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■トレーニング実施プログラム 1日目
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10：00～ 集合（広場現地にて）※各自スーツへの着替えが完了していること

10：15～ 脱出訓練 （5秒以内でマシンから降りる練習）

11：00～ ドグミッション慣熟走行 10分×3名 ロングストレート ※講師の指示のギヤを選択

12：00～ 昼休憩

13：00～ Aコース練習走行① 10分×3名

14：00～ Aコース練習走行② 10分×3名

15：00～ Aコース練習走行③ 10分×3名

15：50～ ロガーチェック

16：00～ Aコース タイムアタック 5分×3名 （車載カメラ搭載）

16：50～ ロガーチェック

17：00～ コース清掃＆車両ワックスかけ

17：30 解散



■トレーニング実施プログラム 2日目
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9：45～ 集合（広場現地にて） ※各自スーツへの着替えが完了していること

10：00～ Aコース練習走行① 10分×3名

11：00～ Aコース練習走行② 10分×3名

12：00～ 昼休憩

13：00～ Aコース練習走行③ 10分×3名 ※セット変更 フロントスタビカット

14：00～ Aコース練習走行④ 10分×3名 ※セット変更 リヤスタビカット

15：00～ Aコース練習走行⑤ 10分×3名

15：50～ ロガーチェック

16：00～ Aコース タイムアタック 5分×3名 （車載カメラ搭載）

16：50～ ロガーチェック

17：00～ コース清掃＆車両ワックスかけ

17：30 解散



前回同様に三浦（14）、瀬川（11）、小野原（12）の3名のドライ
バーが受講しました。

初日の朝は脱出訓練からスタートしました。実際のフォーミュラカー
のレースでは、安全上の理由からルール上5秒以内にマシンから脱出しな
ければなりません。シートベルトとステアリングを外し、地面に足をつ
けるところまでを5秒以内と定められています。講師の見本の後に、生徒
たちが脱出訓練を行いましたが、ベルトのバックル（ベルト固定金具）
を外すのに苦戦し、思うように脱出できず。2日目も同じ内容で練習を行
い、ようやく全ドライバーが5秒台で脱出できるようになりました。

報告書

脱出訓練を実施

6月28日トレーニング走行
くもり 気温28℃ 路面温度30℃
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午前の練習走行を終了し、午後から初のマシンセッティングを行いまし
た。まずはフロントのスタビライザーというパーツを外したセットから始
めました。このパーツを外すと、マシン前部の動きが大きくなり、丁寧な
ハンドル操作をしなければスピンしてしまいます。各ドライバーたちは、
この変化に最初は戸惑うも、マシンの変化に徐々に対応していきました。

そして前部のセット変更の後は真逆の後部の変更を試みました。次は後
部が動きやすく、丁寧なアクセルワークをしなければアンダーステア（ハ
ンドルを切っても曲がらない症状）が発生してしまいます。

ドライバーによって、得意不得意がはっきり分かれ、ドライビングの違
いで挙動が大きく異なる結果となりました。

報告書

初のマシンセッティング

6月29日トレーニング走行
くもりのち晴れ 気温29℃ 路面温度45℃
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【トレーニングを終えて】

今回の2日間で3名の生徒たち全員が相手の良い部分を分析し、それを自分のものにしようと切磋琢磨していました。この3

名は、それぞれのドライビングスタイルを持っており、走らせ方や挙動を感じているセンサーが全く違います。この3名の良

いところを取り合っていけば、必ず速く強い選手になります。

そのためには、各自が持っている強みはさらに尖らせ、弱い部分はライバルから奪い、つぶしていくことが重要になります。

今回も私が予想したタイムを大きく上回る成果を発揮し、全員が成長を見せてくれました。

彼らの頭の中では、すでに次回のトレーニングが始まっています。

Junior Drive講師 白石勇樹
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（ ）

今回、最も成長を見せ、初めて瀬川を上回りトップタイムをマークしました。1日目の課題を2

日目までに明白にして、着実に走りを修正して来ました。ただし、プッシュするとシフトミスや

スピンが目立つため、そこが今後の課題です。

（ ）

初めてトップの座を奪われた瀬川。本人のクセである荒いハンドルワークでタイムが伸び悩み

ました。ただ誰よりもクルマの向きを変えるセンスはあり、今の課題を克服できれば伸びしろは

十分にあります。

（ ）

初日の走り出しは好調で、前回とは比較にならないほど成長を見せてきました。わずかな走り

の違いで前の2人にタイムでは及ばなかったものの、データ上は前の2名よりも速いコーナーもあ

り、一周をうまく繋げられれば大きくタイムアップしてくると思われます。
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