです。



段階的なトレーニング再開のための留意点(コンディショニングの観点から)
＜各フェーズにおけるトレーニング及び活動内容＞

活動再開におけるタイムラインを５段階のPhaseに分類しました。
※以下のフェーズはあくまで選手の身体的負荷を考慮した参考情報となります。
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上の表は心拍数を基に運動強度を測る方法です。例えば、左下表（ボルグ指数）と対比した場合、運動不足の場
合のプレーヤーは、指数⑰とvery hard とチェックしましたが、心拍数の数値は135hr/secと運動強度50％の場
合、なぜそうなったかが考察できます。しばらく運動をしていなかったのか、大きな体調不良が要因となってい
るのか、精神的なダメージがあったのかと、プレーヤーと共有しながら解決策を講じなければなりません。
下右表は、ウエイトトレーニングの実際です。１RM＝１回挙上できる重さ（この場合はMax-power）になりま
す。従って➀40kg、②③20kgの重さとなります。Max-powerの計測は慎重に行ってください。
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感染者やそのご家族、所属する企業・団体に対し、さらに個人を特定しよ
うと ることや偏見・差別につながる行為、人権侵害、誹謗中傷等は絶対
に行わな いでください。 仕事や通勤等やむを得ない事情で県外から来県
される方、治療にあたっている医療従事者、外国から帰国された方、 日
本に居住する外国人の方が差別や偏見にさらされることも絶対あってはな
らないことです。このような偏見や差別が生じないよう十分な配慮をお願
いします。

三重県新型コロナ対
策パーソナルsupport
「安心みえるLINE」

政府〔内閣官房：新型コロナウイルス感染症対策〕
https://corona.go.jp/
スポーツ庁
https://www.mext.go.jp/sports/
日本サッカー協会〔JFAサッカー活動の再開に向けたガイドライン〕
https://www.jfa.jp/about_jfa/guideline.pdf#search=%27JFA+%E3%8
2%B3%E3%83%AD%E3%83%8A+%E3%82%AC%E3%82%A4%E3%83%
89%E3%83%A9%E3%82%A4%E3%83%B3%27
三重県〔新型コロナウイルス感染症特設サイト〕
https://www.pref.mie.lg.jp/covid19.shtm#%E4%B8%89%E9%87%8D%
E7%9C%8C%E6%8C%87%E9%87%9D
『三重県指針』ver.12【別冊】イベントの開催基準等
000964443.pdf (mie.lg.jp)
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