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　今回のゲストは、広島県福山市を拠点にする

社会人野球チーム「ツネイシ」から小野晋一

郎選手と投手キャプテン山下晃裕選手の二人で

す。二人とも大切な試合で先発を任される主力

メンバーの方です。

小野　晋一郎選手　11番
身長177㎝・体重77㎏・右投左打
山口西京高～吉備国際大
理想のプロ野球選手：山本一義・目標に向かっ
て努力し続けることを教えてくださった。
セールスポイント：コントロール

山下　晃裕選手
身長173㎝・体重80㎏・右投右打
大阪市立桜宮高～徳山大
理想のプロ野球選手：藤川球児・投げるボー
ル、野球に対する取り組み方。
セールスポイント：真っ向勝負
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ツネイシ硬式野球部
建内　チーム最年長投手小野選手から見た、

チーム投手キャプテン山下選手の評価をお聞か

せ下さい。

小野　自分から見れば年下の山下が、若い投手

陣をまとめてくれているのが、率直な意見。

ピッチャーが動きやすいような指示や、どうす

れば練習効率が上がるかを考えてやってくれて

いる。

建内　練習の内容は山下さんが決めるのです

か。

山下　練習の内容はトレーナーさんが決め、あ

とは監督さんが付け足したりします。

建内　肩が痛い時や肘が痛い時にノースローに

するかどうかの判断は誰がするのですか。

小野・山下　投手はそうですね。自分で決めま

す。

建内　練習の内容なのですが、自分がしたい練

習があった場合はどのようにするのですか。

山下　練習とトレーニングとでも違うのです

が、トレーニングに関しては、ここを鍛えたい

とか、こういう動きしたいのだけど、どうした

ら良いのかはトレーナーさんに直接聞いてやり

ます。それは全体練習の時間ではなく、個人練

習でトレーニングをします。

建内　山下選手から見た小野選手はいかがです

か。

山下　小野さんは今年で28歳になるんですけ

ど、練習の虫と言うか、鉄人です。いくらでも

投げるし、走るし、その中でも一番すごいとこ

ろは怪我をしないこと。そして２年前に投げ方

を変えたんですけど、サイドスローから上に変

えても、怪我をせずにずっと投げ続けられるこ

と。またそれを補うだけの練習量を毎日行って

いるのを見ると、「ちょっと敵わんな」と思い

ます。

建内　小野選手は投げ方を横から上に変える事

に対して恐怖心は無かったのですか。

小野　自分が今までやってきたことは、それで

やるんだっていうプライドがあって、変える時

には不安な事もあったのですが、その時のコー

チや監督さんに背中を押してもらいました。

建内　投げ方の変更は自分からの希望ですか。

それとも監督さんの意向ですか。

小野　自分でも変えてみたいとは思っていたの

ですが、最終的に「上にして挑戦してみよう」

と言って下さったのがきっかけです。

建内　上にしようと言われ決心されるまで、ど

のくらいの時間がかかりましたか。

小野　形の上では１日猶予をもらいました。「今

日一日は横からでいいが、明日グランドにくる

時には腹をくくって来い」と、言われました。

建内　山下選手はフォームの変更をされた事は

あるのですか。

山下　自分は幸せな事にずっと上からです。

フォームはちょっと変わったり、変えられたり

はするのですけれど、入った頃からそんなに大

きくは変わってないですね。

建内　話は変わりますが、お二人が社会人野球

のツネイシさんに入られた経緯を教えてくださ

い。

山下　大学４年の春くらいから先発として本格

的に投げ出したので、社会人とかは実際難しい

状況だったのですが、リーグ戦の試合に当時の

ツネイシの監督さんが見に来て下さって、春の

リーグ戦が終わってから夏にツネイシのセレク

ションがありました。大学の同期に大学２年か

らずっとエースで投げている岡村というのがい

て、一緒にセレクション受けました。「同じ大

学からピッチャー二人も採らんやろ」という考

えもあったけど、初めて受けたセレクションで

もあったので頑張ろうみたいな感じで投げてみ

たら、評価していただきました。

建内　セレクションを受けるのは何人くらい

で、実際に入ったの何人ですか。

山下　その日セレクションを受けたのはピッ

チャーだけで８～９人くらいで、野手で５～６

人ですね。その年ピッチャーで入ったのは、岡

村と自分の２人です。

小野　自分は大学の頃からずっと社会人でやり

たいのがあったんですが、４年の春にケガし

てセレクション受けさせていただく予定だった

ところも全部キャンセルして、状況的にはそう

なってしまったので難しくなって・・・。ケ

ガが治ってすぐツネイシに受けさせてもらった

んですがぜんぜんダメで、自分一回落ちたんで

すよ。落ちて自分の野球は大学で終わるだろう

なって考えてて、それでも大学最後の試合頑張

ろうと思って延長戦まで投げて、その時期にツ

ネイシの監督さんが変わられて、新しい監督さ

んが自分の一番最後の試合を観に来てくれてい

て、その試合のあとに「ツネイシ受けに来な

いか」と誘われて、ここに来させてもらいまし

た。

建内　その時の試合は先発から延長まで一人で

ずっと投げたんですか。

小野　そうですね。その時は延長15回まで投げ

て。

建内　15回ですか！(驚)

建内　ツネイシさんに入られて練習方法や環境

面で、学生の時と一番違う事はありますか。

小野　自分の場合は今までトレーナーさんとか

がいなくて、ウエイトとかトレーニングも全部

学生が考えたりとか、監督さんが知っているト

レーニングをするとかで、専門的な事は入り込

んでやった事がなかったので、こっちに入って

トレーナーさんをつけていただくようになって

から、投げる事に関してやる事がぜんぜん変わ

りました。大学の時と違うのはトレーナーさん

がついて野球の動きをしっかり教えていただい

たことです。

山下　自分は恵まれていたのでトレーナーは高

校の時からずっといました。基本的に高校や大

学よりも社会人は毎日といいますか年間を通し

て投げ続けます。社会人は特にピッチャーが少

ないので毎日、毎週、年中投げていて、さらに

毎週オープン戦があったり、チームの紅白戦

や練習のシートバッティングでもしっかり投げ

られるようにしないといけないので調整が難し

い。大学とかだとピッチャーが10人も20人もい

るので全員が練習で投げることが無いが、今は

８人しかピッチャーがいないので毎週ガンガン

投げて、それこそメインでずっと投げさせても

らえてるのでよく投げます。

建内　ここでのトレーナーさんの役割はどう

いった事をされていますか。

山下　基本的にはトレーニングトレーナーです

ね。コンディショニングもたまにありますが。

建内　ここ最近体幹トレーニングが盛んに言わ

れていますが、いつ頃から体幹トレーニングを

されてますか。

山下　高校の時からですね。

建内　体幹トレーニングをして体が変わった実

感はありますか。

小野　自分が投げていて体幹がしっかりした実

感はあまりないんですが、大学生・高校生で投

げている方とツネイシでメインで投げている山

下と比べると体幹の強さの違いが見て判ります

ね。高校生でも速い球は投げられるけれども、

崩れる選手がいますね。社会人の選手はしっか

りとしたフォームで最後まで投げます。フォー

ムを見てもキレイな選手が多いですね。高校

生の場合はキレイな中でもまだ弱さがあります

ね。自分はトレーナーがいるので、トレーナー

のアドバイスを聞きながらそんな選手を見たり

すると、「そうなんかなー」と思いますね。山

下どう？

山下　オフシーズンの時に１・２回中学生を

対象とした野球教室があるんですよ。中学生と

比べるのもあれですけど、全然身体の作りやで

きが違います。細いっていうのもあるんですけ

ど、体幹周り・足腰が違うのかなって思います

ね。

建内　体幹トレーニングにかける時間ってどの

くらいですか。

山下　一週間でいうと、平日の５日間になるん

ですがウエイトが２日、体幹１日、肩肘周囲ト

レーニングの事をショルダープログラムって言

うんですが１日、金曜日はだいたい試合前日に

なるのでトレーニングはなしで、自分の足りな

い所を補ったり、ケアしたりですね。

建内　２人とも昨年シーズンの時と比べると身

体大きくなっていますよね。シーズンに入ると

どうなるのですか。

山下　冬場はスクワットをする時には120・30キ

ロとか重たいものを上げる筋肉を鍛えて、シー

ズンインになると100キロ前後を回数したりと

か、短い中で違う動きを入れたりと、トレーニ

ング内容が変わってきます。大きい筋肉を冬場

に鍛えて、使える筋肉をシーズン中に鍛えます

ね。体重は夏場仕事だったり練習で変わること

もありますが、そこまで変わりませんね。

建内　今まで大きなケガなどはされましたか？

山下選手は昨年肘の手術をされましたが。

山下　内視鏡ですね。あれも小さいのが積み重

なって結局インピンジメントになりました。

小野　高校の時に肩を痛めて、肩の筋断裂をし

てちょっとルーズがあるみたいで、たまに長い

期間痛くなる時があり、それで一度入院しまし

た。入院といっても早く治す為のリハビリ入院

みたいなかたちでした。

建内　小野選手アイシングしていますか。

小野　たまに・・・

山下　逆にアイシング毎日する人の方がよくケ

ガしている感じです。

建内　先日その話を聞いたと時は衝撃的でし

た。バンバンアイシングしまくってるイメージ

がありましたからね（驚）

小野　投げる前日にアイシングすると肩痛くな

るんですよね。だからやらないんですよ。ほぼ

毎日投げてますから

建内　アイシングをされないのも理由があるん

ですね。もちろんアイシングできる環境は整っ

ているんですよね。

小野　整っています。

建内　毎日の肩肘のケアはどうされています

か。

山下　自分は上腕二頭筋肉・上腕三頭筋肉が張

らないようにストレッチをしたり、自分で持っ

ている低周波治療器を当てたり、シップやバン

テリンを塗ったりしていますね。練習後はすぐ

にストレッチはします。

建内　ちょっと聞きにくいのですが、昨年の

日本選手権予選おしかったですね。あともう

一つってところで、大変悔しい思いをされたと

思いますが。その時期に山下選手は手術をされ

て投げられなかったのと反対に、小野選手はバ

ンバン投げていましたね。準決勝で勝った後の

写真がとてもよくて印象に残っています。今年

もそんな写真が見たいですね。勝つ為に練習を

されていますが、今年の目標を聞かせてくださ

い。

山下　去年は半年投げられなかったので、シー

ズンが終わった秋季練習から、来年はこうやっ

て投げようとイメージしながら投げてました

ね。細かい事を言うとまっすぐとフォークの２

種類くらいしかなくて、やっぱり苦しい場面も

あったし、総合的に見てまだまだ足らないピッ

チャーだなと思う。マウンドでああしよう・こ

うしようと考え気持ちに余裕が無いので、余裕

を持てるようになりたい。その中で自分の思っ

ているようになれば、投げる試合は全部勝てる

だろうから、勝ちたい！！

小野　自分は去年ＪＦＥ西日本さんとの第一代

表決定戦で負けて、次の第二代表決定戦で投げ

る体力が無かった。最後まで投げきる力がな

くて最終的には第二代表決定戦を落とした事が

心に残っている。今年は秋季練習から自分が全

部投げる意識、全部投げる為には何をすればい

いのかをテーマにおきながら、多い球数も投げ

つつ連投もできる事を念頭に置きながらずっと

やっている。今年は最後の最後まで投げきれる

力をつける事が、チームが最終的に勝ってドー

ムに行くことにつながると思っています。

～取材を終えて～

　現在社会人野球は非常に厳しい環境になりつ

つあり、30年前には200あった社会人野球(企業)

チームも、現在では半分以下に減少し、かつて

名門と呼ばれていたチームでさえ休部又は廃部

になっています。一つの考えとして「社会人野

球はプロ野球の受け皿」との考えもあります。

ほとんどの社会人野球の選手が、プロを目指し

て努力しています。事実プロのスカウトが注目

していた選手が数多く存在し、今回取材させて

いただいた「ツネイシ」からもプロ野球選手を

輩出しています。

　社会人野球を観戦してみると、プロとはまた

違う楽しさがあります。その一つが選手との距

離です。ボールの回転する音やバットスイング

の音、プロ野球観戦では聞こえてこない「音」

が存在します。直球とカーブの音がこんなに

も違うものかと感動さえします。皆さんもこ

の「音」を是非聞いてみて下さい。

　ご多忙の中、取材に協力していただきました

小野選手・山下選手本当にありがとうございま

した。また取材の提案を快く引き受けていただ

きました監督さん・ツネイシ広報の方々に感謝

申し上げます。今後ますますのご活躍を祈念い

たします。
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なって考えてて、それでも大学最後の試合頑張

ろうと思って延長戦まで投げて、その時期にツ

ネイシの監督さんが変わられて、新しい監督さ

んが自分の一番最後の試合を観に来てくれてい

て、その試合のあとに「ツネイシ受けに来な

いか」と誘われて、ここに来させてもらいまし

た。

建内　その時の試合は先発から延長まで一人で

ずっと投げたんですか。

小野　そうですね。その時は延長15回まで投げ

て。

建内　15回ですか！(驚)

建内　ツネイシさんに入られて練習方法や環境

面で、学生の時と一番違う事はありますか。

小野　自分の場合は今までトレーナーさんとか

がいなくて、ウエイトとかトレーニングも全部

学生が考えたりとか、監督さんが知っているト

レーニングをするとかで、専門的な事は入り込

んでやった事がなかったので、こっちに入って

トレーナーさんをつけていただくようになって

から、投げる事に関してやる事がぜんぜん変わ

りました。大学の時と違うのはトレーナーさん

がついて野球の動きをしっかり教えていただい

たことです。

山下　自分は恵まれていたのでトレーナーは高

校の時からずっといました。基本的に高校や大

学よりも社会人は毎日といいますか年間を通し

て投げ続けます。社会人は特にピッチャーが少

ないので毎日、毎週、年中投げていて、さらに

毎週オープン戦があったり、チームの紅白戦

や練習のシートバッティングでもしっかり投げ

られるようにしないといけないので調整が難し

い。大学とかだとピッチャーが10人も20人もい

るので全員が練習で投げることが無いが、今は

８人しかピッチャーがいないので毎週ガンガン

投げて、それこそメインでずっと投げさせても

らえてるのでよく投げます。

建内　ここでのトレーナーさんの役割はどう

いった事をされていますか。

山下　基本的にはトレーニングトレーナーです

ね。コンディショニングもたまにありますが。

建内　ここ最近体幹トレーニングが盛んに言わ

れていますが、いつ頃から体幹トレーニングを

されてますか。

山下　高校の時からですね。

建内　体幹トレーニングをして体が変わった実

感はありますか。

小野　自分が投げていて体幹がしっかりした実

感はあまりないんですが、大学生・高校生で投

げている方とツネイシでメインで投げている山

下と比べると体幹の強さの違いが見て判ります

ね。高校生でも速い球は投げられるけれども、

崩れる選手がいますね。社会人の選手はしっか

りとしたフォームで最後まで投げます。フォー

ムを見てもキレイな選手が多いですね。高校

生の場合はキレイな中でもまだ弱さがあります

ね。自分はトレーナーがいるので、トレーナー

のアドバイスを聞きながらそんな選手を見たり

すると、「そうなんかなー」と思いますね。山

下どう？

山下　オフシーズンの時に１・２回中学生を

対象とした野球教室があるんですよ。中学生と

比べるのもあれですけど、全然身体の作りやで

きが違います。細いっていうのもあるんですけ

ど、体幹周り・足腰が違うのかなって思います

ね。

建内　体幹トレーニングにかける時間ってどの

くらいですか。

山下　一週間でいうと、平日の５日間になるん

ですがウエイトが２日、体幹１日、肩肘周囲ト

レーニングの事をショルダープログラムって言

うんですが１日、金曜日はだいたい試合前日に

なるのでトレーニングはなしで、自分の足りな

い所を補ったり、ケアしたりですね。

建内　２人とも昨年シーズンの時と比べると身

体大きくなっていますよね。シーズンに入ると

どうなるのですか。

山下　冬場はスクワットをする時には120・30キ

ロとか重たいものを上げる筋肉を鍛えて、シー

ズンインになると100キロ前後を回数したりと

か、短い中で違う動きを入れたりと、トレーニ

ング内容が変わってきます。大きい筋肉を冬場

に鍛えて、使える筋肉をシーズン中に鍛えます

ね。体重は夏場仕事だったり練習で変わること

もありますが、そこまで変わりませんね。

建内　今まで大きなケガなどはされましたか？

山下選手は昨年肘の手術をされましたが。

山下　内視鏡ですね。あれも小さいのが積み重

なって結局インピンジメントになりました。

小野　高校の時に肩を痛めて、肩の筋断裂をし

てちょっとルーズがあるみたいで、たまに長い

期間痛くなる時があり、それで一度入院しまし

た。入院といっても早く治す為のリハビリ入院

みたいなかたちでした。

建内　小野選手アイシングしていますか。

小野　たまに・・・

山下　逆にアイシング毎日する人の方がよくケ

ガしている感じです。

建内　先日その話を聞いたと時は衝撃的でし

た。バンバンアイシングしまくってるイメージ

がありましたからね（驚）

小野　投げる前日にアイシングすると肩痛くな

るんですよね。だからやらないんですよ。ほぼ

毎日投げてますから

建内　アイシングをされないのも理由があるん

ですね。もちろんアイシングできる環境は整っ

ているんですよね。

小野　整っています。

建内　毎日の肩肘のケアはどうされています

か。

山下　自分は上腕二頭筋肉・上腕三頭筋肉が張
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ら良いのかはトレーナーさんに直接聞いてやり

ます。それは全体練習の時間ではなく、個人練

習でトレーニングをします。

建内　山下選手から見た小野選手はいかがです

か。

山下　小野さんは今年で28歳になるんですけ
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を変えたんですけど、サイドスローから上に変

えても、怪我をせずにずっと投げ続けられるこ

と。またそれを補うだけの練習量を毎日行って

いるのを見ると、「ちょっと敵わんな」と思い

ます。

建内　小野選手は投げ方を横から上に変える事

に対して恐怖心は無かったのですか。

小野　自分が今までやってきたことは、それで

やるんだっていうプライドがあって、変える時

には不安な事もあったのですが、その時のコー

チや監督さんに背中を押してもらいました。
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るんですよね。だからやらないんですよ。ほぼ

毎日投げてますから

建内　アイシングをされないのも理由があるん

ですね。もちろんアイシングできる環境は整っ

ているんですよね。

小野　整っています。

建内　毎日の肩肘のケアはどうされています

か。

山下　自分は上腕二頭筋肉・上腕三頭筋肉が張

らないようにストレッチをしたり、自分で持っ

ている低周波治療器を当てたり、シップやバン

テリンを塗ったりしていますね。練習後はすぐ

にストレッチはします。

建内　ちょっと聞きにくいのですが、昨年の

日本選手権予選おしかったですね。あともう

一つってところで、大変悔しい思いをされたと

思いますが。その時期に山下選手は手術をされ

て投げられなかったのと反対に、小野選手はバ

ンバン投げていましたね。準決勝で勝った後の

写真がとてもよくて印象に残っています。今年

もそんな写真が見たいですね。勝つ為に練習を

されていますが、今年の目標を聞かせてくださ

い。

山下　去年は半年投げられなかったので、シー

ズンが終わった秋季練習から、来年はこうやっ

て投げようとイメージしながら投げてました

ね。細かい事を言うとまっすぐとフォークの２

種類くらいしかなくて、やっぱり苦しい場面も

あったし、総合的に見てまだまだ足らないピッ

チャーだなと思う。マウンドでああしよう・こ

うしようと考え気持ちに余裕が無いので、余裕

を持てるようになりたい。その中で自分の思っ

ているようになれば、投げる試合は全部勝てる

だろうから、勝ちたい！！

小野　自分は去年ＪＦＥ西日本さんとの第一代

表決定戦で負けて、次の第二代表決定戦で投げ

る体力が無かった。最後まで投げきる力がな

くて最終的には第二代表決定戦を落とした事が

心に残っている。今年は秋季練習から自分が全

部投げる意識、全部投げる為には何をすればい

いのかをテーマにおきながら、多い球数も投げ

つつ連投もできる事を念頭に置きながらずっと

やっている。今年は最後の最後まで投げきれる

力をつける事が、チームが最終的に勝ってドー

ムに行くことにつながると思っています。

～取材を終えて～

　現在社会人野球は非常に厳しい環境になりつ

つあり、30年前には200あった社会人野球(企業)

チームも、現在では半分以下に減少し、かつて

名門と呼ばれていたチームでさえ休部又は廃部

になっています。一つの考えとして「社会人野

球はプロ野球の受け皿」との考えもあります。

ほとんどの社会人野球の選手が、プロを目指し

て努力しています。事実プロのスカウトが注目

していた選手が数多く存在し、今回取材させて

いただいた「ツネイシ」からもプロ野球選手を

輩出しています。

　社会人野球を観戦してみると、プロとはまた

違う楽しさがあります。その一つが選手との距

離です。ボールの回転する音やバットスイング

の音、プロ野球観戦では聞こえてこない「音」

が存在します。直球とカーブの音がこんなに

も違うものかと感動さえします。皆さんもこ

の「音」を是非聞いてみて下さい。

　ご多忙の中、取材に協力していただきました

小野選手・山下選手本当にありがとうございま

した。また取材の提案を快く引き受けていただ

きました監督さん・ツネイシ広報の方々に感謝

申し上げます。今後ますますのご活躍を祈念い

たします。



６

　今回のゲストは、広島県福山市を拠点にする

社会人野球チーム「ツネイシ」から小野晋一

郎選手と投手キャプテン山下晃裕選手の二人で

す。二人とも大切な試合で先発を任される主力

メンバーの方です。

小野　晋一郎選手　11番
身長177㎝・体重77㎏・右投左打
山口西京高～吉備国際大
理想のプロ野球選手：山本一義・目標に向かっ
て努力し続けることを教えてくださった。
セールスポイント：コントロール

山下　晃裕選手
身長173㎝・体重80㎏・右投右打
大阪市立桜宮高～徳山大
理想のプロ野球選手：藤川球児・投げるボー
ル、野球に対する取り組み方。
セールスポイント：真っ向勝負
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建内　チーム最年長投手小野選手から見た、

チーム投手キャプテン山下選手の評価をお聞か

せ下さい。

小野　自分から見れば年下の山下が、若い投手

陣をまとめてくれているのが、率直な意見。

ピッチャーが動きやすいような指示や、どうす

れば練習効率が上がるかを考えてやってくれて

いる。

建内　練習の内容は山下さんが決めるのです

か。

山下　練習の内容はトレーナーさんが決め、あ

とは監督さんが付け足したりします。

建内　肩が痛い時や肘が痛い時にノースローに

するかどうかの判断は誰がするのですか。

小野・山下　投手はそうですね。自分で決めま

す。

建内　練習の内容なのですが、自分がしたい練

習があった場合はどのようにするのですか。

山下　練習とトレーニングとでも違うのです

が、トレーニングに関しては、ここを鍛えたい

とか、こういう動きしたいのだけど、どうした

ら良いのかはトレーナーさんに直接聞いてやり
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習でトレーニングをします。
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投げるし、走るし、その中でも一番すごいとこ

ろは怪我をしないこと。そして２年前に投げ方

を変えたんですけど、サイドスローから上に変

えても、怪我をせずにずっと投げ続けられるこ

と。またそれを補うだけの練習量を毎日行って

いるのを見ると、「ちょっと敵わんな」と思い

ます。

建内　小野選手は投げ方を横から上に変える事
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小野　自分が今までやってきたことは、それで
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建内　話は変わりますが、お二人が社会人野球

のツネイシさんに入られた経緯を教えてくださ
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学からピッチャー二人も採らんやろ」という考

えもあったけど、初めて受けたセレクションで

もあったので頑張ろうみたいな感じで投げてみ

たら、評価していただきました。

建内　セレクションを受けるのは何人くらい

で、実際に入ったの何人ですか。

山下　その日セレクションを受けたのはピッ

チャーだけで８～９人くらいで、野手で５～６

人ですね。その年ピッチャーで入ったのは、岡
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たいのがあったんですが、４年の春にケガし
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なってしまったので難しくなって・・・。ケ
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んですがぜんぜんダメで、自分一回落ちたんで
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なって考えてて、それでも大学最後の試合頑張

ろうと思って延長戦まで投げて、その時期にツ

ネイシの監督さんが変わられて、新しい監督さ

んが自分の一番最後の試合を観に来てくれてい

て、その試合のあとに「ツネイシ受けに来な

いか」と誘われて、ここに来させてもらいまし

た。

建内　その時の試合は先発から延長まで一人で

ずっと投げたんですか。

小野　そうですね。その時は延長15回まで投げ

て。

建内　15回ですか！(驚)

建内　ツネイシさんに入られて練習方法や環境

面で、学生の時と一番違う事はありますか。

小野　自分の場合は今までトレーナーさんとか

がいなくて、ウエイトとかトレーニングも全部

学生が考えたりとか、監督さんが知っているト

レーニングをするとかで、専門的な事は入り込

んでやった事がなかったので、こっちに入って

トレーナーさんをつけていただくようになって

から、投げる事に関してやる事がぜんぜん変わ

りました。大学の時と違うのはトレーナーさん

がついて野球の動きをしっかり教えていただい

たことです。

山下　自分は恵まれていたのでトレーナーは高

校の時からずっといました。基本的に高校や大

学よりも社会人は毎日といいますか年間を通し
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毎週オープン戦があったり、チームの紅白戦

や練習のシートバッティングでもしっかり投げ

られるようにしないといけないので調整が難し

い。大学とかだとピッチャーが10人も20人もい

るので全員が練習で投げることが無いが、今は
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投げて、それこそメインでずっと投げさせても

らえてるのでよく投げます。

建内　ここでのトレーナーさんの役割はどう

いった事をされていますか。

山下　基本的にはトレーニングトレーナーです

ね。コンディショニングもたまにありますが。

建内　ここ最近体幹トレーニングが盛んに言わ

れていますが、いつ頃から体幹トレーニングを

されてますか。
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小野　自分が投げていて体幹がしっかりした実
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げている方とツネイシでメインで投げている山

下と比べると体幹の強さの違いが見て判ります

ね。高校生でも速い球は投げられるけれども、
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りとしたフォームで最後まで投げます。フォー

ムを見てもキレイな選手が多いですね。高校
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建内　肩が痛い時や肘が痛い時にノースローに

するかどうかの判断は誰がするのですか。

小野・山下　投手はそうですね。自分で決めま

す。

建内　練習の内容なのですが、自分がしたい練

習があった場合はどのようにするのですか。

山下　練習とトレーニングとでも違うのです

が、トレーニングに関しては、ここを鍛えたい

とか、こういう動きしたいのだけど、どうした

ら良いのかはトレーナーさんに直接聞いてやり

ます。それは全体練習の時間ではなく、個人練

習でトレーニングをします。

建内　山下選手から見た小野選手はいかがです

か。

山下　小野さんは今年で28歳になるんですけ

ど、練習の虫と言うか、鉄人です。いくらでも

投げるし、走るし、その中でも一番すごいとこ

ろは怪我をしないこと。そして２年前に投げ方

を変えたんですけど、サイドスローから上に変

えても、怪我をせずにずっと投げ続けられるこ

と。またそれを補うだけの練習量を毎日行って

いるのを見ると、「ちょっと敵わんな」と思い

ます。

建内　小野選手は投げ方を横から上に変える事

に対して恐怖心は無かったのですか。

小野　自分が今までやってきたことは、それで

やるんだっていうプライドがあって、変える時

には不安な事もあったのですが、その時のコー

チや監督さんに背中を押してもらいました。

建内　投げ方の変更は自分からの希望ですか。

それとも監督さんの意向ですか。

小野　自分でも変えてみたいとは思っていたの

ですが、最終的に「上にして挑戦してみよう」

と言って下さったのがきっかけです。

建内　上にしようと言われ決心されるまで、ど

のくらいの時間がかかりましたか。

小野　形の上では１日猶予をもらいました。「今

日一日は横からでいいが、明日グランドにくる

時には腹をくくって来い」と、言われました。

建内　山下選手はフォームの変更をされた事は

あるのですか。

山下　自分は幸せな事にずっと上からです。

フォームはちょっと変わったり、変えられたり

はするのですけれど、入った頃からそんなに大

きくは変わってないですね。

建内　話は変わりますが、お二人が社会人野球

のツネイシさんに入られた経緯を教えてくださ

い。

山下　大学４年の春くらいから先発として本格

的に投げ出したので、社会人とかは実際難しい

状況だったのですが、リーグ戦の試合に当時の

ツネイシの監督さんが見に来て下さって、春の

リーグ戦が終わってから夏にツネイシのセレク

ションがありました。大学の同期に大学２年か

らずっとエースで投げている岡村というのがい

て、一緒にセレクション受けました。「同じ大

学からピッチャー二人も採らんやろ」という考

えもあったけど、初めて受けたセレクションで

もあったので頑張ろうみたいな感じで投げてみ

たら、評価していただきました。

建内　セレクションを受けるのは何人くらい

で、実際に入ったの何人ですか。

山下　その日セレクションを受けたのはピッ

チャーだけで８～９人くらいで、野手で５～６

人ですね。その年ピッチャーで入ったのは、岡

村と自分の２人です。

小野　自分は大学の頃からずっと社会人でやり

たいのがあったんですが、４年の春にケガし

てセレクション受けさせていただく予定だった

ところも全部キャンセルして、状況的にはそう

なってしまったので難しくなって・・・。ケ

ガが治ってすぐツネイシに受けさせてもらった

んですがぜんぜんダメで、自分一回落ちたんで

すよ。落ちて自分の野球は大学で終わるだろう

なって考えてて、それでも大学最後の試合頑張

ろうと思って延長戦まで投げて、その時期にツ

ネイシの監督さんが変わられて、新しい監督さ

んが自分の一番最後の試合を観に来てくれてい

て、その試合のあとに「ツネイシ受けに来な

いか」と誘われて、ここに来させてもらいまし

た。

建内　その時の試合は先発から延長まで一人で

ずっと投げたんですか。

小野　そうですね。その時は延長15回まで投げ

て。

建内　15回ですか！(驚)

建内　ツネイシさんに入られて練習方法や環境

面で、学生の時と一番違う事はありますか。

小野　自分の場合は今までトレーナーさんとか

がいなくて、ウエイトとかトレーニングも全部

学生が考えたりとか、監督さんが知っているト

レーニングをするとかで、専門的な事は入り込

んでやった事がなかったので、こっちに入って

トレーナーさんをつけていただくようになって

から、投げる事に関してやる事がぜんぜん変わ

りました。大学の時と違うのはトレーナーさん

がついて野球の動きをしっかり教えていただい

たことです。

山下　自分は恵まれていたのでトレーナーは高

校の時からずっといました。基本的に高校や大

学よりも社会人は毎日といいますか年間を通し

て投げ続けます。社会人は特にピッチャーが少

ないので毎日、毎週、年中投げていて、さらに

毎週オープン戦があったり、チームの紅白戦

や練習のシートバッティングでもしっかり投げ

られるようにしないといけないので調整が難し

い。大学とかだとピッチャーが10人も20人もい

るので全員が練習で投げることが無いが、今は

８人しかピッチャーがいないので毎週ガンガン

投げて、それこそメインでずっと投げさせても

らえてるのでよく投げます。

建内　ここでのトレーナーさんの役割はどう

いった事をされていますか。

山下　基本的にはトレーニングトレーナーです

ね。コンディショニングもたまにありますが。

建内　ここ最近体幹トレーニングが盛んに言わ

れていますが、いつ頃から体幹トレーニングを

されてますか。

山下　高校の時からですね。

建内　体幹トレーニングをして体が変わった実

感はありますか。

小野　自分が投げていて体幹がしっかりした実

感はあまりないんですが、大学生・高校生で投

げている方とツネイシでメインで投げている山

下と比べると体幹の強さの違いが見て判ります

ね。高校生でも速い球は投げられるけれども、

崩れる選手がいますね。社会人の選手はしっか

りとしたフォームで最後まで投げます。フォー

ムを見てもキレイな選手が多いですね。高校

生の場合はキレイな中でもまだ弱さがあります

ね。自分はトレーナーがいるので、トレーナー

のアドバイスを聞きながらそんな選手を見たり

すると、「そうなんかなー」と思いますね。山

下どう？

山下　オフシーズンの時に１・２回中学生を

対象とした野球教室があるんですよ。中学生と

比べるのもあれですけど、全然身体の作りやで

きが違います。細いっていうのもあるんですけ

ど、体幹周り・足腰が違うのかなって思います

ね。

建内　体幹トレーニングにかける時間ってどの

くらいですか。

山下　一週間でいうと、平日の５日間になるん

ですがウエイトが２日、体幹１日、肩肘周囲ト

レーニングの事をショルダープログラムって言

うんですが１日、金曜日はだいたい試合前日に

なるのでトレーニングはなしで、自分の足りな

い所を補ったり、ケアしたりですね。

建内　２人とも昨年シーズンの時と比べると身

体大きくなっていますよね。シーズンに入ると

どうなるのですか。

山下　冬場はスクワットをする時には120・30キ

ロとか重たいものを上げる筋肉を鍛えて、シー

ズンインになると100キロ前後を回数したりと

か、短い中で違う動きを入れたりと、トレーニ

ング内容が変わってきます。大きい筋肉を冬場

に鍛えて、使える筋肉をシーズン中に鍛えます

ね。体重は夏場仕事だったり練習で変わること

もありますが、そこまで変わりませんね。

建内　今まで大きなケガなどはされましたか？

山下選手は昨年肘の手術をされましたが。

山下　内視鏡ですね。あれも小さいのが積み重

なって結局インピンジメントになりました。

小野　高校の時に肩を痛めて、肩の筋断裂をし

てちょっとルーズがあるみたいで、たまに長い

期間痛くなる時があり、それで一度入院しまし

た。入院といっても早く治す為のリハビリ入院

みたいなかたちでした。

建内　小野選手アイシングしていますか。

小野　たまに・・・

山下　逆にアイシング毎日する人の方がよくケ

ガしている感じです。

建内　先日その話を聞いたと時は衝撃的でし

た。バンバンアイシングしまくってるイメージ

がありましたからね（驚）

小野　投げる前日にアイシングすると肩痛くな

るんですよね。だからやらないんですよ。ほぼ

毎日投げてますから

建内　アイシングをされないのも理由があるん

ですね。もちろんアイシングできる環境は整っ

ているんですよね。

小野　整っています。

建内　毎日の肩肘のケアはどうされています

か。

山下　自分は上腕二頭筋肉・上腕三頭筋肉が張

らないようにストレッチをしたり、自分で持っ

ている低周波治療器を当てたり、シップやバン

テリンを塗ったりしていますね。練習後はすぐ

にストレッチはします。

建内　ちょっと聞きにくいのですが、昨年の

日本選手権予選おしかったですね。あともう

一つってところで、大変悔しい思いをされたと

思いますが。その時期に山下選手は手術をされ

て投げられなかったのと反対に、小野選手はバ

ンバン投げていましたね。準決勝で勝った後の

写真がとてもよくて印象に残っています。今年

もそんな写真が見たいですね。勝つ為に練習を

されていますが、今年の目標を聞かせてくださ

い。

山下　去年は半年投げられなかったので、シー

ズンが終わった秋季練習から、来年はこうやっ

て投げようとイメージしながら投げてました

ね。細かい事を言うとまっすぐとフォークの２

種類くらいしかなくて、やっぱり苦しい場面も

あったし、総合的に見てまだまだ足らないピッ

チャーだなと思う。マウンドでああしよう・こ

うしようと考え気持ちに余裕が無いので、余裕

を持てるようになりたい。その中で自分の思っ

ているようになれば、投げる試合は全部勝てる

だろうから、勝ちたい！！

小野　自分は去年ＪＦＥ西日本さんとの第一代

表決定戦で負けて、次の第二代表決定戦で投げ

る体力が無かった。最後まで投げきる力がな

くて最終的には第二代表決定戦を落とした事が

心に残っている。今年は秋季練習から自分が全

部投げる意識、全部投げる為には何をすればい

いのかをテーマにおきながら、多い球数も投げ

つつ連投もできる事を念頭に置きながらずっと

やっている。今年は最後の最後まで投げきれる

力をつける事が、チームが最終的に勝ってドー

ムに行くことにつながると思っています。

～取材を終えて～

　現在社会人野球は非常に厳しい環境になりつ

つあり、30年前には200あった社会人野球(企業)

チームも、現在では半分以下に減少し、かつて

名門と呼ばれていたチームでさえ休部又は廃部

になっています。一つの考えとして「社会人野

球はプロ野球の受け皿」との考えもあります。

ほとんどの社会人野球の選手が、プロを目指し

て努力しています。事実プロのスカウトが注目

していた選手が数多く存在し、今回取材させて

いただいた「ツネイシ」からもプロ野球選手を

輩出しています。

　社会人野球を観戦してみると、プロとはまた

違う楽しさがあります。その一つが選手との距

離です。ボールの回転する音やバットスイング

の音、プロ野球観戦では聞こえてこない「音」

が存在します。直球とカーブの音がこんなに

も違うものかと感動さえします。皆さんもこ

の「音」を是非聞いてみて下さい。

　ご多忙の中、取材に協力していただきました

小野選手・山下選手本当にありがとうございま

した。また取材の提案を快く引き受けていただ

きました監督さん・ツネイシ広報の方々に感謝

申し上げます。今後ますますのご活躍を祈念い

たします。


