
▲見やすくディスプレーされたプロショップ
▲この日勤務中の相澤プロ（左）と榎
本さん

心が落ち着き、集中力が向上し
ます。
2. 成功するイメージを持つ
投げる前に、ストライクを取

る姿を頭に思い浮かべてみてく
ださい。この練習を重ねること
で、自信がつき、実際の投球に
も良い影響を与えます。
3. 今に集中する
過去のミスや未来の結果を

気にしすぎず、「今、この瞬間」
に意識を向けましょう。とくに
呼吸に集中することで、気持ち
が落ち着きます。

◎メンタルを克服する方法
1. ポジティブな自己対話
「次はうまくいく」「私はでき
る」といった前向きな言葉を自
分にかけることで、不安や緊張
を和らげることができます。

棚橋孝太（たなはし・こうた）／1982
年1月19日生まれ、高知県出身。
2007年プロ入り（46期／ライセン
ス№1145）。168㎝72㎏、右投げ。
優勝1回。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・JBC公認ドリラー

今月紹介するプロショップ
は、神奈川県横浜市にある、ヒ
サカプロショップハマボール店
です。
ドリルを担当するのはハマ
ボール店の店長でもある榎本
岳彦さんで、ドリル歴30年の
ベテランドリラーです。高校2
年生のときに旧ハマボールでア
ルバイトを始め、1995年から
は社員としてハマボールに勤
務。そのころからドリルを習得
し、マイボールキャンペーン等
もあり、かなりの個数をドリル
していたそうです。

ハマボールは東日本大震災
で大きな被害を受けましたが、
2012年12月からは日坂プロ
ショップ（日坂義人代表）のス
タッフとして、復興なったハマ
ボールでプロショップを担当し

いと納得されない方もいらっ
しゃるので、そういう方には
やってみてうまくいかなかった
ら、話し合いながら対応するよ
うにしています」
ドリルでは、とくにオーバル
サムの加工にはこだわっている
そうです。
「親指は楕円形で正円ではな
いので、オーバルにしたら投げ
やすくなったという方は多くい
らっしゃいます」
ハマボールには相澤英昭プロ

（46期）と池田美葉プロ（40期）
が勤務しており、投げ方の相談
なども可能で、プロショップと

てきました。
榎本さんがドリルをする際に

意識しているのは、まずお客様
の話をよく聞くことだそうで
す。「お客様が話しかけやすい
空気感、雰囲気を心がけていま

す。そしてどういう
ボールを作りたいと
か、どういうボウリ
ングをしたいのかを
お聞きして、どうか
なと思っても頭ごな
しに否定的なことを
言うことはしませ
ん。一度やってみな

2. 結果よりも過程に集中する
失敗を恐れずに「フォームを

正確にする」といったプロセス
に集中しましょう。結果にこだ
わらないことが、メンタルの安
定につながります。
◎試合中のメンタルマネジメン
ト
1. プレッシャーを乗り越える
試合中に緊張したら、深呼吸

しながら「リラックス、落ち着
いて」と自分に言い聞かせま
しょう。気持ちが楽になりま
す。
2. 感情のコントロール
試合中に感情が揺れることが

ありますが、冷静さを保つた
め、一歩引いて自分を客観的に
見つめることが大切です。
3. 小さな目標を設定する
「次の一投でストライクを狙
う」など、達成可能な小さな目

標を設定することで、集中力を
保ちやすくなります。
メンタル面を鍛えることで、

ボウリングのスキルは確実に向
上します。ルーティンやポジ
ティブな自己対話、試合中のメ
ンタルマネジメントを実践する
ことで、初心者でも楽しくスキ
ルアップできるでしょう。

ボウリングで上達するために
は、メンタル面の強化が非常に
重要です。集中力を高め、不安
を克服し、試合中に気持ちをう
まくコントロールすることで、
パフォーマンスが向上します。
今回は、初心者にもわかりやす
いメンタルの鍛え方をお伝えし
ます。
◎集中力を高める方法
1. ルーティンを確立する
毎回、投げる前に同じ準備を
行いましょう。例えば、深呼吸
やボールの確認をすることで、

皆さん、長い熱中症との闘い
を乗り切れましたか。
私の尊敬する下畑享良岐阜
大学医学部教授が、ランセット
（Lancet）という有名な医学論
文雑誌の認知症委員会が、リビ
ングストン教授らの論文として
出した、認知症予防報告を紹介
してくれました。世界中の認知
症関連論文を集めて検討し、メ
タ解析という分析も加えた結果
だそうです。

まず2020年にリスク因子と
して、教育の不足、頭部外傷、
高血圧、肥満、糖尿病、聴覚喪
失、うつ病、社会接触の欠如、
大気汚染など12項目が挙げら
れていました。今年になって新
たに視力低下と高LDLコレス
テロール血症が追加になり14
項目になりました。
年代とともにリスクの影響に

は差があり、若年期では教育の
不足、中年期では難聴と高LDL

認知症は37％も増えると言わ
れ、10db（聴力の単位）悪化に
より、認知症リスクは16％ず
つ高まるそうです。難聴対策と
しては、若いうちのヘッドホン
難聴を避け、早めの補聴器調整
が望まれます。高齢者の補聴器
使用により認知機能低下が
19％改善したという研究もあ

ります。
高額な認知症治療薬が開発

され話題になりましたが、リス
ク因子を日頃の注意で避けて効
果的な予防をお勧めします。社
会的な接触を持ちながら運動を
して、生活習慣病予防ができる
ボウリングは、認知症予防にも
期待できるスポーツですね。

コレステロール血症、老年期で
は社会的接触の欠如が大きく影
響するそうです。これらのリス
ク因子修正は、アルツハイマー
病や関連遺伝子に関係なく、す
べての認知症予防に有用です。
従って、若いうちは学習に励

み、中年には生活習慣病を克服
し、視力や聴力を保ちながら社
会的接触が絶えない老年期に向
かう人生がいいようです。
最近の研究では、難聴による

塚田芳久（つかだ・よしひさ）／1979年新潟大学
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健康コラム
ちょっと役立つ

ボウリングで認知症予防を
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連携して多くのお客様のボウリ
ングをサポートしています。
「日坂さんの名前を汚さない
ように、いい仕事を心がけてい
ます」という榎本さんの目には、
ボウリングへの愛情とドリルへ
の責任感がうかがえました。

お客様の意向を尊重しながら…

棚橋孝太プロの

               プロショップ探訪

㉚ヒサカプロショップ ハマボール店（神奈川県横浜市）
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