
　
X
フ
ァ
ク
タ
ー
と
は
？

　

今
回
は
「〝
X
フ
ァ
ク
タ
ー
が
大
事
〞

と
ゴ
ル
フ
雑
誌
に
あ
っ
た
け
ど
、
X
フ
ァ

ク
タ
ー
と
は
何
？
」
と
い
う
質
問
に
答

え
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
X
フ
ァ

ク
タ
ー
と
は
、
ト
ッ
プ
ス
イ
ン
グ
時
ま

た
は
ダ
ウ
ン
ス
イ
ン
グ
時
の
骨
盤（
腰
）

の
ラ
イ
ン
と
肩
の
ラ
イ
ン
の
回
転
度

（
捻
転
度
）
を
表
す
言
葉
で
す
（
図
１
）。

X
フ
ァ
ク
タ
ー
値
が
大
き
い
ほ
ど
大
き

な
身
体
の
捻
転
を
生
み
、
ボ
ー
ル
を
遠

く
に
飛
ば
す
た
め
の
ス
ピ
ー
ド
と
パ
ワ

ー
が
生
ま
れ
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
単
語

が
生
ま
れ
る
の
も
、
ゴ
ル
フ
が
身
体
の

回
転
を
最
大
限
に
使
う
特
殊
な
ス
ポ
ー

ツ
で
あ
る
か
ら
で
す
。
X
フ
ァ
ク
タ
ー

の
正
し
い
理
解
と
そ
の
向
上
は
、
あ
な

た
の
ゴ
ル
フ
の
上
達
に
き
っ
と
つ
な
が

る
は
ず
で
す
。

　　

ま
ず
、
X
フ
ァ
ク
タ
ー
に
関
し
て
見

ら
れ
が
ち
な
間
違
い
に
つ
い
て
話
し
た

い
と
思
い
ま
す
。
X
フ
ァ
ク
タ
ー
に
こ

だ
わ
り
す
ぎ
て
無
理
に
身
体
を
捻
ろ
う

と
、
ス
イ
ン
グ
が
ぎ
こ
ち
な
い
も
の
に

な
っ
て
し
ま
っ
て
い
る
ア
マ
チ
ア
ゴ
ル

フ
ァ
ー
を
良
く
見
か
け
ま
す
。
あ
く
ま

で
も
X
フ
ァ
ク
タ
ー
で
表
さ
れ
る
捻
転

は
ゴ
ル
フ
ス
イ
ン
グ
中
に
自
然
に
生
ま

れ
る
も
の
で
あ
っ
て
、
無
理
に
作
り
出

す
も
の
で
は
な
い
の
で
す
。で
す
か
ら
、

バ
ッ
ク
ス
イ
ン
グ
中
に
無
理
に
身
体
を

捻
り
上
げ
た
り
、
腰
の
回
転
を
止
め
よ

う
と
下
半
身
が
力
ん
だ
り
す
る
と
ス
イ

ン
グ
欠
陥
を
生
み
、
身
体
に
負
担
を
か

け
る
た
め
良
く
あ
り
ま
せ
ん
の
で
注
意

し
ま
し
ょ
う
。

　

X
フ
ァ
ク
タ
ー
の
向
上
に
つ
い
て
を

お
話
し
す
る
前
に
、
簡
単
な
テ
ス
ト
を

通
し
て
、
あ
な
が
た
ど
れ
だ
け
X
フ
ァ

ク
タ
ー
値
を
生
み
出
せ
る
身
体
能
力
が

あ
る
か
見
て
み
ま
し
ょ
う
。
図
２
の

よ
う
に
テ
ス
ト
し
て
み
て
下
さ
い
。
あ

く
ま
で
ス
ッ
と
無
理
な
く
身
体
が
回
る

と
こ
ろ
ま
で
の
可
動
域
を
測
定
し
て
下

さ
い
。
そ
の
値
が
あ
な
た
の
X
フ
ァ
ク

タ
ー
を
生
み
出
せ
る
ポ
テ
ン
シ
ャ
ル
で

す
。

　

例
え
ば
テ
ス
ト
で
30
度
し
か
回
ら
な

か
っ
た
の
に
、
ス
イ
ン
グ
中
に
45
度
の

X
フ
ァ
ク
タ
ー
を
生
み
出
す
こ
と
は
不

可
能
で
す
。
で
す
か
ら
、
よ
り
大
き
な

X
フ
ァ
ク
タ
ー
値
を
得
る
た
め
に
は
、

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
よ
っ
て
こ
の
テ
ス
ト

値
を
向
上
さ
せ
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
逆
に
、
こ
の
テ
ス
ト
で
60
度
回
っ

た
と
し
て
も
そ
の
値
は
あ
く
ま
で
も
ポ

テ
ン
シ
ャ
ル
で
あ
り
、
ス
イ
ン
グ
中
に

60
度
の
X
フ
ァ
ク
タ
ー
が
生
ま
れ
る
わ

け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
場
合
、
ス

イ
ン
グ
に
問
題
が
あ
る
こ
と
が
考
え
ら

れ
る
の
で
、
ゴ
ル
フ
の
プ
ロ
に
習
い
、

ス
イ
ン
グ
を
見
て
も
ら
う
こ
と
を
お
勧

め
し
ま
す
。

　

で
は
最
後
に
、
捻
転
可
動
域
を
向
上

さ
せ
る
た
め
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
に
つ

い
て
お
話
し
た
い
と
思
い
ま
す
。
体

幹
の
捻
転
か
ら
生
ま
れ
る
X
フ
ァ
ク
タ

ー
は
特
に
胸
椎
（
図
３
）
の
捻
転
可
動

に
よ
り
作
ら
れ
ま
す
。
ゴ
ル
フ
の
解
説

書
の
中
に
は
「
肩
甲
骨
を
動
か
す
」
と

い
っ
た
表
現
が
さ
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
が
、
こ
れ
は
間
違
い
で
す
。
肩
甲
骨

と
い
う
も
の
は
、
肩
関
節
を
ス
ム
ー

ズ
に
、
そ
し
て
最
大
限
に
動
か
せ

る
た
め
の
土
台
と
な
る
も
の
で
す
。

で
す
か
ら
肩
甲
骨
の
動
き
は
安
定

す
べ
き
も
の
で
あ
り
、
そ
れ
自
体

が
動
き
回
る
の
は
よ
く
あ
り
ま
せ

ん
。
で
す
の
で
、
胸
椎
の
エ
ク
サ

サ
イ
ズ
が
X
フ
ァ
ク
タ
ー
の
ポ
テ
ン

シ
ャ
ル
の
向
上
に
は
不
可
欠
で
す
。

図
４
に
紹
介
し
て
い
る
エ
ク
サ
サ

イ
ズ
は
安
全
に
、
そ
し
て
簡
単
に

胸
椎
の
柔
軟
性
を
向
上
で
き
る
も

の
な
の
で
試
し
て
下
さ
い
。
毎
日
行
え

ば
、
シ
ー
ズ
ン
オ
フ
中
に
目
覚
し
く
体

幹
の
捻
転
域
を
広
げ
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。

　

ち
な
み
に
、
ゴ
ル
フ
の
基
礎
で
あ
る

体
幹
の
捻
転
域
が
失
わ
れ
た
場
合
、
多

く
の
ス
イ
ン
グ
問
題
を
生
み
ま
す
。
例

え
ば
、
体
幹
が
う
ま
く
回
転
で
き
ず
、

無
理
に
ト
ッ
プ
ス
イ
ン
グ
を
作
ろ
う

と
す
る
た
め
、
バ
ッ
ク
ス
イ
ン
グ
中
に

体
が
起
き
上
が
っ
て
し
ま
う
L
o
s
s 

o
f 

P
o
s
t
u
r
e
（
図
５
）、
身

体
を
流
し
て
し
ま
う
ス
ウ
ェ
イ
な
ど
が

代
表
的
な
も
の
で
し
ょ
う
。
ま
た
、
ス

イ
ン
グ
欠
陥
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
体

幹
の
捻
転
力
の
低
下
は
、
飛
距
離
が
出

な
い
と
い
う
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
の
問
題

に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

毎月第3木曜日連載！
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図
の
よ
う
に
両
ヒ
ザ
を
揃
え
て
座
り
ま
す（
ヒ
ザ
、股
関
節

が
直
角
に
な
る
程
度
の
高
さ
の
椅
子
が
理
想
）。ゴ
ル
フ
ク

ラ
ブ
を
図
の
よ
う
に
身
体
に
当
て
胸
を
回
転
さ
せ
ま
す
。こ

の
時
に
ヒ
ザ
の
位
置
が
ず
れ
た
り
、骨
盤
を
動
か
し
た
り
、

ゴ
ル
フ
ク
ラ
ブ
が
斜
め
に
な
ら
な
い
よ
う
に
し
て
下
さ
い
。

無
理
な
く
ど
こ
ま
で
回
る
こ
と
が
で
き
た
で
し
ょ
う
か
？

エクササイズ①
足とお尻が付くように四つんばいになります。図のよう
に片腕を頭の後ろに回し、天井を見るように回転させま
す。

Loss of Posture
アドレス時で作った前傾姿勢を保つこと
ができず、バックスイングで上体が起き
てしまうこと。

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
②

図
の
よ
う
に
横
向
き
に
寝
ま
す
。上
側
の
手
を
肋
骨

に
当
て
、肋
骨
を
引
っ
張
る
よ
う
に
上
体
を
回
転
さ

せ
ま
す
。こ
の
２
つ
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
深
呼
吸
を

し
な
が
ら
左
右
10
回
ほ
ど
繰
り
返
し
ま
す
。毎
日
行

え
ば
、必
ず
胸
椎
の
可
動
域
が
広
が
る
は
ず
で
す
。

よ
く
あ
る
間
違
い

捻
転
可
動
域
の
向
上

X
フ
ァ
ク
タ
ー
値

図2

図4

図5

図3
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