
コ
ア
筋

　

近
代
ゴ
ル
フ
理
論
で
よ
く
耳
に
す
る

言
葉
が
、「
ボ
デ
ィ
ー
タ
ー
ン
」で
す
。腕

の
動
き
を
極
力
抑
え
体
の
タ
ー
ン
で
ボ

ー
ル
を
打
つ
と
い
う
こ
と
で
す
が
、果
た

し
て
こ
れ
は
ア
マ
チ
ュ
ア
に
当
て
は
ま

る
こ
と
な
の
で
し
ょ
う
か
？　

私
が
見

て
い
る
限
り
、多
く
の
ア
マ
チ
ュ
ア
は
ク

ラ
ブ
の
振
り
遅
れ
に
よ
る
ス
ラ
イ
ス
、つ

ま
り
腕
が
十
分
に
振
れ
ず
、イ
ン
パ
ク
ト

時
に
体
が
開
い
て
し
ま
っ
て
起
こ
る
ス

ラ
イ
ス
に
悩
ん
で
い
ま
す
。

　

反
対
に
プ
ロ
や
ト
ッ
プ
ア
マ
チ
ュ
ア
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は
、意
図
的
に
フ
ェ
ー
ド
系
の
ボ
ー
ル
を

打
つ
よ
う
に
ス
イ
ン
グ
改
造
を
し
て
い

な
い
限
り
、ド
ロ
ー
回
転
の
ボ
ー
ル
を
打

つ
こ
と
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。腕
が
よ
く
振

れ
、イ
ン
パ
ク
ト
で
ク
ラ
ブ
が
走
っ
て
い

る
わ
け
で
す
。し
か
し
、逆
に
腕
が
振
れ

過
ぎ
、ク
ラ
ブ
が
走
り
過
ぎ
て
し
ま
う
こ

と
が
多
々
あ
り
、ド
ロ
ー
回
転
の
か
か
り

過
ぎ
に
悩
ん
で
い
る
こ
と
が
多
い
で
す
。

ア
マ
チ
ュ
ア
の
悩
み
と
は
正
反
対
と
い

っ
て
も
良
い
で
し
ょ
う
。

　

こ
の
か
か
り
過
ぎ
る
ド
ロ
ー
回
転
を

抑
え
る
、ま
た
は
フ
ェ
ー
ド
回
転
に
す
る

た
め
に
ボ
デ
ィ
ー
タ
ー
ン
と
い
う
コ
ン

セ
プ
ト
は
大
変
役
に
立
ち
ま
す
。し
か
し

先
に
言
っ
た
よ
う
に
、多
く
の
ア
マ
チ
ュ

ア
は
振
り
遅
れ
に
悩
ん
で
い
ま
す
。そ
の

た
め
に
ボ
デ
ィ
ー
タ
ー
ン
と
い
う
コ
ン

セ
プ
ト
は
、ア
マ
チ
ュ
ア
に
と
っ
て
は
マ

イ
ナ
ス
に
な
る
こ
と
が
多
い
と
思
い
ま

す
。身
体
だ
け
が
動
き
回
り
、体
幹
が
崩

れ
、腕
が
振
れ
ず
、そ
し
て
ヘ
ッ
ド
ス
ピ

ー
ド
が
生
ま
れ
な
い
の
で
、飛
距
離
が
出

な
い
ス
ラ
イ
ス
が
さ
ら
に
ひ
ど
く
な
っ

て
し
ま
う
の
で
す
。

　

で
す
か
ら
、も
し
あ
な
た
が
ス
ラ
イ
ス

に
悩
ん
で
い
る
の
で
あ
れ
ば
、体
幹
を
ど

っ
し
り
と
さ
せ
、腕
を
し
っ
か
り
振
る
練

習
を
し
た
方
が
良
い
結
果
が
生
ま
れ
ま

す
。そ
こ
で
大
切
に
な
る
の
が
、体
幹
を

安
定
さ
せ
る
コ
ア
筋
で
す
。腰
痛
の
リ
ハ

ビ
リ
な
ど
で
必
ず
行
わ
れ
る
コ
ア
筋
の

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
で
す
が
、や
り
方
は
さ
ま

ざ
ま
で
す
。ま
た
、コ
ア
筋
＝
腹
筋
と
勘

違
い
し
て
い
る
人
も
多
く
い
ま
す
。そ
の

た
め
腹
筋
運
動（
図
１
）を
コ
ア
エ
ク
サ

サ
イ
ズ
だ
と
思
い
込
ん
で
い
る
人
も
い

ま
す
。し
か
し
、こ
の
よ
う
な
腹
筋
運
動

は
背
骨
に
大
き
な
負
担
が
か
か
り
、逆
に

腰
を
痛
め
て
し
ま
う
こ
と
が
多
い
で
す
。

そ
の
た
め
、私
は
こ
の
腹
筋
運
動
を
ク
ラ

イ
ア
ン
ト
に
行
っ
て
も
ら
う
こ
と
は
あ

り
ま
せ
ん
。

　

で
は
、ど
の
よ
う
な
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

が
良
い
か
？　

ま
ず
簡
単
な
と
こ
ろ
か

ら
始
め
る
こ
と
で
す
。例
え
ば
プ
ラ
ン
ク

（
図
２
）や
ブ
リ
ッ
ジ（
図
３
）の
フ
ォ
ー

ム
を
崩
す
こ
と
な
く
行

え
る
よ
う
に
な
る
と
こ

ろ
か
ら
始
め
て
み
て
く

だ
さ
い
。私
は
一
般
の
方

で
も
３
分
間
は
フ
ォ
ー

ム
を
保
て
る
だ
け
の
筋

力
・
持
久
力
が
最
低
限
必

要
だ
と
考
え
て
い
ま
す
。

も
ち
ろ
ん
、ア
ス
リ
ー
ト

で
あ
れ
ば
さ
ら
に
長
い

時
間
耐
え
ら
れ
る
だ
け

の
筋
力
・
持
久
力
が
必
要

で
す
。鼻
歌
を
歌
い
な
が

ら
楽
に
３
分
以
上
耐
え

ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た

ら
片
手
ま
た
は
片
足
で
プ
ラ
ン
ク
を
行

っ
た
り
、片
足
で
ブ
リ
ッ
ジ
を
行
っ
た
り

と
負
荷
レ
ベ
ル
を
上
げ
て
み
ま
し
ょ
う
。

腹
筋
運
動
が
何
回
で
き
る
と
い
う
よ
り

も
、ど
れ
だ
け
こ
う
し
た
フ
ォ
ー
ム
を
保

ち
耐
え
ら
れ
る
と
い
っ
た
ほ
う
が
大
切

で
す
。

　

体
幹（
コ
ア
）が
し
っ
か
り
す
れ
ば
、腕

も
振
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
す
。そ
う

す
れ
ば
ス
ラ
イ
ス
が
直
り
、ヘ
ッ
ド
ス
ピ

ー
ド
が
上
が
り
、ボ
ー
ル
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

も
良
く
な
る
は
ず
で
す
。ス
ラ
イ
ス
に
悩

む
方
は
ぜ
ひ
参
考
に
し
て
み
て
く
だ
さ

い
。

注
意
：
腰
に
問
題
が
あ
る
方
や
エ
ク
サ

サ
イ
ズ
中
に
痛
み
が
伴
う
場
合
は
、専
門

家
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

■ベスト30チャリティーゴルフトーナメント
ニューヨークの真夏の祭典、「ベスト30チャリティーゴルフトーナ
メント」がことしも開催されます。今回はデルタ航空スポンサーの
もと一般、シニア、そしてレディース部門ともに７月５日、６日の２
日間、ロイス・ブルック・ゴルフクラブで開催されます。ニューヨー
ク近郊で日系のゴルフ大会はいくつも開催されていますが、この大
会はその中でも最も競技性が高く、ゴルフの上達を目標に取り組ん
でいる方々にとっては大変有意義な大会です。皆様のご参加を心よ
りお待ちしています。申し込みは www.best30golf.orgまで。

ブリッジ
注意点：お尻の筋肉を使うように意識し、腰が反ったり
しないようにする。

図3

図1

プランク
注意点：あごを引き、首から腰そして足まで一直線にな
るようにフォームを作る。ひじを地面に押し込むように
して、肩甲骨が浮かないようにする。

図2


