
　

雪
が
多
か
っ
た
今
冬
の
ニ
ュ
ー
ヨ

ー
ク
に
も
、２
０
１
１
年
ゴ
ル
フ
シ
ー

ズ
ン
が
到
来
し
ま
し
た
。こ
の
月
１
回

の
コ
ラ
ム
で
は
、「
ゴ
ル
フ
が
上
手
く
な

り
た
い
！
も
っ
と
楽
し
み
た
い
！
」と

思
っ
て
い
る
皆
さ
ん
の
質
問
に
答
え

な
が
ら
、ゴ
ル
フ
に
関
す
る
さ
ま
ざ
ま

な
話
題
を
取
り
上
げ
て
い
き
た
い
と

思
い
ま
す
。私
はPhysical Therapist

で
す
の
で
、主
な
切
り
口
は
身
体
能
力

と
ゴ
ル
フ
ス
イ
ン
グ
の
関
係
、ト
レ
ー

ニ
ン
グ
ま
た
は
怪
我
に
な
り
ま
す
が
、

も
ち
ろ
ん
そ
の
範
囲
を
超
え
て
扱
い

た
い
と
思
い
ま
す
。ど
の
よ
う
な
内
容

で
も
良
い
の
で
、質
問
・
ご
意
見
な
ど
、
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ま
で
連

絡
く
だ
さ
い
。

　

今
回
は
、私
自
身
の
経
験
を
通
し
て
、

ゴ
ル
フ
の
向
上
の
鍵
に
つ
い
て
お
話

し
た
い
と
思
い
ま
す
。私
は
２
年
前
ま

で
は
80
台
中
盤
プ
レ
ー
ヤ
ー
で
し
た
。

と
こ
ろ
が
、こ
れ
か
ら
述
べ
る
取
り
組

み
を
し
た
と
こ
ろ
、２
０
１
０
年
の
シ

ー
ズ
ン
中
に
は
Ｕ
Ｓ
Ｇ
Ａ
ハ
ン
デ
ィ

キ
ャ
ッ
プ
が
１
・
１
ま
で
向
上
し
ま
し

た
。そ
こ
で
今
回
は
、皆
さ
ん
の
ゴ
ル
フ

向
上
の
お
役
に
立
て
ば
と
、取
り
組
み

の
方
法
を
紹
介
さ
せ
て
い
た
だ
き
た

い
と
思
い
ま
す
。

　

そ
の
プ
ロ
セ
ス
で
す
が
、単
に「
ゴ
ル

フ
が
う
ま
く
な
り
た
い
！
」と
漠
然
と

ボ
ー
ル
を
繰
り
返
し
打
っ
た
り
、ま
た
、

ジ
ム
に
行
き
闇
雲
に
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

す
る
こ
と
は
効
果
的
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。大
切
な
の
は
、自
分
の
問
題
点
を
理

解
し
、目
標
を
定
め
て
一
つ
一
つ
解
決

し
て
い
く
こ
と
で
す
。そ
の
た
め
の
最

初
の
ス
テ
ッ
プ
と
し
て
最
も
重
要
な

こ
と
は
、自
分
の
ゴ
ル
フ
の
分
析
で
す
。

　

分
析
は
①
身
体
能
力
②
ス
イ
ン
グ

③
ゴ
ル
フ
ク
ラ
ブ
④
コ
ー
ス
戦
略
の

主
に
４
つ
の
分
野
で
行
う
こ
と
が
で

き
ま
す
が
、自
分
で
す
る
の
は
非
常
に

困
難
で
す
。ま
た
、一
人
で
雑
誌
な
ど
の

情
報
を
頼
り
に
す
る
こ
と
は
、間
違
っ

た
解
釈
を
し
て
逆
に
問
題
を
引
き
起

こ
す
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。一
番
良
い
方

法
は
、各
専
門
家
に
分
析
し
て
も
ら
う

こ
と
で
す
。ス
イ
ン
グ
・
コ
ー
ス
戦
略
に

は
ゴ
ル
フ
プ
ロ
、身
体
能
力
に
は
ゴ
ル

フ
に
特
化
し
たP

hysical Therapist

や
ト
レ
ー
ナ
ー
、ゴ
ル
フ
ク
ラ
ブ
の
フ

ィ
ッ
テ
ィ
ン
グ
に
は
ク
ラ
フ
ト
マ
ン

な
ど
の
専
門
家
が
い
ま
す
。そ
し
て
、そ

の
分
析
の
も
と
、ア
ド
バ
イ
ス
を
も
ら

い
、計
画
を
立
て
、取
り
組
み
を
し
ま
し

ょ
う
。目
標
に
向
け
て
の
ス
テ
ッ
プ
が

明
確
に
な
る
と
、練
習
や
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
の
効
果
も
飛
躍
し
ま
す
。

　

こ
こ
で
ひ
と
つ
ア
ド
バ
イ
ス
。専
門

家
を
選
ぶ
際
は
、あ
な
た
の
目
標
に
し

っ
か
り
耳
を
傾
け
、計
画
を
立
て
、取
り

組
ん
で
く
れ
る
方
が
お
勧
め
。な
ぜ
な

ら
、例
え
ば
、ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
す
る

際
、「
ド
ロ
ー
ボ
ー
ル
が
打
て
る
身
体
作

り
を
し
た
い
」と
い
う
目
標
と
、「
と
に

か
く
飛
ば
し
た
い
！
」と
い
う
目
標
と

で
は
、ア
ド
バ
イ
ス
内
容
、ま
た
必
要
な

期
間
が
異
な
っ
て
く
る
か
ら
で
す
。目

標
ご
と
に
ア
プ
ロ
ー
チ
が
違
う
と
い

う
こ
と
は
、ス
イ
ン
グ
を
直
す
時
、ク
ラ

ブ
を
選
ぶ
時
も
同
じ
こ
と
が
言
え
ま

す
。

　

次
に
、私
が
2
年
前
か
ら
行
っ
て
い

る
取
り
組
み
の
一
部
を
紹
介
し
ま
す
。

元
々
私
は
プ
ッ
シ
ュ
ス
ラ
イ
ス（
ボ
ー

ル
を
右
に
打
ち
出
し
、さ
ら
に
右
に
曲

が
る
こ
と
）が
ひ
ど
く
、ス
コ
ア
が
ま
と

ま
り
ま
せ
ん
で
し
た
。し
か
し
、練
習
と

い
え
ば
週
に
１
回
ぐ
ら
い
の
練
習
場

で
の
自
己
流
道
場
。も
ち
ろ
ん
自
分
な

り
に
練
習
し
て
い
た
つ
も
り
で
し
た

が
…
。

　

真
剣
に
う
ま
く
な
り
た
い
と
思
い

始
め
て
か
ら
、ま
ず
、ゴ
ル
フ
に
必
要
な

身
体
能
力
を
分
析
。そ
の
結
果
、さ
ま
ざ

ま
な
問
題
点
の
中
で
、両
股
関
節
の
内

旋
可
動
範
囲（
内
側
に
脚
を
回
す
こ
と
）

が
極
端
に
少
な
い
こ
と
、ま
た
お
尻
の

筋
肉
が
弱
い
こ
と
が
判
明
し
ま
し
た
。

ち
な
み
に
、こ
れ
ら
の
身
体
能
力
の
問

題
に
よ
っ
て
引
き
起
こ
さ
れ
る
主
な

ス
イ
ン
グ
欠
陥
に
は
、①
リ
バ
ー
ス
・
ス

パ
イ
ン
ア
ン
グ
ル（
図
１
）②
ア
ー
リ
ー

・
エ
ク
ス
テ
ン
シ
ョ
ン（
図
２
）、が
挙
げ

ら
れ
ま
す
。そ
こ
で
、こ
の
問
題
点
を
向

上
さ
せ
る
た
め
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
プ

ロ
グ
ラ
ム
を
立
て
、冬
の
オ
フ
シ
ー
ズ

ン
に
集
中
し
て
こ
の
問
題
に
取
り
組

み
ま
し
た
。こ
う
し
た
取
り
組
み
を
通

し
、身
体
の
問
題
は
少
し
ず
つ
向
上
し

て
き
た
と
思
い
ま
す
。ま
た
、ゴ
ル
フ
プ

ロ
に
み
て
も
ら
い「
ク
ラ
ブ
が
リ
リ
ー

ス
で
き
て
い
な
い
」と
い
う
ス
イ
ン
グ

問
題
点
を
指
摘
さ
れ
、そ
の
問
題
に
も

同
時
に
取
り
組
み
ま
し
た
。

　

そ
の
結
果
、な
ん
と
１
年
弱
の
間
に
、

飛
距
離
が
20
ヤ
ー
ド
伸
び
、ハ
ン
デ
ィ

キ
ャ
ッ
プ
を
目
覚
ま
し
く
向
上
さ
せ

る
こ
と
が
で
き
た
の
で
す
。し
か
も
練

習
量
は
そ
れ
ま
で
と
ほ
と
ん
ど
変
わ

っ
て
い
ま
せ
ん
。繰
り
返
し
ま
す
が
、大

切
な
の
は
自
分
の
ゴ
ル
フ
の
分
析
、問

題
点
の
列
挙
、目
標
設
定
、そ
れ
に
対
し

て
の
計
画
立
て
た
取
り
組
み
方
で
す
。

ゴ
ル
フ
は
誰
で
も
真
剣
に
取
り
組
み

始
め
た
と
き
か
ら
上
達
し
、楽
し
め
る

ス
ポ
ー
ツ
で
す
。こ
う
し
た
取
り
組
み

を
す
る
と
、あ
な
た
の
ゴ
ル
フ
ラ
イ
フ

も
よ
り
楽
し
い
も
の
な
る
は
ず
で
す
。

asdfgkasdfgh
jkl;'qwertyui
op[]12345678
90-
=zxcvbnm,./
.
b.2

b.2

に意義あり！

に

意義意義意義あ
り

！！！！
　本文中の股関節の内旋可動範囲、お尻の筋力の簡単なテスト（図３、図4）を紹介するの
で試してください。また、テストで問題点が発覚した時のため、手軽なエクササイズ（図5）
も紹介しますので参照してみてください。

股関節の内旋可動範囲のテスト（図3）
仰向けに寝ます。両こぶしを両膝の間に挟み、足を広げます。
この時に両膝がこぶしから離れないようにします。どこまで
開くでしょうか？　身体の中心線とすねで作られる角度が30
度以下の場合、内旋可動が低いと言えます

第
１
回　
「
向
上
の
鍵
は
自
己
分
析
」

お尻の筋力のテスト（図4）

股関節の内旋可動を広げよう
-Stand hip Stork（図5）
右脚で片足立ちになり、図のように左脚を曲げます。この
時ゴルフクラブまたは壁などでバランスを保つとよいで
しょう（姿勢１）。胸そして右膝を真直ぐ前に向けたまま、
ゆっくりと左脚を右側に回していきます（姿勢２）。脚が
軽く疲れるまで繰り返します。反対の脚も同じように行
いましょう

図3

図4

図5

バックスイング時に背骨の角度が左側に傾い
てしまうこと（右打ちにおいて）。右股関節の
内旋可動に問題があると、右脚を軸に回転し
づらくなるため起こりやすいスイング欠陥

リバース・スパインアングル

図1
腰や股関節の起き上がりが早く、ダウンスイン
グ時にお尻がボールに近づいてしまうこと。お
尻の筋力が弱いと、アドレス時に作った前傾姿
勢をダウンスイング時に保てず、身体が伸び上
がってしまうため起こりやすいスイング欠陥

ア
ー
リ
ー・エ
ク
ス
テ
ン
シ
ョ
ン

図2
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お尻の筋力を鍛えよう

仰向けになり、手を胸の前で合わせ、足を揃えます。そのまま
お尻を上げます。この時、太ももと身体が一直線上、スネは地
面と垂直になるようにしますしょう。この状態から片方の脚
を真っ直ぐに伸ばします。このまま15秒間静止してくださ
い。骨盤が傾いたり、身体がグラグラしたり、また太ももの裏
が痙攣しそうになったら、お尻の筋力不足が考えられます

テストで行ったブリッジはお尻のエクササイズとしてもすば
らしいものです。始めは両脚で15秒間保てることを目標に。次
に片足で15秒間、無理なく保てるように徐々に筋力をつけて
いきましょう。始めはお尻の筋肉にしっかり力が入っている
ことを、手などで触り確認しながら行うとやりやすいと思い
ます
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高田洋平

毎月第3木曜日連載！


