
デフアスリートを
ささえる

Orienteering競技別手話言語通訳ガイド

［オリエンテーリング編］
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ごあいさつ

全日本ろうあ連盟
スポーツ委員会 委員長
太田 陽介

スポーツ庁は「する・みる・ささえる」といった多様なスポーツライフを通じて、
スポーツ参画人口の拡大を目指しています。アスリートのプレーを「みる」、ボラ
ンティアの「ささえる」活動を通して、「する」スポーツへの興味が喚起され行動
へとつながることが期待されており、きこえない、きこえにくい人のスポーツ活動
を通した社会参加と共生社会の実現にも通じる取組になります。

2025年に東京・福島・静岡で開催されるデフリンピック（主催 / 国際ろう者スポー
ツ委員会（ICSD））は、日本では初めての開催であり、また1924 年にパリで最初の
デフリンピックが開催されてから100周年の節目となる大会になります。
この大会の開催を契機に、手話言語の理解・普及・拡大など従来からの情報保障の
推進・強化に加え、スポーツ施設や競技大会において、デジタル技術を活用した、
新しいコミュニケーションツール等の開発が進んできています。一方で、きこえな
いアスリート（デフアスリート）がスポーツをするにあたっては、スポーツ関係者に
よるきこえないことや手話言語への理解促進とともに、デフアスリートのスポーツ
活動をささえる手話言語通訳者の育成が重要になっています。

そこで、本委員会では令和２年度より、スポーツに精通した手話言語通訳者の育成
を目的として、スポーツ庁の「障害者スポーツ推進プロジェクト」を受託しており、
令和５年度は、国内外でのスポーツの国際大会の場で手話言語通訳者が必要な知識
を解説するデフスポーツの国際大会における国際手話通訳編と、専門種目としてオ
リエンテーリング競技、バレーボール競技、ビーチバレーボール競技を解説するパ
ンフレットを作成しました。スポーツ活動の現場で通訳を行う方々の知識と技術の
向上にこれらの手引きが役立つことを願っています。
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デフリンピックが日本で開催
2025年に東京でデフリンピックが開催

2025年11月15日～ 26日に東京・福島・静岡でデフリンピックが開催されます。

デフリンピックとは？
きこえない選手の国際的なスポーツ大会です。
デフ（Deaf）とは、英語で「きこえない」という
意味です。
オリンピックと同じように４年に１度、夏季大会
と冬季大会が２年ごとに交互に開催されます。競
技ルールはオリンピックと同じですが、きこえな
い選手のための視覚的保障がなされた競技環境
があることがデフリンピックの特徴です。

視覚的保障とは？
音や審判の合図がきこえないという、選手にとっ
て不利な状況を視覚的に補うことです。
デフリンピックでは、陸上競技や水泳競技のス
ターターの音はフラッシュランプを使って選手
にスタートを知らせています。サッカーやラグ
ビーでは審判が笛を吹くとともに、旗または片
手をあげることで反則などが起きたことを選手
に知らせます。

URL：デフスポーツ・サポーター募集
https://www.jfd.or.jp/sc/supporter

URL：東京 2025デフリンピック大会
https://www.deaflympics2025.com/

国際的なデフスポーツ大会について
きこえない選手の国際的なスポーツ大会には、デフリンピックの他に、国際ろう者
スポーツ委員会（ICSD）公認の世界ろう者選手権大会やアジア太平洋ろう者スポー
ツ連合（APDSC）主催のアジア太平洋ろう者競技大会等があります。
URL：ICSD公式ホームページ http://www.ciss.org

国際的なデフスポーツ大会への支援
スポンサーが少なく、経済的負担が大きいなどの課題があるため、SNS
（FacebookやInstagram、Xなど）を通して発信していただくことで、デフリンピッ
ク知名度アップにご協力ください！
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スポーツ分野で通訳するための準備
きこえない人のスポーツ活動を通じた社会参加を支える手話言語通訳者が、通訳者
としての倫理観を備えた上で準備しておくべき知識と技術を、「共感力・協働力」「言
語技能・表現力」「場面対応力、実践力」「スポーツ関連・競技ごとの専門知識」の４テー
マに整理しました。

このガイドブックでは特にオリエンテーリング競技に必要な知識を紹介します。
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ろう者とオリエンテーリング
デフオリエンテーリングとは
・競技ルールは一般と同じ、国際オリエンテーリング連盟（以下、IOF）の競技規則
　に従います。

・国内公認記録を残すためには公益社団法人日本オリエンテーリング協会（以下、        
　JOA） への競技者登録が必要です。また、デフリンピック競技大会などの国際ろ  
　う者スポーツ委員会（以下、ICSD）公認大会に出場するには日本デフオリエンテー
　リング協会（以下、JDOA）への登録も必要となります。

・IOF公認大会に出るためには IOFへの登録が必要となります。

・ICSD公認大会では補聴器等を外すルールがあります。

競技前の誘導やスタート、競技中の情報伝達
デフリンピックと一般の大会との違いは、スター
ト合図を伝える部分です。
音声で伝えられないため、順番が来たら係員に
よる旗振り、電光掲示板表示など視覚的に伝え
る必要があります。

コントロールを通過したことの証明は、電子式
チェックカードによる電子的な記録により行わ
れています。システムは物理的、あるいは光に
よって選手自身が確実に記録したことを確認で
きるため、聞こえない選手でも問題なく競技が
行われます。

東京2025デフリンピックにおいても、きこえ
ない選手が集中して競技に臨めるような仕組み
を検討しています。

パンチングすると音と共に光が点滅するSIシステム➡
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ろう者とオリエンテーリング
日本におけるデフオリエンティアのはじまり
1976年に開催された第２回全日本大会（埼玉県小川町・寄居町）に参加したきこえ
ない選手が、H18Ｂクラス（１８歳～２０歳の男性で中級クラス）の３位を獲得しま
した。

夏季デフリンピック種目に加わる
オリエンテーリングという競技が追加種目として実施されたのは、2001年イタリ
ア・ローマで開催された第19 回夏季デフリンピック競技大会です。
それを知ったデフオリエンティアが、急遽 2005年オーストラリア・メルボルンで
開催された第 20 回夏季デフリンピック競技大会への出場を決めました。これがア
ジア地域から初のオリエンテーリング競技参加となりました。
当時の種目はスプリントとロングとリレーのみで、１人しか出場していなかったため、
リレー種目には出場できませんでした。
東京2025デフリンピックでは、スプリント、スプリントリレー、スーパースプリ
ントリレー、ミドル、ロング、リレーという種目が実施される予定です。

⬆第20回夏季デフリンピック競技大会（オーストラリア）
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主な大会
1. 国内大会
※都道府県レベルから全国レベルまで一般の大会も含む
・全日本大会（スプリント、ミドル、ロング、リレー）（JOA主催）
・地域クラブ、学生クラブ主催大会

2. 国際大会
・夏季デフリンピック競技大会（1924年～）（ICSD主催）
・世界デフオリエンテーリング選手権大会（2007年）（ICSD主催）
・世界選手権（毎年開催）偶数年はアーバン（都市・公園での競技会）、奇数年はフォ
　レスト（森での競技会）（IOF 公認）
・ワールドゲームズ（五輪で採用されていない種目による４年に一回のマルチスポー
　ツイベント）
・アジア選手権大会（IOF 公認）

⬅2023年度全日本ミドル競技大会

第２回世界デフオリエンテーリング選手権
大会参加記念メダル（ウクライナ）
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オリエンテーリングとは
オリエンテーリングという競技
・北欧生まれのスポーツで、斜面を駆け登り、野を疾駆するハードなスポーツです。
　走力（体力）のほか、地図の読解力・思考力・状況判断力等の総合的な能力が必要
　とされます。

・競技は、細かい地形や岩石・溝などを調査によって記載した O-MAP とコンパス
　を頼りに予め定められたコントロール（ポスト）を順に回ってタイムを競います。

・オリエンテーリングはドイツ語で “Orientierungslauf” と書きます。
　これは「方向を知る」という意味の “Orientierung” と、「走る」を意味する “Lauf”
　の合成語です。「O（オー）」または「OL」が略称として使われます。
　英語では “Orienteering” と書きます。

・大会では、年齢や技術レベルによってコースやクラスが分かれていて、初心者か
　ら上級者、小学生からお年寄りまで、すべての人が自分のレベルに合わせて楽し
　むことができる生涯スポーツです。

オリエンテーリングの競技形式
・フットO（野山を走る一番よく行われる競技形式）

・スキーO（クロカンスキーで回るオリエンテーリング）

・MTBO（マウテンバイクで回るオリエンテーリング）

・トレイルO（元々は身体障がい者のためにできたもの） 特定非営利活動法人トレイル・オリエンテーリング協会
URL：http://www.trail-o.com/index.html

オー

オー

オー
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オリエンテーリングの流れ
競技への出場から終了までの流れ（一例）

受付

スタート地区へ移動（スタート地区まで誘導あり）

スタート３分前

スタート10秒前

スタート！

地図上に指定されたコントロールを順番に回りフィニッシュを目指す

スタート２分前

スタート１分前

フィニッシュ！

表彰式

受付でゼッケン、電子式チェックカードを受け取る。本部近くで掲示
される公式掲示板でプログラムにない追加情報を確認する。

電子式チェックカードのクリア、正常動作を確認する。
係員のチェックを受け、自分のスタートレーンの前に並ぶ。

一つ前の枠に進み、コントロール位置説明表を受け取る。

自分の競技するクラスの地図（O-MAP）の表面を見ないよう
に裏返して置く。（競技会によって係員が置くこともある）

電子式チェックカードをユニットにセットする。

セットした電子式チェックカードをユニットから離して地図
（O-MAP）を持ち、出走する。（スタートフラッグまで指定の
テープによる誘導あり）

電子式チェックカードをパンチし、係員の指示に従って読み
取り所へ移動する。読み取りを済ませたら会場へ移動する。
（フィニッシュ地区から会場まで誘導あり）　

自分の競技記録、順位は成績速報板で確認する。
ある程度成績が確定すると表彰式が始まる。
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オリエンテーリングの用具
地図（O-MAP）オーマップ
オリエンテーリング競技専用の地図を指す。
1/15000、1/10000、1/4000（スプリント競技）がよく使われる。
世界共通の専用地図記号が定められていて、それに従って描かれている。地名や山
の名前等はなく、森の中の通り抜け易さや地形の詳細な形状等が表されている。

・△がスタート。

・〇で示されているコントロールを順番通りにまわり、チェックカードでパンチン
　グする。指定されたコントロールを順に通過しないと失格となる。

・◎がフィニッシュ。

地図（O-MAP）オーマップ
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オリエンテーリングの用具
コンパス
１分１秒を競う世界では、競技用のコンパス（方位磁石）が使われる。
高磁力、オイルによる制動など、ハードかつ精密さとスピードが要求されるオリエ
ンテーリングに相応しいコンパスが作られている。
左：よく使われているプレートコンパス

右：親指にはめるサムコンパス

電子式チェックカード
チェックは通過証明のこと。電子式のチェックカードをコントロールに置かれたユ
ニットに差し込む。ユニット番号と現在時刻がカード内に記録されていく。
※現在、差し込まずに認識されるタッチフリータイプもある。
電子式チェックカードは、EMIT社（E-card）とSPORT ident社（SI）の２種類があり、
ICSD公認大会には後者のSIが使われている。
左：ノルウェーのEMIT 社のＥカード

右：ドイツのSPORT ident社のSIカード

※真ん中のSIカードはタッチフリーも
兼ねており、光る最新タイプ
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オリエンテーリングの服装
オリエンテーリング競技の服装と靴
競技中は草木の生い茂ったところを通るので、な
るべく肌の露出しない服装が適している。
状況によっては薮の中を突き進むこともあるので
レガース（すね当て）などを使う選手もいる。
タイムを競って駆けまわるので動きやすいものが
好まれる。
オリエンテーリング競技専用のウェアは国内では
製作されておらず、海外に発注しているのが現状
である。このウェアは軽くて通気性が良く、乾き
も早いといった特徴がある。
trimtex、noname、silvaなどのメーカーが有名。
特に 倒木や岩との衝突からすねを守ってくれる
レガースがあると助かる。

靴は土の上でも走りやすく滑りにくいものが使われている。場合によっては倒木を
乗り越え、岩の上を走ることもある。服装と同じく、オリエンテーリング競技専用
靴もある。テレイン（競技エリア）によって、金属ピン付きと金属ピンなしを使い分
ける選手もいる。
このオリエンテーリング専用シューズは国内の小売店では扱っていない。大会会場
での出店で購入するか、通販を利用する。トレイルランニングの普及とそのシュー
ズの進化によって、トレイルラン用シューズを利用する競技者も少なくない。

左：金属ピン付きのスパイクシューズ
（フォレストで使うことが多い。）

右：金属ピンなしのシューズ
（スプリントで使うことが多い。）
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デフオリエンティアの課題
オリエンテーリングは、きこえない人でもきこえる人とほぼ同等に競技に参加し楽
しむことができるスポーツです。ただ、一般の大会に出る時に課題を感じることが
いくつかあります。

大会でスタート時に呼び出しが分からない
スタート待機地区できこえる選手はスタッフの声での呼び出しに応じて３分前にス
タート枠に入ることができますが、きこえない選手は自らスタッフに確認せねばな
らず、スタート前の緊張が増します。
大会では事前に出走時刻が記載されたスタートリストが公表されますが、なんらか
の理由で時間が変更になることがあります。その時、音声でアナウンスがあっても、
きこえない選手には状況が伝わりません。

実況放送
大会によっては選手の状況が音声で実況中継されることがあります。
しかし、きこえない人はその内容を知ることができません。トップ選手が競う様子、
ルート選択など、レベルアップにつながる情報もあります。
周囲の人と一緒に競技を楽しむこともできず残念に感じています。

表彰式の時間
表彰式はクラスごとに順位が確定次第、即時に始まります。
始まる時は音声でアナウンスがあります。きこえない人にはいつ始まるのかわから
ず、成績速報所や本部へ確認しに行く必要があります。

安全上の問題
オリエンテーリングの最大の特徴は、競技者を見守る観客や 役員がいない点です。
自然の中では、動物の気配、上部からの落下物などがありえます。聞こえていても
避けることは難しいかもしれませんが、それらを避けるための手がかりがないこと
は安全上の懸念です。
また、警告は多くの場合声でなされます。それが聞こえないことは安全上の課題です。
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デフオリエンティアの情報保障
コミュニケーションについて
選手は全国から集まってきます。コミュニケーション手段が様々です。
また、オリエンテーリングは小さな子どもから高齢者まで参加できるスポーツなの
で、競技年齢、競技レベルによって使う語彙が豊富になります。
専門用語の手話表現はありますが、時には筆談やスマホの音声文字変換ツールを使
うなどの柔軟な対応が求められます。

現地の地形などが把握できない中での手話言語通訳
選手は競技中一人で（練習時はコーチと）走ります。手話言語通訳者は体力的にも一
緒に走ることは困難で、競技エリア（テレイン）の中を見ることなく手話言語通訳す
る場面があります。
ルート選択についてきこえるコーチや仲間と選手が振り返りをする時、実際の地形
（木の形状、下草の高さ、周囲の景色など）がわかっている人たち同士の会話に、手話
言語通訳者の理解が追いつかない場合があります。場面によっては、イメージを変
えてしまうおそれのある手話表現ではなくあえて指文字で単語を伝えるという選択
をすることがあります。マップ上の位置が伝わることで選手はコーチの話が理解し
やすくなります。

多様な地形と用語を理解する
オリエンテーリングでもっとも重要な地形は多様なので、それを表す用語も多様で
す。それらすべての言葉を理解することが必須です。このパンフレットやWEB上に
ある初心者向けサイトを参考に、ルールや競技のやり方なども予習をしましょう。
各地で講習会なども開催されているので都合があえば参加してみてください。
大会では開催前にプログラムが公開されます。大会の流れが把握でき、選手のスター
ト時間もわかりますので確認しておきましょう。

服装について
特に決まりはありませんが、動きやすい服装がおすすめです。
オリエンテーリングの大会や練習は屋外で行われます。暑さ寒さや天候に影響を受
けます。着脱しやすいもので温度調節ができるように準備しましょう。
天候チェックや雨具の準備も大切です。山道や森の中を移動することもありますの
で足元は汚れてもよい歩きやすい靴を選びましょう。
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デフオリエンティアの通訳事例

日本代表チームの挨拶➡

コーチの説明場面での手話言語通訳➡

大会会場
開閉会式、表彰式、スタート前の呼び出
し、実況放送、ドーピング検査、怪我や
事故などの対応、疑義がある場合の調査
依頼と提訴、来賓や関係者との挨拶、競
技終了後の情報交換、などの手話言語通
訳があります。

練習会
コーチやスタッフとの会話、練習地での
管理者との会話、利用施設での施設関係
者との会話、怪我や事故などの対応、な
どの手話言語通訳があります。

研修会や会議
コーチの音声を文字変換して表示させて
いる画面脇に手話言語通訳者が立ち、手
話言語通訳をします。

現場ごとに状況はまちまちです。
その場できこえない選手やきこえるコーチやスタッフと相談し、手話言語通訳者の
立ち位置を確認してください。
手話言語通訳者の動きが、きこえない選手の情報収集や技術向上につながります。
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オリエンテーリング用語の手話

専門用語と意味 映像分類

競技

オリエンテーリング
詳細は P.8参照。

スプリント
IOF規定上、距離は約３～４km、ウイニング
タイムは男女共に12～15分。
主に公園や市街地で開催することが多い。

ミドル
IOF規定上、距離は約５～７km、ウイニング
タイムは男女共に20～35分。

ロング
IOF規定上、距離は約10～12km、ウイニング
タイムは男女とも70～92分。

リレー
IOF規定上、各レッグ 男女共に30～40分、
男女別に３人リレーで行われる。
最近はミックスリレーが出現している。

映像（YouTube）URL：https://www.youtube.com/@jdoanesw



17

各競技の情報保障・手話言語通訳オリエンテーリング用語の手話
専門用語と意味 映像分類

用具

コンパス
詳細は P.11 参照。

チェックカード
SIカード
Eカード
詳細は P.11 参照。

テレイン
競技が行われるエリア。

コントロール
地図上に示された通過すべき地点。

コントロールフラッグ
コントロールを現地で示すために、設置される
三角柱状のオレンジと白の旗。

O-MAP（Oマップ）
詳細は P.10 参照。
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オリエンテーリング用語の手話
専門用語と意味 映像分類

用具

コント
ロール
チェック

地図

パンチング
コントロールを通過したことを証明するため、
電子式チェックカードをコントロールに
設置されたユニットに差し込むこと。
紙のチェックカードの場合はコントロールに
設置されたそのコントロール独特の位置に
並べた針で紙のチェックカードにパターン穴を
開けること。

タッチフリー
電子式チェックカードをコントロールの
ユニットに近づけるだけで通過が認識される。

ディスクリプション（デフ）
位置説明
コントロール位置説明。日本ではデフと
略される。
コントロールの置かれている個所の特徴物の
情報が書かれている。
コントロ－ル番号・位置説明を書いた表。
通常はIOFで定められた世界共通の記号で
記されているが、初心者クラスでは日本語も
併記される。

磁北（磁北線）
コンパスが実際に示す北のこと。
それを表示する線のことを磁北線という。
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各競技の情報保障・手話言語通訳オリエンテーリング用語の手話
専門用語と意味 映像分類

地図

特徴物
O-MAP上で表記されているものをいう。
岩石やこぶや穴などのように小さな特徴物の
ことを点状特徴物という。小道や小川や溝や
植生界などのように線的につながっている
特徴物のことを線状特徴物という。
特に何もないところから脱出するのに線状
特徴物がアタックポイントとして使われる
ことが多い。

植生

地形

ピーク
山や丘陵の頂上のこと。
等高線が円形になっているのが目印。

尾根
両側に比べて高い場所が線状に連なっている
地形。
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オリエンテーリング用語の手話
専門用語と意味 映像分類

地図

技術

沢
谷とも言う。両側に比べて低い場所が線状に
連なっている地形。

鞍部（あんぶ/コル）
ピークとピークの間などの、くぼんだところ。

等高線（コンタ）
O-MAP上で、同じ高さを結んだ線のこと。
コンタともいう。

コンタリング
等高線（コンタ）に沿って同じ高度を維持し
ながら進むテクニック。慣れないうちは、
体力のない人は下にずれ、体力の有り
余ってる人は上にずれることが多い。

正置（整置）
O-MAPと現地の方向を対応させること。
コンパスの磁石の針と O-MAP の磁北線を
あわせることで正置される。それにより、
地図上で読み取った進みたい方向が実際に
進む方向になる。オリエンテーリングの場合
は、さらに地図上の進みたい方向を体の前方
になるように地図を持つので、体の向いた
方向が進みたい方向となる。 



21

オリエンテーリング用語の手話
専門用語と意味 映像分類

技術

歩測
歩幅を一定にし、歩数を数えることで競技中
に距離を知るテクニック。

アタックポイント
コントロールへ確実にたどり着くために選手
が想定する通過箇所をチェックポイントと
いい、コントロールにもっとも近いチェック
ポイントをアタックポイントという。
コントロール近辺でアタックポイントを設定
することで、そこまで素早く進んで行き、
そこから注意して行くことで、スピードと
正確さの両立が可能となる。

リロケーション（リロケート）
自分の現在地が分からなくなった場合に、
周囲を見渡してO-MAPと照らし合わせて、
現在位置を把握したり、近くにあると想定
されるわかりやすい特徴物へ移動するなど
して、現在地を把握しなおすこと。

ルートチョイス（ルート選択）
競技中に次のコントロールに向かういくつか
のルートから、様々な要素を加味して最善の
ルートを選ぶこと。加味される要素として、
距離（時間）、難しさ、上りの量、他の選手の
動向、などがある。
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オリエンテーリング用語の手話
専門用語と意味 映像分類

成績

技術

アナリシス
競技が終わってから、レース内容を振り返り、
分析すること。分析の視点として、ルート
チョイスが最適だったか、なぜミスをしたか、
無駄な動きをしていないかなど、技術全面に
わたる。

ウィニングタイム
（自分の競技するクラスでの）優勝見込みタイム
のこと。

給水コントロール
テレインの中に設けられた給水所のこと。
O-MAP上ではコップマークが記されている。

DNS（Did Not Start）
競技エントリーしたのにもかかわらず、
スタートしないこと。

DNF（Did Not Finish）
競技途中棄権のこと。電子式チェックカードの
場合、フィニッシュでユニットに差し込まないと
他のコントロールを全部回っていてもこうなる。

DISQ（Disqualification）
失格のこと。規定時間以内にフィニッシュでき
なかったことやミスパンチングもこうなる。
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