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東京2020オリンピック・パラリンピック大会開催に向け、
トップアスリートなどの地元食材を生かした思い出深い「和食」を紹介します。

私を支えた 「食」
古賀稔彦さん(柔道金メダリスト)
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父との思い出の味、うなぎと
うなぎのせいろ蒸し
幼少期から柔道一筋だった私の大好物は「うなぎ」です。
うなぎは各種ビタミンが豊富で、栄養価が高い食材とし
て知られています。うなぎは、柔道家としての体作りにも
役立ちましたが、私にとっては家族との「思い出の味」で
す。

郷里の佐賀県三養基郡みやき町は南部に筑後川が流れ
ており、古くからうなぎ漁が盛んな地域です。

小学生のころ、夏が来ると父と二人、深夜によく近所の
川へうなぎ釣りに出掛けました。厳しい稽古の毎日を送
る中で、父と過ごせる楽しい時間でしたね。

1967年佐賀県出身。1992年のバルセロナオリンピックで金メダル、1996
年のアトランタオリンピックでは銀メダルを獲得。2000年4月、現役を引
退し、指導者として全日本女子柔道チーム強化コーチを務めるかたわら、
2003年4月からは人間育成を目的とした町道場「古賀塾」を開塾。2014年
4月から全日本柔道連盟女子強化委員に就任。
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特に好きなのは、「うなぎのせいろ蒸し」。中学生で単身
上京した私にとって、年に数回、帰省したときにだけ食べ
られるご馳走でした。

帰るたびに柳川の親戚のおばちゃんがせいろ蒸しを作っ
てくれました。タレのしみ込んだ熱々のご飯に、蒸したう
なぎと錦糸卵がのっていて……。白い湯気を浴びながら、
ふかふかのうなぎを食べるのが楽しみでした。これを食
べて「稽古も大会も頑張ろう」と、気合いを入れたもので
す。今でもうなぎを食べるときは、家族や郷里の思い出が
よみがえりますね。

現役時代は厳しい減量もありましたが、バランスの良
い和食に助けられました。何より、身近な人が自分のため
に作ってくれる、思いのこもった食事が私の大きなパワー
になったと感じています。

筑後川のうなぎは春～夏が旬。毎年放流が行
われており、養殖も盛ん。筑後川河口付近でと
れるうなぎは青みがかっているのが特徴で「ア
オ」とも呼ばれる。

福岡県柳川市の郷土料理「うなぎのせいろ蒸
し」。市内には30ほどの店舗がある。
写真提供／柳川市観光協会

古賀塾で子どもたちを指導する古賀さん。

応援・期待をパワーに変える
選手が揃う
日本の選手にとって自国開催である東京2020大会に
は、大きなチャンスがあると思います。

時差や食事、気候の問題がなく、選手たちもベストコン
ディションで臨めるでしょう。個人戦では実力を最大限
に発揮し、自分の試合ができるのではないでしょうか。ま
た、東京2020大会から新たに加わった「混合団体戦」は日
本の選手が得意な種目。団結力を発揮し、非常に強い柔道
を見せてくれるでしょう。
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こうして釣ったうなぎは母が蒲焼き弁当にして、兄や
私の試合時に届けてくれました。兄と私が東京に来てか
らは、代わりに母が父と釣りに行き、大会のときなどは母
が来て、うなぎを振る舞ってくれました。頑張っている私
たちへ両親からのご褒美、そんな喜びがありましたね。

柔道のルールとメダルへの道
東京2020オリンピックの柔道試合会場は日本武道館。1964
年の東京大会で正式競技となった柔道の初の五輪試合が開催
された場所でもある。2020年7月25日～8月1日の8日間（2019
年1月時点）に渡り、熱戦が繰り広げられる。
体重別に男女各7階級に分かれる。勝敗を左右するのは、主
に「一本」「技あり」「反則」の3つ。「一本」は最も大きなポイン

トで、「投げ」または「抑え込み」が決まった瞬間、試合終了と
なる。「一本」は（1）相手を制し、（2）背中を畳につける、（3）強
さ（4）速さの4つの要素を満たすことが条件。「技あり」は（1）相
手を制し、（2）～（4）のうちどれか一つが部分的に欠けたとき
に判定される。試合終了時、「技あり」が多い選手の勝利とな
る。また「指導」を3回で「反則」となり敗退となる。


