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一般財団法人日本リトルシニア

中学硬式野球協会(約550チームが所属)

関東連盟

(約200チームが所属)

西東京支部 所属

(約32チームが所属)

所属連盟について
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【目的】

人間形成

個別指導
個性を伸ばす！

文武両道
平日はしっかり勉強！

運営方法
事務局＆スタッフ＆父母会

指導方針
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練習内容
• 投げるという動作は野球の基礎となります。下半身の強化
と共に肘を消耗しないように個別に指導いたします。キャッチボール

• 成長期の投手の肘や身体への負担を考えて投球練習に
ついては、選手の状態を確認しながら個別に投球数を選
手と相談し設定します。ブルペン

• マシン3台。アーム式・変化球を使用しパターンを変えた
バッティング練習を行います。

• ストレートマシンを使用しバント練習を行います。打撃練習

• 一球でも多く！一回でも多く！硬球にさわれる、ノックを受
けられるように工夫して守備練習を行っています。守備練習

• 公式戦の合間を見て練習試合を行います。
• 遠征先は都内や埼玉となります。練習試合
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雨天、グランドが取れない日の活動

• 高架下にてパターンを変えてティーバッティングを行
い個々の良い所を伸ばしてゆきます。選手達が単独
で行うのではなくコーチが一人ひとり指導を行います。

バッティング

• 下半身（体幹）の強化を目的にランニングやゴム
チューブ、タイヤ、ロープ、ペットボトルなどを使用しト
レーニングを行います。※身体に負担がかかりすぎ
ないように注意して行います。

基礎

トレーニング

• 3年生選手が主体となり、倉庫整理、備品の清掃、手
入れ、用具チェックを行います。道具整備

• 親交の有るシニア、ボーイズチームと遠征にて練習
試合を行います。遠征オープン戦
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食事について

■お昼ご飯の量についての指
定はしておりません。

■一度に大量ではなく、
休憩中に捕食や100％ジュース
を取る様にしています。

朝食

昼食

補食

夕食
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選手の自立
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• 自立の第一歩は自分で寝る時間を決めて、朝自分で起きることから始まる

早寝、早起き

• 道具、練習着、ユニフォームは選手が管理、選手が準備

良い準備をする

• グローブ、スパイク、バット、チーム道具を大切にする、選手達で整備する

道具の整備

• 3年生が主体となり、2・1年生は上級生に教わりながらグランド整備を行います。

グランド整備

最初は上手くできませんが、できるようになります！



コーチ・役員紹介
コーチ 役員

• 松浦 監督

• 向井 ヘッドコーチ

• 室井 バッテリー コーチ

• 大成 バッテリーコーチ

• 永 野手コーチ兼スコアラー

• 加藤 野手コーチ

• 宮瀧 野手コーチ

• 杉田 会長

• 青木 事務局長

• 湯浅 事務局
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練習道具について

• 最初はオールラウンドの小さめグローブをオススメしております。
(ファーストミット、キャッチャーミットはチームにて用意)

グローブ

• チームのバットがありますので購入する必要はありません。

バット

• チームのヘルメットがありますので購入する必要はありません。

ヘルメット
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会費等について
チーム管理 父母会管理

• 入団金 5,000円 (入団時)

• 連盟登録費料 2,000円 (年一回)

• 保険料 2,000円程度 (年一回)

• リーグ費 5,000円 (毎月)

大会参加費、グランド使用料、ボール、道具の購入費用

• 遠征交通費 3,000円 (毎月)

遠征時の車出しガソリン代、高速代

• 父母会費 3,000円 (半年一回)

スポーツドリンク、体験会豚汁、夏場の氷など

• 夏合宿費 30,000円程度

茨城へ二泊三日の合宿費

• GW合宿、冬合宿は10,000〜20,000程度

場所により金額が変わります。
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※出来る限り費用を抑え家計にやさしい
運営を行っております。



備品購入について
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父母会について
• 代表

コーチ、スタッフと父母会との調整

• 副代表

代表補佐、代理

• 会計

父母会費、交通費の集金及び出金

• 係り

当番割振、グランド申請、イベント

• ウグイス

試合時のアナウンス
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組織体制

スタッフ（監督・コーチ）

父母会（代表、副代表）

全体（らくらく連絡網）

二
年
生

会
計

係
り

一
年
生

三
年
生
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役員・事務局



事務局について
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• チームに対する相談、ご意見などはお気軽に事務局へお
問い合わせください。

チームの窓口

• 選手毎の体力や技術に見合った練習内容、練習量
• 成長期の身体に対する負担

指導方法のチェック

• 普段の練習中にコーチと話ができる機会は少ないため、
気軽にお声掛けください。

• 家庭の様子、野球への思い、お伝えしたい内容など

選手、父母からの相談



審判部について

• 公式戦は審判部長を派遣しております。

公式戦（連盟）の審判

• お父さん審判のご協力にてオープン戦を行っております。
年に一度の講習会もありますのでおこさまと一緒に野球
を楽しみませんか？初心者大歓迎！

オープン戦の審判
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国立シニアＯＢ会
現役の高校、大学野球で教わってきた内容をシニ
ア選手に指導。室井コーチ（ＯＢ）を筆頭に、シニア

選手育成に協力いただいております！

現役

高校球児
現役

大学野球選手
社会人
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大会スケジュール予定
学年 1月 2月 3月 4月 5月 6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月

全体

3年

2年

1年

・連盟開幕式

・ライオンズ杯

・夏季大会

・卒業生大会

・春季大会

・ 受 験 勉 強

・秋季大会 ・東京中日
スポーツ杯

・ルーキーズ大会 ・一年生大会・適宜入団
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父母会年間行事予定
1月

高尾山参拝
初会、グランド開き

審判講習会（関東連盟）
7月 夏合宿(茨城)

2月 審判講習会（西東京支部） 8月
総会（会計報告）

次年度父母会へ引継

3月 さくらフェスティバル（バザー） 9月

4月
関東連盟開幕式

国立リトルシニア開幕式
10月

5月
GW合宿

(1年ルーキーズ大会)
親睦バーベキュー

11月
新一年生体験会開始〜

市民祭（バザー）

6月 次期代表選考 12月
冬合宿(檜原村)
卒団式、納会

三年生を送る会
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国立シニア
公式ユニフォーム
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国立シニア
練習着
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