
マイボールを作るには、重さ、ホー
ルサイズ、そしてスパンの3つを決め
ることになります。
重さについては、ひとつの目安とし

て体重の10パーセントなどと言われ
ますが、あくまでも目安で、体型や筋
力などは人それぞれで、体が小さくて
も15ポンドのボールを投げている人
はたくさんいます。実際に投げてみ
て、どういうタイミングで投げている
かなど、投球をチェックしてもらって
から決めるのがいいと思います。
ホールサイズは、ハウスボールなら
重さで選んで、親指は半分引っかける
ような形で投げている人を見かけるこ
ともありますが、しっかり付け根まで
入れるのが基本です。マイボールを作
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マイボールを作るのに重要な3つの要素

▲見た目ではどのタイプのボールか判別でき
ないので、ショップのスタッフやドリラーに相
談しよう

ボウラーのタイプや環境で

選ぶべきボールは変わる

▲まずは親指のホールサイズを決め（左）、次にスパンを測定する（右）

投げ終わったあとの

メンテナンスを習慣化しよう

▲その日の投げ終わりには必ずオイルをふ
き取ることが、ボールの性能の劣化を防ぐ最
善策

るときには、それを前提にホールサイ
ズを決定します。気をつけてほしいの
は、指の大きさは変わるということで
す。とくにジュニアの場合は、身長と
同じように、手も成長します。月に1
回か2カ月に1回ぐらいはチェックし
てもらいましょう。大人でも、投げて
いるうちに指が変化したり、体重の増
減でも変わるので、1年に1回は
チェックしてください。
スパンについては、一度計測した

ら、ずっとそのままでいいと思ってし
まう人がたくさんいます。指穴と同様
に、定期的にチェックするようにしま
しょう。とくにジュニアは、手もどん
どん大きくなるので、それにともなっ
てスパンも長くなります。

▲佐々木選手のシューズは、もちろんソ
ールもヒールも交換可能なタイプ

ボウリングの上達には

マイシューズが必須

▲あらかじめクリーナーをしみこませたシー
ト状のタイプが、使い勝手のよさで人気が出
てきている

ボールの性格を決めるいちばんの要
素は、表面素材（カバーストック）で
す。現在主流となっているボールのタ
イプは、大きく分けると3種類になり
ます。
そのひとつソリッドリアクティブ

は、オイルが多くてもしっかりレーン
をキャッチして手前から曲がってくれ
るような素材です。パールは、スキッ
ドが長く走る効果のある素材で、オイ
ルの薄いドライなコンディションに有
効です。最近出てきたハイブリッドリ
アクティブは、ソリッドリアクティブ
とパールを掛け合わせた素材で、ソ
リッドだと摩擦が大きすぎ、パールだ
と走りすぎるというときに、その
ギャップを埋めるために開発された素
材です。
まずは投球をチェックして、スピー

ドがあまりない人にはハイブリッドか
パールを、回転数のわりにスピードが

速くて曲がらない人であれば、ソリッ
ドかハイブリッドのボールを勧めると
思います。また普段投げているセン
ターのレーンコンディションや、昼間
に投げることが多いのか、あるいは夜
のリーグでの使用がメインなのか、な
どでもチョイスするボールは変わって
きます。ドリラーの方に相談すれば、
適切なアドバイスをしてくれると思い
ます。

最近のボールは高性能になった分、
レーンのオイルを吸収して曲がりが鈍
くなったり、ピンアクションが悪くな
るなど、劣化していく速度も速いとい
われます。少しでも長く当初の性能を
維持するためには、日々のメンテナン
スが大切です。
その日投げ終わったら、ボールク

リーナーでオイルをふき取ります。ク
リーナーをボールに吹きかけて、タオ
ルでふき取るのが一般的でしたが、最
近はウエットティッシュのように、あ
らかじめクリーナーをしみこませた
ボールクリーナーワイプというタイプ
が出てきて、タオルを用意する必要も
ないため、こちらを使うボウラーが増
えてきています。
いずれにしても、投げ終わったあと

ハウスシューズは、右利き、左利き
の区別なく、靴底は滑るようにできて
います。マイシューズは、右利き用な
らスライドに入る際の蹴り足となる右
の靴底は、滑り止めとなるラバーがつ
いています。従って、ボウリングを始
めたら、まずはマイシューズの購入を
お勧めします。
最も安い価格帯だと3000円前後か

らあります。これが6000円前後にな
ると、ヒール（かかと）は換えられない
けど、ソール（つま先）は張り替えられ
るものがほとんどです。さらに1万円
前後くらいのシューズになると、ソー
ル、ヒールともに交換が可能で、ソー
ルはちょっと滑って、ヒールは滑らな
いようにというような組み合わせが可
能になります。

ほとんどホームセンターでしか投げ
ないボウラーでも、ソールは交換でき
た方がいいと思いますが、ヒールまで
交換する必要性に迫られることはほと
んどないと思います。大会出場などで
いろんなボウリング場で投げる機会が
増えてくれば、レーンコンディション
を読む前に、足元のアプローチコン
ディションにまず合わせることが大事
なので、両方交換可能なシューズがお
勧めです。

女性や力の弱い人は

リスタイの使用も一考を

女性や力の弱い人は、ボールの重さ
に負けて手首が折れてしまいがちで
す。そうなると親指が下を向いてボー
ルが落ちやすくなるなど、リリースの
安定性に欠けるので、手首を補助する
リスタイの使用も選択肢になると思い
ます。プロでは2020年から補助器具
の使用は禁止されていますが、アマ
チュアに関してはそういうルールはあ
りません。リスタイを使用することで
弱点が解消され、その分ほかへ意識を
向けられるのなら、使うメリットは大
きいと思います。
リスタイにも、手首だけをサポート
するものから、メカテクターやマン

グースのように人さし指までカバーす
るものなど、さまざまなタイプがあり
ます。気をつけてほしいのは、途中か
らメカテクターやマングースなどを使
い始める方で、それまでのボールをそ
のまま投げると、すごく突っ張った状
態になって投げづらくなると思うの
で、もう一度スパンを計測して、ドリ
ルをし直してもらってください。

のボールのメンテナンスを習慣化しま
しょう。

▲リスタイはさまざまなタイプがあるが、
装着することによってスパンの変更が必
要な場合があるので要注意
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