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オリエンテーリング指導教本について 

（社）日本オリエンテーリング協会 

 

1966 年に日本にオリエンテーリングが導

入されて以来、レクリエーションからトップ

競技まで、様々な側面で普及がなされてきま

した。またそのためのプログラムや練習方法

などが、多くの人の努力によって開発・工夫

されてきました。本教本は、その成果をまと

め、多くのオリエンテーリング愛好者・競技

者に役立てていただくとともに、普及・発展

に資することを意図して企画・作成されまし

た。「初心者導入編」、「初級者～中級者編」「プ

ランニング編」の３編から構成されています。 

 

 自然の山野の中で、単独また少人数のグル

ープで実施されるオリエンテーリングは、必

ずしも普及が容易なスポーツではありません。

その中で、ここ 10 年ばかりの間に、子ども

から成人に至るまでの様々な導入的プログラ

ムが開発されています。本教本の「初心者編」

は、多様な導入プログラムを紹介するととも

に、プログラム実施時に留意すべき点をまと

めたものです。普及の対象は児童から一般成

人まで様々です。対象に応じた指導方やプロ

グラムが必要です。本教本は、単にどのよう

なプログラムがあるかだけでなく、各対象に

どのような実施方法が適切かといった点にも

触れています。 

 1980年代以降、競技的なオリエンテーリン

グは高度化しました。競技の公平性を高める

地図やコースに関する考え方、洗練された競

技会運営方法についての多くの蓄積がありま

した。あるスポーツが競技スポーツであるた

めには、こうした公平な競技の枠組みが作ら

れると同時に、どのようなスキルが成績向上

に影響しているか、またどうやったらそのス

キルを身につけることができるかについての

蓄積が欠かせません。またそれがステップア

ップ式に明らかにされることで、スキルの習

得がより容易になります。スキルの習得が容

易になることは、競技者のモティベーション

アップにつながり、ひいては、オリエンテー

リングの活性化にも寄与します。 

 

●「初心者導入編」：未経験者にオリエンテー

リングを体験し、楽しんでもらう 

 「初心者導入編」は、オリエンテーリング

未経験の様々な初心者に対して適した導入プ

ログラムと、指導上の留意点をまとめたもの

で、小泉成行さんの執筆によります。特に、

未経験者にオリエンテーリングを体験し、楽

しんでもらうためにはどうしたらいいかとい

う視点で書かれています。 

 

●「初級者～中級者編」：スキルアップのステ

ップを明示 

 「初級者～中級者編」は、オリエンテーリ

ングを継続的に行おうとする愛好者・競技者

がステップアップすべき技術とそのための練

習方法が書かれています。大学クラブの新人

教育から地域クラブでの技術の見直しのため

の練習方法の構成に役立つことでしょう。 

●「プランニング編」：技術を総合的につかい

こなす 

「プランニング編」は、習得した技術を競技

の中でどう使いこなすかを考える上で重要な

プランニングを中心に書かれています。「初級

者～中級者編」「プランニング編」までを習得

すれば、大会での安定した走りが可能になる

ことでしょう。この２編については吉田勉さ

んが執筆しました。 

 

 多くの人にできるだけ早く情報を届けるた

め、本教本は暫定版として電子媒体で提供し
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ます。内容についてのご意見やコメントなど

は、今後執筆者や日本オリエンテーリング協

会にお寄せいただければ、それをもとに改定

を加え、よりよいものにしていくと同時に必

要な編を加えて充実していきたいと考えてい

ます。 

 

2012年７月末日 

公益社団法人 

日本オリエンテーリング協会業務執行理事 

村越真 
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＜「初心者導入編」目次＞ 
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2. 初心者指導のプランニング 

 初心者指導のプランニングのポイント 

III. 初心者向けプログラム紹介 

1. 地図の理解を促す話題 

1.1 屋内の地図を作って遊ぼう 

1.2 ミニテレインの地図を作ろう 

1.3 地図記号クイズ 

1.4 記号リレー 

1.5 空想Oマップ 

1.6 フォト・オリエンテーリング 

2. 整置の理解を促す話題 

2.1 マス整置 

2.2 クイックO 

2.3 三つ叉整置 

3. 初心者向けコース設定 

3.1 ワンポイントO 

3.2 初心者向けコース設定の注意点 

3.4 コース上での指導 

4. プログラムの組み合わせ例 

4.1 大会での初心者説明 

4.2 大会前日の初心者説明 

4.3 大会当日の家族向けサービス 

4.4 初心者教室 

IV. 初心者向け指導の注意点 

1. 屋内指導の注意点 

1.1 事前準備 

1.2 指導中 

2. 屋外指導の注意点 

2.1 事前準備 

2.2 指導中 

V. おわりに 
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オリエンテーリング・ピラミッド 

 

オリエンテーリング指導教本 初心者指導編 

 

Ⅰ はじめに 
 

１． 本書のねらい 

私たちが愛するオリエンテーリングを持

続的に発展させていくためには、スポーツ

の裾野を広げ、多くの愛好者を増やしてい

くことが欠かせない。指導教本シリーズは

様々な段階の愛好者・競技者への指導方法

をまとめ、オリエンテーリング発展の一助

となることをねらいとしている。 

そのなかで初心者指導編では、初めてオ

リエンテーリングに触れる人たちに興味を

持ってもらうための指導方法をまとめてい

る。 

なお本書はまだ初版の段階であり、今後

指導員や競技者から多くの意見を取り入れ

て発展させていく途上にある。プログラム

内容や指導における注意事項について、他

にみなさんが取り組まれていることやご意

見などがあれば日本オリエンテーリング協

会（ＪＯＡ）普及教育委員会宛にご連絡い

ただきたい。 

 

２． 指導対象 

オリエンテーリング指導教本シリーズで

は、オリエンテーリング愛好者・競技者を

次の４段階に分けて捉えている（下図）。 

・ 初心者：オリエンテーリングに触れてみ

たい、興味があるという人 

・ 初級者：オリエンテーリングを好きにな

り、もうちょっとやってみよう、うまく

なってみようと思っている人（愛好者） 

・ 中級者：より上達したいと思い、日々ト

レーニングに励む人（競技者） 

・ 上級者：各大会で上位を競うようになり、

他者への指導も可能な人 

 

初心者指導編ではオリエンテーリングに

チャレンジしてみたい、初めてやってみる、

といった初心者がオリエンテーリングの基

本ルールや基礎技術を楽しみながら覚え、

いつのまにかにオリエンテーリングの世界

に魅せられ、初級者（愛好者・リピーター）

へと移行していくための指導方法を紹介し

ている。 

 具体的には、大会などで初心者クラスに

エントリーした人、クラブや学校の新会

員・新入生勧誘イベント、各協会主催の普

及イベントなどに参加した人、などが対象

となる。初級者以上を対象とした指導につ

いては、初級～中級編以降を参照していた

だきたい。 

 なお、話題はフット・オリエンテーリン

グを中心に進めるが、スキーＯ、ＭＴＢ－

Ｏ、トレイルＯにおいても共通する部分が

あるのでぜひ応用していただきたい。 

 

３． 本書の流れについて 

 まず初心者指導における心構えやプラン

ニングについて簡単にまとめる。 

続いていくつかの導入ゲームやプログラ

ム例を紹介する。ここでは日本国内で行わ

れているプログラムの他に、スウェーデン

オリエンテーリング連盟発行の指導教本

『Orienteering Technique 』に紹介され

ているプログラムも取り上げる。 

最後に初心者指導における細かな注意点、

今後の課題について言及していく。 
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 Ⅱ 初心者指導の心得 

 

１． 初心者の視点に立つ 

初心者指導をするにあたってもっとも重

要なポイントは初心者の視点に立って考え

ることである。指導に当たる前に彼らがど

のような人たちなのかをよく考えてみよう。 

彼らはオリエンテーリングには興味があ

るが、オリエンテーリングのことは何も分

からない。また大勢の仲間連れで来る場合

もあれば、個人や１～２人の小グループで

やってくる場合も多い。 

そんな彼らが不安を感じずに、オリエン

テーリングの楽しみを覚え、またやってみ

たい、来てみたいと思って帰ってもらえる

ような心遣い、ホスピタリティをもって指

導することを心がけよう。 

 

●初心者指導のポイント 

一人ぼっちにさせない： 

指導員自らと、あるいは他の初心者グル

ープや周囲の愛好者と触れ合う機会を増や

そう。 

用字用語に気を付けよう： 

「ＮＧクラス」「コントロール」「Ｅカー

ド」「オープン」「Ｂヤブ」「Ｃハッチ」「Ｏ

Ｌ」などなど、オリエンテーリングにはい

わゆる専門用語・業界用語がたくさんある。

初めての人でも理解できるような用字用語

を利用しよう。 

次の機会を紹介しよう： 

せっかく興味をもってもらえたオリエン

テーリング、なのに次はどこでできるのか

わからない、ではもったいない。積極的に

近隣地域や翌年の大会・イベントを紹介し

て、また来てもらえる機会を紹介しよう。 

楽しみを演出しよう： 

細かに定められた競技規則や難解な地図

読みはオリエンテーリングに欠かせない重

要な構成要素の１つであるが、初心者指導

には必ずしも必要ではない。必要最低限の

ことは伝えつつ、彼らがオリエンテーリン

グに集中し、楽しみを得られるように演出

しよう。 

 

 

２． 初心者指導のプランニング 

初心者と言ってもその対象は多岐にわた

る。年齢、経験、指導場面に合わせて指導

のプランニングを考えておこう。事前に指

導案などをまとめておくことが望ましい。 

具体的なプログラム例やより細かな注意

点についてはⅢ章・Ⅳ章にもまとめている。 

 

●初心者指導のプランニングのポイント 

年齢・性別： 

参加する初心者の年齢によって指導内

容は異なる。特に小学生以下の若年層へ指

導する場合は注意が必要である。 

現在の学習指導要領では、地図に関する

学びは小学校３，４年生（１０歳前後）で

学ぶことになっている。それを考慮すると

１０歳未満の子どもに対しては、地図やコ

ンパスを使うことよりも、森や公園の中を

駆け回る楽しみを得られるプログラムを

取り入れるのが望ましい。 

１０歳以上の子どもに対しては、ゲーム

要素のある課題を取り入れながらオリエ

ンテーリングのルールや技術に馴染んで

いけるよう段階的な指導を目指そう。 

高校生以上になると、地図への適用力は

より高くなり、早くコースに出たいという

欲求も強いため、屋内外の指導時間の割合

にも注意しよう。 

シニア世代への指導においては体力的

な負荷を抑える必要がある。ただし技術面

については経験や理解力があるため、難易

度を下げてしまうと楽しみが得られにく

くなってしまうので注意が必要である。 

また女性や子どもの場合は１人だけで

フィールドに入ることを躊躇する場合も

あるので、グループで行う、パトロール役

員を配置する、など安心感を与えることも

必要である。 

経験・志向： 

アウトドア活動経験のないまったくの初

心者、登山経験者、ロゲイニング・トレイ

ルランニングなどアウトドアスポーツ経験

者など参加者の経験・志向によって指導内

容を組み替えていこう。 

指導目的： 

大会に参加しに来た人への初心者説明な

のか、大会会場で競技者を待つ家族・友人

向けのサービスなのか、初級者へのステッ

プアップを見据えた指導なのか、など状況

によって提供するプログラムは変わってく
専門用語に要注意 

 

マイカード 
ＯＬ会場 
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世代別指導のポイント 

世代 特徴 留意点 

10 歳未満 

 

～小学校中学年 

 

・ 地図について未学習 

・ ルールなど細かな説明を

理解するのは難しい 

・ 体力的には未熟 

・ 地図の説明などは省略し、

体を動かしながらオリエン

テーリングに馴染める課題

を用意しよう 

10 歳以上 

～15 歳前後 

小学生高学年 

～中学生 

 

・ 人生経験が浅く、地図以

外の事象から予測する判

断力が乏しい 

・ 体力には自信を持ち始め

る 

・ ゲーム要素のある課題から

始め、本格的なオリエンテ

ーリング指導へと段階的に

導いていく 

16 歳以上～ 

高校生以上 

 

・ 地図への理解は高い 

・ さまざまな経験を積み、

アウトドアでの地図利用

経験を持っていることも

ある 

・ コースに出てみたい欲求

が強い 

・ 参加者の過去の経験も考慮

してプログラムを組む 

・ 屋内よりは屋外での実地指

導の割合を増やす 

 

中高年以上 

50 歳前後～ 

・ 人生経験が豊富で地図へ

の理解力も高い 

体力的不安を抱える 

・ 難易度は落とさずに、体力

的要素が低いプログラム・

コースを用意する 

 

る。 

指導場所・設備・時間： 

どのような場所で指導をするか検討しよ

う。初心者向けであることを考えれば着替

えや手洗いも可能な屋内に待機場所を確保

しておくのが望ましい。 

屋外で指導する場合は現地の状況をよく

把握しておこう。 

また屋内指導では黒板やプロジェクタが

利用できればより効果的である。 

指導できる時間（および時間帯）につい

ても考慮する必要がある。 

難易度の調整： 

課題・プログラムに取り組んでもらった

り、コースに出てもらったりする場合は、

参加者が成功体験を得られるように配慮を

しよう。難しすぎる課題だけでは楽しみを

得られる人は少ない。 

しかし易しすぎたら易しすぎたで、オリ

エンテーリングをもっとやってみよう、上

達してみようという気持ちが起きてこない

のもまた人間である。一度では乗り越えら

れない困難さを提供したり、より高いレベ

ルの存在を知らせたりとスパイスを混ぜな

がらオリエンテーリングの持つ魅力をバラ

ンスよく体験してもらうことが求められる。 

 

指導員の配置： 

指導にあたる指導員の人数や配置につい

ても考えておこう。大人数に対して少数で

指導を行う場合は、参加者をグループ分け

するなどの工夫が必要となる。 

 指導員はインストラクター資格などを持

っているスタッフが適任だが、初心者向け

指導では基本的な知識・経験を問う指導な

ので、オリエンテーリング競技者であれば

指導者として対応することは可能である。 

雨天時の用意： 

愛好者や競技者にとってはなんてことの

ない天気でも、初心者にとっては外に出る

なんてとんでもないと感じるものである。

雨天の場合を考慮して、屋内で取り組める

代替プログラムも用意しておこう。 
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Ⅲ 初心者向けプログラム紹介 
 

この章では初心者向けプログラムをいく

つか紹介する。これらのプログラムを組み

合わせ、指導に活かしていただきたい。後

半ではプログラムの組み合わせ例も紹介す

る。 

 

１． 地図の理解を促す課題 

 まずは地図やオリエンテーリング・マッ

プ（Ｏマップ）への理解を促す課題を紹介

する。主に屋内の事前指導・講習会向けの

課題となる。 

 

１．１ 屋内の地図を作って遊ぼう 

 
内容： 

教室や体育館など指導を行う屋内を地図

にして、それを利用して遊ぶ。 

必要なもの： 

 ペン、紙 

事前準備： 

なし 

手順： 

① まず紙に教室の外枠を引いてもらう。 

② 続いて出口や窓の位置を落としていく。 

③ さらに教壇や机、オブジェクトなど屋内

に配置されているもの描いてもらう。 

④ コイン大の紙に名前などメモを書き、教

室内に隠してもらう。その隠した場所を

出来上がった地図にマークし、例えば隣

の席の人と交換する。 

⑤ もらった地図を手がかりに隠されたメ

モを探し合う。 

⑥ うまく見つかった場合、見つからなかっ

た場合について、その理由をお互いに考

えてもらう。 
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利用例： 

・ 大会会場での子ども・家族向けサービス 

・ アウトドア活動者向け屋内事前講習 

・ 新人歓迎イベントでの雨天時屋内練習 

指導のポイント・応用例： 

・ まずは教壇やステージが紙の上になる

ように描いてもらう。理解度が高い参加

者やコンパスの使い方を学んだ参加者

には、縮尺や磁北を指定して難易度を上

げよう。 

・ ２回目、３回目では机やオブジェクトの

配置を複雑にしてレベルを調整しよう。 

・ 宝探しの部分は子ども向け。大人に対し

ては描いた地図を利用して方角の確認

や整置の導入などに利用するのもよい。 

・ 同じ内容の地図に仕上がっていくため、

ペアやグループでそれぞれの地図のよ

い点、悪い点を振り返ってもらいやすい。 
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１．２ ミニテレインの地図を作ろう 

 

 

 
 

 

 

 

内容： 

屋外の狭い範囲を地図にしてもらい、そ

れを利用して遊ぶ。フィールドの地図化（現

地読み）を体験する。 

必要なもの： 

 ペン（何色か用意）、紙 

事前準備： 

１ｍ×１ｍ～５ｍ×５ｍ程度のエリアを

テープなどで囲う。その中にはさまざま

なサイズの木や植え込み、石、突起やく

ぼみが存在するように工夫する。 

手順： 

① エリア内にあるそれぞれの特徴物をど

ういう記号にするかあらかじめ決め、説

明する。実際のＯマップに似た色分け・

記号を利用するとよい。 

② 記号のない特徴物や小さなサイズの特

徴物は描かない（地図化しない）ことも

説明しておく。 

③ ①②で決めた基準で地図を作ってもら

う。 

④ 出来上がった地図を利用して「１．１

 屋内の地図を作って遊ぼう」同様

に宝探しなどをして、参加者同士で地図

の出来具合について議論してもらう。 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

利用例： 

・ 大会会場での子ども・家族向けサービス 

・ 新人歓迎イベントでの屋外練習 

指導のポイント・応用例：  

・ 正確な地図を作ることよりも、地図は一

定の基準で作られており、省略もあると

いった基本概念を体感してもらう。 

・ 突起やくぼみがある場合は等高線を描

くところまでいかず、茶色で塗りつぶ

す・囲う、というところから始めてよい。 

・ 経験のある参加者に対しては、囲う範囲

を広げる、配置を複雑にする、地図化す

る基準を詳細にする、磁北や縮尺を指定

する、等高線を利用する、などして難易

度を調整しよう。 

・ 同じ内容の地図に仕上がっていくため、

ペアやグループでそれぞれの地図のよ

い点、悪い点を振り返ってもらいやすい。 
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１．３ 地図記号クイズ 

 

 

 

 

 
スライド例 

 

 

 

 

 

 

内容： 

Ｏマップ特有の地図記号や位置説明をク

イズ形式で理解してもらう。 

必要なもの： 

 ＰＣ･プロジェクタ、資料など 

事前準備： 

プレゼンテーションデータの準備 

手順： 

① プロジェクタや資料に地図記号のみを

示し、それが何の記号なのかを答えても

らう。（記号の意味を理解する課題） 

② 続いて現地の写真を示し、その写真がど

の地図記号で表されるのか答えてもら

う。（記号のイメージを理解する課題） 

③ それぞれの記号や現地の様子、例えば小

道は地図でははっきりしているが、現地

では見つけづらい、といったことを考

察・説明する時間を設ける。（記号の特

徴を理解する課題）。 

 

 

 

 

 
資料例 

 

 

利用例： 

・ 初心者コース出走者向け事前講習 

・ アウトドア活動者向け屋内事前講習 

指導のポイント・応用例：  

・ 記号の意味だけではなく、イメージや注

意点について考える時間を設ける。意味

を暗記させるのではなく、それぞれの特

徴物について考え、自分で判断・応用で

きるように導く。 

・ 写真当てクイズでは正解がないパター

ンを入れると難易度を上げられる。 

・ 時間が限られる場合は、その後チャレン

ジするコース上の重要な記号に絞る。 

・ 必要があれば位置説明記号についても

行う。 
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１．４ 記号リレー 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

内容： 

グループに分かれて指定された地図記号

を探し、その早さを競う。 

必要なもの： 

 地図記号カード 

事前準備： 

地図記号カードの準備 

手順： 

① 地図記号カードを作成する。表面には地

図記号を、裏面には表面とは別の地図記

号に関する文字や写真を示す。表面と裏

面の地図記号の組み合わせは一致する

ように用意する。そのセットをチーム分

用意する。 

※屋外で行う場合はカードを防水加工

する。 

② 各チームの陣地から等距離の位置にサ

ークルを１つ用意しておき、その中に地

図記号カードの表面を上にしてチーム

分をランダムに配置する。 

③ 進行役が第１走者に最初に取ってくる

地図記号、例えば「家」、を言葉で伝え

る。 

④ １走はサークルまで走っていき、家の地

図記号を探してくる。戻って来たらカー

ドの裏に書かれた情報を２走に伝える。 

⑤ ２走はその地図記号が書かれたカード

を探してくる。これを繰り返し、カード

の裏に最初に伝えられた特徴物、この場

合「家」、が書かれたカードまで辿りつ

いたらあがり。あがり順を競う。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

利用例： 

・ 大会会場での子ども・家族向けサービス 

・ 新人歓迎イベントでの屋内外練習 

・ コース出走前のウォーミングアップ 

指導のポイント・応用例：  

・ ある程度地図記号について説明を終え

た段階で取り組む課題である。 

・ フィールドで行えばより盛り上がり、ウ

ォーミングアップやトレーニングとし

ても活用できる。 

・ 必要があれば位置説明記号についても

行う。 
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１．５ 空想Ｏマップ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（図） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

内容： 

伝聞で聞いた内容や現地の様子をＯマッ

プの地図記号にして、地図記号の理解とフ

ィールドを地図化する思考（現地読み）を

高める。 

必要なもの： 

 ペン（何色か用意）、紙 

事前準備： 

題材となる地図 

手順： 

① まず利用する地図記号や縮尺・等高線間

隔の指定をしておく。 

② 進行役が風景を読み上げていく。「例え

ば北に大きな池がある。大きさは南北に

４０ｍ、東西に１００ｍ。また南には藪

に覆われた林が広がる。その中心には高

さ５０ｍのピークがある」といった具合。 

③ 出来上がった地図について、特徴物の位

置関係や地図記号、縮尺が正しいか確認

する。 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

利用例： 

・ 大会会場での子ども・家族向けサービス 

・ 新人歓迎イベントでの雨天時屋内練習 

・ アウトドア活動者向け屋内事前講習 

・ 初心者講習会 

指導のポイント・応用例：  

・ 「１．２ ミニテレインの地図を作ろ

う」よりもより現実に近いＯマップを作

り上げていくことを目指す。 

・ 初めは空想の地図を用意しておき、シン

プルな地図が出来上がるようにする。回

を重ねる場合はより複雑な地図に仕上

がるように情報を追加する。実在する地

図を利用して、仕上がりを比べてみるの

もよい。 

・ よりじっくりと取り組む時間があるな

らば実際にフィールドに出てもらって、

見える範囲をＯマップ化してもらうの

もよいだろう。ただし正確な地図を作る

ことが目的ではないので細かなコンパ

スワークは求めなくてよい。 
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１．６ フォト・オリエンテーリング 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（図） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

内容： 

Ｏマップを利用して現在地把握のプロセ

スを学ぶ。 

必要なもの： 

 学校や会場周辺のＯマップ 

マップ内の特徴物を撮影した写真 

事前準備： 

地図と写真の準備 

手順： 

① 学校や大会会場内など理解が容易なＯ

マップを配付する。 

② 事前に用意した写真を示す。 

③ 参加者はそれがどこなのかを考え、場所

を地図で指していく。その際に写真に写

っている場所がどこなのかだけではな

く、自分がどこに立って写真を撮影して

いるかまで考えてもらう。 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 

利用例： 

・ 大会会場での子ども・家族向けサービス 

・ 新人歓迎イベントでの雨天時屋内練習 

・ アウトドア活動者向け屋内事前講習 

・ 初心者講習会 

指導のポイント・応用例：  

・ 写真を示すのではなく、実際に移動しな

がら「ここはどこ？」と地図を持った参

加者に問いかけるのでもよいだろう。 

・ まずはよりユニークな特徴物があり現

在地が把握しやすい場所で行い、徐々に

難易度を上げていく。 

・ なぜＡ地点と言えるのか、もう１つの候

補であるＢ地点との違いがどこにある

のか、を考えてもらう。 

・ Ａ地点とは言い切れない（正解なし）、

といった問題があるとより難易度を高

くすることができる。その際に他の場所

に移動してよりユニークな特徴物を探

そう、といったナビゲーションのコツを

伝える内容にも応用できる。 
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２． 整置の理解を促す課題 

ここでは地図の利用方法のなかでも主に

整置とサムリーディングへの理解を促す課

題を紹介する。 

 

２．１ マス整置 

 
内容： 

 格子の中を進み、サムリーディングや整

置の概念について学ぶ。 

必要なもの： 

・ 格子を作るためのテープや棒など 

・ 赤色のスズランテープ 

・ 格子に対応した地図 

・ 特徴物の替わりとなるサインなど 

・ （コンパス） 

事前準備： 

たとえば１ｍ×１ｍサイズのマスを５×

５の格子状に用意する。北の辺に赤のテー

プを張るなどしてマークを付ける。スター

ト地点とフィニッシュ地点を決める。また

いくつかのマスに家やピークの地図記号を

描いたサインを配置し、各マスを特徴づけ

る。 

 設置したマスを地図にする。マスと同じ

ように北の辺は赤線にする。スタートから

フィニッシュまでのルートを記入する。 

手順： 

① スタート地点で地図を渡し、ルートの通

りにマスの中を進んでもらう。 

② 現在いるマスを指で押さえ、整置しなが

ら進むように指導する。マスの赤テープ

と地図の赤線をヒントにする。 

③ 地図で示された順番どおりにマスを通

過しながらフィニッシュ地点へ進んで

いく。 
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利用例： 

・ 大会会場での子ども・家族向けサービス 

・ 新人歓迎イベントでの事前講習 

・ アウトドア活動者向け事前講習 

・ 初心者講習会 

指導のポイント・応用例：  

・ 格子の赤テープと地図の赤線の方向が

常に一致しているか確認を促す。整置し

て地図を持ち替えることは、地図を回す

のではなく、自分が地図の周りを回って

いる感覚を掴んでもらう。 

・ コンパスを利用すれば、コンパスを合わ

せた整置の練習ができる。初心者向けに

は必ずしも必要ないが、指導の対象をみ

て検討しよう。 

・ 北辺の赤テープや格子を取り払うと難

易度を上げられる。 

・ 長机やいすをランダムに配置し地図化、

ルートを示し、整置しながら進む、とい

う方法もある。 
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２．２ クイックＯ 

 

 

 
内容： 

 簡易的なコースでサムリーディング技術

や整置の概念について学ぶ。 

必要なもの： 

・ コントロールフラッグや支柱など 

・ 対応した地図 

・ （コンパスや計時システム） 

事前準備： 

例えば５×５の点を５ｍごとに設置し、

スタート地点とフィニッシュ地点を決める。

支柱にフラッグを吊り下げる方法がよい、

ペットボトルなどを置くことで代用できる。 

 各点を地図化しておき、何点かを結んだ

ポイントＯのコースを作る。コースは何パ

ターンか用意する。シンプルなコースから、

同じ点を何度も通るような複雑なコースま

で用意しておく。 

 

 

 

 

 
大がかりなラビリンスＯの例 

（フランス） 

 

手順： 

① 地図を参加者に配付してポイントＯの

要領で回ってもらう。 

② まずはタイムを競わせずに、ゆっくりと

現在地を指で押さえ、整置しながらやっ

てもらう。 

③ 慣れてきたらタイムを競う。EMIT など

計時システムを利用すればよりエキサ

イティングとなり、レースとしても活用

できる。 

利用例： 

・ 大会会場での子ども・家族向けサービス 

・ 新人歓迎イベントでの事前講習 

・ アウトドア活動者向け事前講習 

・ 初心者講習会 

指導のポイント・応用例：  

・ 初心者に対してはあまり難しいことを

いう必要はないが、地図の折り方・持ち

方、進む方向へ体の正面を向け、顔を上

げ確認してから進む、といった基本動作

についての説明へ繋げることもできる。 

・ 点の配置をランダムにすることで難易

度を上げることもできる。 

・ フェンスやテープなどで障害物を作り

迷路（ラビリンス）を作り、その中でオ

リエンテーリングを行うラビリンスＯ

というプログラムもある。 

 

 

 



オリエンテーリング指導教本 初心者導入編 

 

（公益社団法人）日本オリエンテーリング協会 

 

18 

２．３ 三つ叉整置 

 

 
 

 

 

 

 

 

内容： 

コンパスを使った細かな方向維持と整置

を学ぶ。 

必要なもの： 

・ 三つ叉を作るためのテープや棒など 

・ 正解の方向を示した図 

・ コンパス 

・ 特徴物の替わりとなるサインなど 

事前準備： 

紙に様々な方向を向いた矢印を、例えば

５パターン用意する（左図）。 

 地面にはその５つの方向を向くようにテ

ープを地面に張る。さらにそれぞれ三つ叉

になるようにダミーの方向へもテープを張

る。三つ叉（テープの交点）にはそれぞれ

の問題番号を示しておく。（右写真）。 

手順： 

① それぞれの三つ叉の前に順番に立って

もらい、紙に書かれた方向に向かって整

置してもらう。 

② 矢印で示された方向を向いているテー

プがどれか、コンパスを使った整置をし

確かめてもらう。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

 

利用例： 

・ 新人歓迎イベントでの事前講習 

・ アウトドア活動者向け事前講習 

・ 初心者講習会 

指導のポイント・応用例：  

・ このプログラムは、コンパスの使い方を

説明し、ある程度理解してもらえる参加

者層が対象となる。 

・ 正解なしを作ると難易度が高まる。 

・ テープが短いと難易度が高まる。 
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３． 初心者向けコース設定 

この節では初心者向けコース設定につい

て触れる。 

 

３．１ ワンポイントＯ 

 本格的なコースに出なくても簡易的なオ

リエンテーリングでオリエンテーリングの

楽しみを体験してもらうことは可能である。

ここではまずワンポイント・オリエンテー

リングを紹介しておく。 

 ワンポイントＯではコントロールを１つ

だけ示した地図を配付し、そこまでいかに

早く行って戻ってくるかを競ってもらう。

チームリレー形式・ワンマンリレー形式や、

通過証明のためのパンチや計時システムを

用意することで、よりエキサイティングな

楽しみを与えることができる。 

 ワンポイント形式であれば地図やコンパ

スの細かな利用方法を理解できていなくて

も楽しむことができるため、特に低年齢層

への指導用コースに適している。 

 コースの範囲はスタート・フィニッシュ

地点からぎりぎり見えない程度の範囲に留

めておくことで指導員の数が限られていて

も安全管理上のリスクも減らすことができ

る。 

 ２ポイント、３ポイントのコースを用意

し、次のステップへと繋げることも可能で

ある。 

 

 

 

 
３ポイントＯ コースの例 

 

 

 

 
 

 
 

 
ワンポイントＯ コースの例 
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初心者コース設定例 

３．２ 初心者向けコース設定の注意点 

ＪＯＡが定める「コース設定の原則」で

は、以下の５点が掲げられている。 

・ 走りながら方向決定（ナビゲート）する
というオリエンテーリング独自の特性 

・ 競技の公平さ 

・ 競技者の楽しみ 

・ 野生生物および環境の保護 

・ メディアと観客のニーズ 

これに「安全性」を加えた６点を考慮し

てコースプランナーはコースを組むことに

なる。初心者向けのコースにおいてもこの

原則は変わらないが、多少の「公平さ」や

「メディア・観客のニーズ」に沿わないコ

ース設定は許容されるべきである。 

またコース内をめぐりながら徐々に高度

な課題にチャレンジできるステップアップ

形式のコース設定をしたほうが、「楽しみ」、

「安全性」を高めることができる。 

 

３．３ ラインたどりが基本 

 初心者向けコースには以下の５要素が順

に入るように設計したい。 

・ まっすぐなラインをたどる 

・ 方向が変わるラインをたどる 

・ ラインを乗り換える 

・ 種類が違うラインを乗り換える 

・ 簡単な面・点状特徴物へのアタック 

基本的には線状特徴物をたどることが基

本となる。各項目がコースを回る順に出現

することで、指導もしやすくなる。 

 

３．４ コース上での指導 

 初心者に対してコンパス直進やコンパス

を使った細かな整置を指導する必要はあま

りない。 

 しかし現在地を親指で押さえるサムリー

ディングや整置した状態がいかにナビゲー

ションしやすいかについてはできるだけ示

しておこう。 

誤った方向へ進んだ場合、正しい方向へ

進んでいる場合が分かるようなサインをコ

ース場の取り付けておくと安全面も高めら

れる。 

 
正誤サインの例 

 

またコース序盤のライン乗り換え地点で

指導員が立ち、整置した状態にして地図読

みを促す、後半はそれを各自でやってもら

う、といった体制が取れるとよいだろう。 
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４． プログラムの組み合わせ例 

これまで紹介してきた課題を組み合わせ

ていくつかの指導案を考えてみよう。プロ

グラムを作成する場合は「Ⅱ 初心者指導

の心得」で触れた内容も考慮しよう。 

 

４．１ 大会での初心者説明 

現在、もっとも多く見られる初心者指導

場面の１つである。従来は大会会場内でル

ール説明、地図表記の説明、コンパスの利

用方法をざっと説明し、コースへ送り出す

のが基本的な流れであった。初心者説明の

看板・資料などを用意して、参加者に読ん

でもらうだけという場合もある。より手厚

い初心者受け入れ態勢を整えたほうが望ま

しい。 

 

場所：大会会場内と競技エリア内 

対象：初心者コース出走者 

人数：１０名～ 

時間：２～３時間 

指導例： 

① 集合時間を設定 

② 時間になったら会場内で概要説明 

③ ルールブック配布と説明 

④ 会場内にてマス整置またはワンポイン

トＯを実施（アイスブレークも兼ねる） 

⑤ スタート地区まで指導員と一緒に移動

し、途中でコースを回るのに必要な地図

表記を実際のＯマップを利用しながら

確認。参加者が多い場合はアシスタント

をつける。 

⑥ ある一定区間、指導員といっしょにコー

スを回り、地図表記の説明や整置の説明

を行う。 

⑦ ある地点から順番にタイムスタートし、

競技を開始する（指導員がスタート係員

を務める）。コース上には正誤サインを

設置しておき、参加者の安心感を高める。 

⑧ フィニッシュ後は会場内に再集合し、コ

ースを回っての感想を聞いたり、改善点

を指摘したり、次回のオリエンテーリン

グ機会を紹介して散会する。 

 

４．２ 大会前日の初心者講習会 

大会当日ではなく、大会開催前日に初心

者講習会を行い、より細かな指導を試みる。

利用できる時間・場所・人員は大会当日よ

りも多く割けるので効果的な指導が可能で

ある。地元関係者・メディアへの理解・興

味も得られやすい、大会当日よりも運営面

での煩雑さが解消される、などのメリット

もある。 

 

場所：講習会会場内とテレイン内 

対象：初心者コース出走者 

人数：１０名～２０名 

時間：３～４時間 

指導例： 

① 集合時間を設定（できれば会議室など落

ち着いたスペースを確保したい） 

② 時間になったら概要説明 

③ 資料配布と説明 

④ プロジェクタをつかった地図記号クイ

ズを実施 

⑤ 会場そばでミニテレイン作図を実施 

⑥ 会場内でクイックＯを実施 

⑦ 昼食・休憩 

⑧ テレイン内へ移動して体験コースを指

導員と一緒に回る。地図表記の説明、整

置やサムリーディングの説明を行う。指

導員がエリート選手などの場合は、実際

の競技中のスピードでデモンストレー

ションしてみるのも魅力を伝える上で

は欠かせない。 

⑨ 後半は各自で回ってもらう。 

⑩ 会場に戻ってきて、明日の大会当日の流

れの説明、感想を聞いたり、今後のオリ

エンテーリング情報を紹介したりして

散会。 

 

 
初心者講習会 

 

４．３ 大会当日の家族向けサービス 

大会当日、愛好者・競技者に連れられて

きた家族や友人向けのプログラムを用意し、

オリエンテーリングへ興味を持ってもらお

う。彼らが将来スムースにオリエンテーリ

ング愛好者へとなってくれることを願い、

楽しいプログラムを考えよう。 
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これらを用意しておくと初心者コース参

加予定者への雨天時プログラムとしても利

用可能である。 

 

場所：大会会場内 

対象：大会会場で待機する参加者の家族 

人数：１０名～ 

時間：２０～３０分時間 

指導例： 

① 受付場所を設定 

② 会場内でマス整置またはクイックＯを

実施。子どもでも可能な簡単なコースも

用意しておこう。タイムを計測し速報を

出して競争心をくすぐろう。 

③ ミニテレイン作図（または空想Ｏマップ

作図）コーナーを用意。出来上がった地

図を後ほどトップ選手が審査して入選

者を表彰する、などのおまけ企画もある

と楽しい。 

④ 大人の家族・友人向けにフォトＯクイズ

も用意するなど、会場内で待機していて

も飽きない工夫をしよう。 

 

４．４ 初心者教室 

クラブ新入会員・体験入会者やアウトド

ア活動者向けのオリエンテーリング講習会

での指導など、複数回かけての指導場面で

は、参加者の反応を見ながらじっくりと実

施することができるのが最大のメリットで

ある。彼らがスムースに初級者へとステッ

プアップできよう、オリエンテーリングの

魅力を伝えていこう。 

 

場所：部室・教室やテレイン内 

対象：体験入会者や講習会参加者など 

人数：５名～ 

時間：２時間×複数日など 

指導例： 

各回のテーマを設け準備する。以下、約２

時間×５回シリーズの場合の各回のテーマ

設定例を紹介する。 

１回目：ルール説明と地図記号 

 教室内など屋内で行う。 

オリエンテーリングのルールを説明。簡

単な歴史や世界選手権などトップシーンの

存在など奥の深さにも触れておこう。必要

な装備やさまざまなコンパス・地図の紹介

なども興味を惹きつける。 

必要な地図記号をクイズを通して理解し

てもらう。 

次回の集合場所や内容を紹介する。 

２回目：地図記号（現地での確認） 

 テレイン内で行う。 

まず前回の復習とアイスブレーク、ウォ

ーミングアップを兼ねて地図記号リレーを

行う。 

 続いてテレイン内をゆっくり移動しなが

ら地図表記について最低限必要な記号を中

心に見てまわる。 

 ワンポイントＯを行い、オリエンテーリ

ングに少し触れてもらう。 

３回目：整置とサムリーディング 

教室内など屋内で行う。 

まず資料を使って整置やサムリーディン

グの説明やその有効性を伝える。 

続いて教室内作図を行い、その地図を用

いて整置をやってみる。 

会場そばの屋外などでマス整置やクイッ

クＯを行う。計時を行い競争心もくすぐる。 

４回目：コンパスの使い方 

教室内など屋内で行う。 

まず資料を使ってコンパスのパーツ名称

の説明や磁北など決まりごとについてざっ

と説明する。３回目に作成した教室内マッ

プを利用し、コンパスを使った方角確認や、

指定した方向への整置をしてもらう。 

会場そばで三つ叉整置を実施、より細か

なコンパス操作に触れてもらう。ニーズが

あればコンパス直進についても体験しても

らおう。 

学校マップや近くの公園マップなどを利

用して３ポイントＯなどを行い、体を動か

すプログラムも取り入れ、飽きさせないよ

うアクセントをつける。 

５回目：コースを回る 

テレイン内で行う。 

体験用コースを指導員と一緒にまわり、

これまでの復習を行う。 

その後、各自でコースを回ってもらう。

タイムスタートにして競争する楽しみもし

っかり演出する。 

序盤は簡単な課題を問うコースにし、

徐々に難易度を上げていく。また、間違い

易いポイントには正誤サインを設置したり、

パトロール係員を配置したりして、安心感

を高めておく。 

フィニッシュ後は感想を聞いたり、改善

点を指摘したりしつつ、今後のオリエンテ

ーリングイベントを紹介し、初級者へと導

いていく。 
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Ⅳ 初心者向け指導の注意点 
 

この章では初心者向け指導における細か

な注意点を屋内指導、屋外指導についてみ

ていく。最初からすべてを完璧にこなすの

は難しいが、気づいた点から改善していこ

う。 

 

１． 屋内指導の注意点 

 まずは屋内指導における注意点について

順を追ってみていく。具体的には初心者向

け講習会の座学パートや大会会場内での初

心者説明などの場面が想定される。 

 

１．１ 事前準備 

 

● 指導の内容を考えよう 

 地図の読み方やコンパスの使い方、オ

リエンテーリングのルール説明などあ

らかじめ説明しておくべき点をまとめ

ておこう。 

 等高線や整置などについてはわずか

な時間で習得できる内容ではないため、

限られた時間で触れるとかえって混乱

をまねく。時間に制約がある場合は等高

線の緩急や東西南北への整置など簡単

な内容に留めておくのも選択肢の１つ

である。コンパスワーク１・２・３や磁

北や偏角などの細かな話は後回しでよ

い。 

 いろいろな種目・大会・選手・用具の

紹介などを取り入れてオリエンテーリ

ングの奥の深さに触れてもらうのもよ

いだろう。 

● 資料の準備 

 事前講習は資料やスライドを使いな

がら進めたほうが効果的である。また手

元に資料が残ることで彼らが後で思い

出す手助けにもなる。 

 資料についてはどんなものが一番、と

いう正解はない。一般的にプレゼンテー

ション用スライドデータを作成し、その

スライドをそのまま配付用資料にする

ことが多いが、資料内容を最小限にし、

資料に書き込みができるものを用意し

た方が集中できる場合もある。 

 実際に読図してもらう場合、資料に地

図や写真を掲載することは不可欠。これ

らをカラーかつ読みやすいものにする

よう気をつける。 

 また若年層へも配布する場合は、難し

い漢字を避け、ふりがなを打つなどの配

慮をしよう。シニア層への指導の場合は、

大きく太いフォントを使用し、拡大した

図を印刷するなどの配慮が必要となる。 

● 会場・設備の確認 

 会場の大きさや机の配置、プロジェク

タ・スクリーン・ホワイトボート（黒板）

など各設備の有無・位置などを確認、調

整しておこう。 

 

 
机や設備の配置も考慮しよう 

 

● 指導員の配置 

 指導員が複数人いる場合は、メイン指

導員とアシスタント指導員に役割をわ

け、アシスタントには参加者の様子を見

てもらい、困難を抱えている人を積極的

にサポートしてもらおう。 

 指導員が少ない場合は、参加者を数人

のグループに分けて、まずグループ内で

正誤を確認（議論）してもらうのもよい

だろう。 

● 受付の準備 

 指導中に資料を配付すると間延びし

てしまうので、受付時に配るか、あらか

じめ座席に置いておくなどの準備をし

ておくとよい。 

 講習会の場合は座席表や名札を用意

しておき、指導中に名前と顔を一致させ

られる用意もしておこう。 

 

 

１．２ 指導中 

 

● 直前のコミュニケーション 

 たいていの場合、時間前に数人の参加

者が集まっている。挨拶や質問でコミュ

ニケートを図ることで場が柔らかくな
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り、参加者としても質問がしやすくなる。 

● 最初に概略を説明しよう 

 まず指導内容や当日の全体の流れを

説明しておこう。 

● アイスブレーキング 

 自分の自己紹介はもちろん、可能なら

参加者にも簡単に自己紹介してもらう

ことで場が和む。ただし、年配者は自己

紹介が長くなる傾向にあるのでうまく

調整する。 

 参加者全ての自己紹介が難しい時は、

全員が一度に挙手で回答できるような

質問で、コミュニケーションを図ろう。 

● 間違いや質問を奨励しよう 

 間違えてもらうことは、多くの人の癖

を知る上で大事なことだし、それにより

記憶に残る。初心者なのだから間違いは

当然という雰囲気づくりをする。時間に

余裕のある講習会の場合は特にそうい

った雰囲気を作り出していこう。 

● 考える時間、手を動かす時間をとる 

 積極的に質問し、参加者に考えるきっ

かけを与えよう。経験のある参加者にと

っては、「何を考えるべきか」の指針と

もなり、考えるスポーツであるオリエン

テーリングの楽しみを見いだすきっか

けにもなる。 

● 参加者やスクリーンを見て話す 

 相手を見ながら話すことが基本であ

る。完全に守ることは難しいが、全体を

眺め、反応をみながら話せればベストで

ある。 

 プロジェクタを利用して指導を行う

場合、手元の PC 画面を見るとどうして

もうつむき気味になる。スクリーンを見

ながら話すことで情報の共有感を生む

ことができる。 

● プロジェクタとホワイトボードの活用 

 ナビゲーションは地図と風景を読み

解くプロセスである。その過程をシミュ

レートするために、屋内ではプロジェク

タで地図や風景をホワイトボードに投

影し、その読解プロセスを可視化してみ

せることが効果的である。ホワイトボー

ドがない場合には模造紙映写などでも

対応可能。 

 

 
黒板やホワイトボードに投影して 

その上から描き込みを行う 

 

● 立ち位置を考えよう 

 常に参加者全員に見られているかど

うかを確認しながら位置取りをしよう。 

● 楽しみを持ち帰ってもらおう 

 指導を通して的確な技術、知識を学ん

でもらうことは重要であるが、あくまで

初心者に対しては楽しみを持ち帰って

もらい、またチャレンジしに来てもらう

ことが大切である。 

 １回では理解が難しい内容に関して

は、何度もチャレンジすればできるよう

になることを伝えフォローしよう。彼ら

ができないことに対しては、代替の方法

で対応できることも示せるとよいだろ

う。 

● 時間をみて臨機応変に 

 時間が迫っている場合は、予定してい

た内容すべてをこなすことにこだわら

ず、省略したり、重点的に繰り返したり、

調整し、詰め込みではなく、何かを身に

つけられたという感覚が残るようにし

よう。 
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２． 屋外指導の注意点 

 続いて屋外指導における注意点について

順を追ってみていく。具体的には初心者向

け講習会の野外実習パートや初心者コース

上での指導などの場面が想定される。 

 

２．１ 事前準備 

 

● フィールドの決定・下見 

 指導効果を高めるためにも、安全管理

の上でも、会場やコースの把握は必須で

ある。初めて利用する会場・コースの場

合は何度か下見をしておこう。よく知っ

ている場所で行う場合でも直前に一度

は現地の状況を把握しておこう。 

 また下見は出来る限り本番に近い時

間帯、季節に行うことを推奨する。 

 初心者指導に利用するフィールドと

しては「周辺が道路や柵などで囲われて

いる」「大きな特徴物が多くナビゲーシ

ョンが容易」「障害物が少なく走りやす

い」といった条件が適している。 

● コース・課題の設定 

 コースを回る場合は、距離や難易度を

確認しながら下見を進めよう。屋外フィ

ールドではやろうと思えばあらゆる課

題を問うことができるが、指導したい内

容を絞っておくことが重要である。他の

課題を問えるポイントがあった場合で

も、現地での指導時間や参加者層などを

考慮し、場合によっては省略するといっ

た選択も必要となる。 

 コースは短くし、線状特徴物やわかり

やすい特徴物を利用できるように組む。

指導しながらコースを進む場合は、１人

で進むよりもかなりの時間を要するの

でその点も考慮しておく。 

● メンタルシミュレーション 

 指導員は事前にメンタルシミュレー

ションを十分行い、スムースに指導を進

められるよう心がける。人数が１０人以

上になってくると、指示、実技の順番、

教示や個々のアドバイスなど、少人数で

は問題にならない管理的な振る舞いも

重要になってくる。 

 

 
指導しやすい場所探しも重要 

 

 

２．２ 指導中 

 指導中の注意事項は「１．屋内指導の注

意点」とも共通する部分が多いので合わせ

て確認をしておこう。ここでは特に屋外指

導特有の注意点を紹介する。 

 

● 相互教授の活用 

 参加者がある程度相互に打ち解けて

いるようなら、相互教授や相互説明の場

を活用する。 

 たとえば屋外でルートプランニング

を考える場合、それぞれにプランを立て

て、相互に紹介してもらいながら、自分

の良かった点、問題点、相手のよかった

点、全体で気づいた点などを話し合った

り、発表したりしてもらう。ペアのうち

下位の人はもちろん、上位の人も自分の

よい点を意識できるように導こう。２人

のコミュニケーションではやりにくい

場合は３人組にするなど考慮する。 

● 立ち位置を考えよう 

 屋外指導では声が届き、状況が把握し

易い位置に立つことや、全員が聞く態勢

に入っていることを確認して話そう。 

● 周囲の環境への気配り 

 トレイル上では、他の活動者の邪魔に

ならないよう気を遣おう。参加者の安全、

環境保護にも気を配ろう。 
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Ⅴ おわりに 

 

従来の初心者指導は全体としては必ずし

もうまく機能していたとは言えず、課題は

多い。これが正解という手引き書を作るの

は難しいだろうが、今後とも継続的に内容

をブラッシュアップしていく必要がある。 

そのためにも現段階の課題についてまと

めておく。 

 

初心者の動向を把握する： 

 オリエンテーリングに興味をもっている

人、参加してみたけど定着しなかった人、

逆に定着した人のプロフィールや趣向、理

由をアンケート調査などで把握し、今後の

初心者指導にフィードバックしていく必要

がある。 

 筆者が聞けた範囲で、オリエンテーリン

グにチャレンジしつつも定着しなかった人

や、チャレンジしてみたいけど躊躇してし

まうという人たちの声に耳を傾けてみると、

「オリエンテーリングは敷居の高いスポー

ツ」という認識を共通してもっているよう

である。具体的にどんなところに敷居の高

さを感じているかと聞くと、地図の読み方

やコンパスの使い方などナビゲーション行

為そのものに敷居の高さを感じてしまう場

合と、興味はあるけれど申し込みが難しい、

やってみたけれどルールやテクニックにつ

いてあまり教えてもらえなかった、といっ

た指導や環境面に敷居の高さを感じるよう

である。 

今後はより詳細な調査を実施し、具体的

なデータで初心者の人たちが感じているこ

とを把握していく必要があるだろう。 

 

指導員の育成・活用： 

普及や指導の担い手となる指導員の育成

も必要となる。ＪＯＡとしてはディレクタ

ーやインストラクターなどの指導員制度を

効果的に活用していくことが求められる。

例えば昨今事情の共有化や指導員フォロー

アップ講座の充実などが挙げられる。 

また、他のスポーツの例にもあるように、

代表選手をはじめとするトップ選手の協力

を得て普及イベント・初心者指導を積極的

に行っていくのも効果的であろう。 

 

初心者向けイベントの充実： 

現在の初心者指導は、大会での初心者コ

ース参加者に対するものがほとんどである。

しかし多くの場合、初心者指導に割ける時

間や場所、人員に限りがあり、効果的な指

導や楽しみの提供ができていないのが現状

である。 

できるかぎり会場や他のコースと折り合

いをつけ、初心者説明ブースの設置、コー

ス前半部分はインストラクターと一緒に回

れる、ゴール後にフォローアップがある、

といった取り組みを積極的に進めていく必

要があろう。ただし大会での初心者指導は、

参加者が不特定多数でレベルも様々なため、

準備・指導が難しいという面もある。 

その意味でも、初心者指導は愛好者・競

技者向けのイベントとは切り離して開催し

ていくという試みも必要なのではないだろ

うか。例えば選手権大会などのビッグイベ

ントを開催する場合、大会当日に初心者向

けコースを作ることにこだわらず、大会に

参加するトップ選手らの協力も得て、前日

に初心者だけにターゲットを絞ったイベン

トを開催し、オリエンテーリングの魅力を

伝えてみるのもよいだろう。初心者指導を

より手厚くできるだけではなく、地元関係

者・メディアの注目・理解を集めるきっか

けともなる。 

いずれにしてもリピーター獲得のための

最大の機会が大会開催時であることに変わ

りはなく、その開催形態や人を呼び込むた

めの媒体・手法、初心者を取り込むための

雰囲気づくりなどには常に敏感なセンサー

を張っておきたい。 

現実問題としては大会運営で手一杯で初

心者説明を充実させなくてもできない、と

いう場合も多い。指導員派遣などの整備も

考えていくべきであろう。 
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