
75年、23歳の
ときに7期生（ラ
イセンス№173）
としてデビュー
したが、タイト
ルには縁遠く、
15年間未勝利に
終わった。
しかし、90年

（平成2年）5月の
関西オープンで
待望の初勝利を
挙げると、同年
一気に5勝をマー
クして一躍トッ
ププロの仲間入
りを果たす。翌
91年以降は、斉
藤志乃ぶプロ（3

期）の後塵を拝して準Ｖに甘ん
じることが多く、10勝するま
でには初優勝から丸7年の時を
要したが、99年シーズンから
再び勝ち星を量産。同年4勝、

2018年、ライバルだった
故・金田惠子プロ（5期）ととも
に殿堂入りを果たした時本美津
子プロは1951年（昭和26年）
12月5日、沖縄県の生まれ。

File.13 時本美津子（2018年殿堂入り）

レジェンドたちの肖像
日本のボウリング史を彩る

プロ16年目に覚醒した遅咲きの女王はグランドシニアの今も健在！

非常事態宣言が日本全国に発
令されて、ボウリング場での
リーグやレッスンに出られない
方がほとんどだと思います。こ
んなに長い期間投げられないの
は、プロ、アマ問わずなかなか
ないことですよね。当然筋肉は
落ちるし、感覚も忘れていくこ
とになります。
こういったときは、今を大切
にしましょう、先を考えすぎな
いのもよくないですが、あまり
先の心配をするよりも、今を健
康で、いつ投げられる環境に
なっても大丈夫なように、足腰
を中心に、筋力が低下しないよ
うにしましょう。
自粛期間中に自分で簡単にで

きることとしては、人の多くな
いところを選んで、散歩や軽い
ジョギング、また家の中でスト
レッチや筋力トレーニングなど
があります。そのほかさまざま
なトレーニング方法があります
が、今回は簡単にできるスク
ワットの仕方を紹介します。
両足を肩幅よりも少し広げて

立ち、そこからゆっくりと膝を
曲げて腰を落としていきます。
そのときに猫背にならないよう

リカのボウリング
練習用の教材ト
レーニングボー
ルです。3ポンド、
4ポンド、5ポン
ドの３種類あっ
て、本物のボール
と同じ大きさで、
指穴も開いているので、実際に
ボールをスイングするときのイ
メージがつかみやすいのです。

棚橋孝太（たなはし・こうた）
／46期／高知県出身／タイ
トル1／JOC強化スタッフ・日
本スポーツ協会公認指導員・
ＵＳＢＣシルバーコーチ・Ｊ
ＢＣ公認ドリラー

戦後、日本の高
度成長とともに発
展を遂げたボウリ
ング業界。ところ
が、1973年（昭和
48年）暮れに勃発
した“オイルショッ
ク騒動”を機に、半
年余りで400近い
ボウリング場が閉
鎖に追い込まれる
など、一転して不
況の波に飲み込ま
れていく。
69年の女子プ

ロ誕生から4年余
り、空前のブーム
に沸いていたプロ
ボウリング界もま
た、公式トーナメントの激減に
あえいでいた。そんななか、業
界復興の一大契機とすべく、
77年に誕生した国内最大級の
トーナメントが「ジャパンオー
プン」だった。
当初、同大会はスポーツニッ

ポン新聞社（以下スポニチ）が主
催し、日本ボウリング場協会及
びプロアマ各競技団体（ＪＢＣ
を除く）が後援するカタチで開
催され、全米マスターズ＆ク
イーンズ派遣代表選手選考会
を兼ねていた（当時はスポニチ
が選手派遣の権利を既得してい
たため）。
ジャパンオープンを制して海

を渡った選手のなかでは、女子
プロの活躍が際立つ。79年に
斉藤志乃ぶプロ（3期）が準優勝
を果たしたのに続き、81年に
は杉本勝子プロ（4期）が、日本
人選手として初優勝。ボルチモ
アの会場で仲間に胴上げされる
姿（上写真）がスポーツ各紙を飾
り、不況下のボウリング界を大
いに勇気づけた。
さらに杉本プロは、ディフェ

ンディングチャンピオンとして
出場した翌82年の大会で連覇
を達成。本場の選手たちも驚嘆
させたこの偉業は、今も多くの
関係者の間で語り草となってい
る。

不況下のボウリング界を勇気づけた

杉本勝子プロの全米クイーンズ制覇

1981年5月18日
転球 Time Trip

39年前に

に、背筋を伸ばしたまま下ろし
ていきます。理想は膝が直角に
曲がるくらいですが、無理のな
いところまでにしましょう。上
げるときも、下ろすときと同じ
ように、ゆっくりと上げていき
ます。
これを一日10回ぐらいでい
いので続けてみてください。２
週間もすれば、太ももの筋肉が
ついてきたのを感じられると思
います。
スポーツの基本は下半身で
す。ストライクを取るための強
いボールやコントロールも、安
定したアプローチから生まれて
くるのです。休んでいるあいだ
に下半身が衰えないように、鍛
錬してください。身体を鍛える
ことは、精神衛生上にもとても
いいことですよ。
さて長い間投げられないこの
時期に、スイングの練習もして
おきましょう。この練習は、
ちょっとした鉄アレイやペット
ボトルに水を入れたものなど、
少し重さのあるものを持ってや
ると効果的です。
もっといいのは、最近日本で

も使用率が上がってきた、アメ

※「Dr. 塚田の健康コラム」はお休みします。
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2000年には5勝を積み上げ
て、永久シード権獲得のＶ20
に到達した。
99年からポイント、賞金、

アベレージのランキング3部門
で前人未到の4年連続3冠を達
成（ポイント、賞金は6年連続）
し、05年にはJPBA推薦枠で
女子として初めてジャパンカッ
プに出場した（予選ラウンドで
パーフェクトゲーム達成）。同
年には悲願の全日本女子プロ選
手権初制覇も果たすなど、21
世紀初頭はまさに時本プロの時
代だった。
還暦を過ぎてからもレギュ

ラーツアーで活躍し、13、14
年にはJLBCプリンスカップを
連覇。昨年はラウンドワン・グ
ランドチャンピオンシップの
JPBA決勝大会＆ファイナル2
大会でグランドシニア部門を制
し、通算勝利数を女子プロ歴代
単独4位の35に伸ばしている。

▲トレーニングボールは3、4、5ポン
ドの3種類がある

し、フォワードスイングでまた
身体の横を通過する際に膝を曲
げます。
「いーち、にーぃ」と声を出
しながらやられてもいいと思い
ます。
大きな鏡などに自分の姿を映

しながらやると、自分のスイン
グの確認ができますよ。ボール
を持っていない方の手でバラン
スを取る意識もお忘れなく。

自粛が続きストレスもたまり
やすいですが、また元気にアプ
ローチに立てる日まで、その準
備をしましょう。

このボール（またはペットボ
トルなど）を持って構えます。
そしてプッシュアウェイからス
イングに入ります。身体の横を
ボールが通過する際に膝を曲げ
ます。そのままバックスイング
のトップに入りながら膝を伸ば
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棚橋プロの
ワンポイント講座
Vol.7 再開に備えて足腰を鍛えよう


