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ゴ
ル
フ
の
ス
イ
ン
グ
動
作
で
、
胴
体

（
体
幹
）
か
ら
動
く
の
が
難
し
い
理
由

の
１
つ
は
、
ス
イ
ン
グ
時
に
身
体
を
前

傾
さ
せ
る
こ
と
か
と
思
い
ま
す
。

　

例
え
ば
身
体
を
前
傾
さ
せ
ず
直
立
し
、

腕
を
横
に
伸
ば
し
、
体
の
軸
で
回
旋
さ

せ
、
最
後
に
手
先
に
力
が
伝
わ
る
よ
う

な
動
き
を
す
る
の
は
そ
こ
ま
で
難
し
く

な
い
か
と
思
い
ま
す
。

　

と
こ
ろ
が
、
身
体
を
前
傾
さ
せ
る
と

途
端
に
手
先
の
動
き
が
身
体
の
軸
に
対

し
て
垂
直
で
は
な
く
、
地
面
に
平
行
に

動
か
し
て
し
ま
う
な
ど
身
体
の
軸
が
わ

か
ら
な
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

こ
の
動
作
が
で
き
な
い
と
、
ク
ラ
ブ

を
握
っ
た
時
に
は
ほ
と
ん
ど
の
確
率
で
、

末
端
か
ら
動
か
す
よ
う
に
体
を
使
う
、

い
わ
ゆ
る
手
打
ち
に
な
っ
て
し
ま
う
で

し
ょ
う
。

　

今
回
は
、
身
体
に
負
担
を
か
け
ず
ゴ

ル
フ
ス
イ
ン
グ
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を

上
げ
る
、
プ
ロ
ペ
ラ
動
作
を
ご
紹
介
し

ま
す
。

　

手
打
ち
を
解
消
し
た
い
方
、
身
体
に

負
担
の
か
け
な
い
ス
イ
ン
グ
を
習
得
さ

れ
た
い
方
は
、【
プ
ロ
ペ
ラ
動
作
】
エ

ク
サ
サ
イ
ズ
を
是
非
取
り
入
れ
て
み
て

く
だ
さ
い
♪

　

こ
ん
に
ち
は
！
ゴ
ル
フ
上
達
関
節
調

律
師
の
山
本
ゆ
う
子
で
す
。

『
Ｈ
Ｌ
Ｅ
ゴ
ル
フ
』（
※
Ｈ
Ｌ
Ｅ
…
健

康
寿
命
）
と
い
う
こ
と
で
、
今
月
も
健

康
と
ゴ
ル
フ
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
ア
ッ

プ
を
同
時
に
叶
え
て
い
く
『
ゴ
ル
フ
関

節
調
律
®
』
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
ご
紹
介

し
て
い
き
ま
す
。

　

気
温
の
高
い
日
が
増
え
て
き
ま
し
た

ね
。
雨
が
降
り
湿
度
の
高
い
日
も
多
い

と
練
習
の
足
が
少
し
遠
の
い
て
い
る
方

も
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

　

本
日
は
、
ご
自
宅
で
も
ス
イ
ン
グ
動

作
が
効
率
的
に
美
し
く
な
る
エ
ク
サ
サ

イ
ズ
を
お
伝
え
し
ま
す
。

　

練
習
や
ラ
ウ
ン
ド
前
の
ウ
ォ
ー
ミ
ン

グ
ア
ッ
プ
に
、
練
習
に
行
け
な
い
日
の

自
宅
練
習
に
取
り
入
れ
て
い
た
だ
け
た

ら
嬉
し
い
で
す
。

　

身
体
に
負
担
を
か
け
ず
、
最
も
パ
フ

ォ
ー
マ
ン
ス
を
発
揮
す
る
に
は
身
体
の

中
心
か
ら
動
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

つ
ま
り
、
胴
体
（
体
幹
）
か
ら
末
端

（
手
先
、
足
先
）
に
向
け
て
力
を
伝
え

る
よ
う
に
動
く
こ
と
で
す
。

　

特
に
ス
イ
ン
グ
動
作
の
中
で
、
腕
先

の
動
き
は
ク
ラ
ブ
の
高
さ
や
フ
ェ
ー
ス

の
向
き
、
ス
イ
ン
グ
の
軌
道
を
気
に
す

る
こ
と
に
よ
り
手
先
に
力
が
入
り
す
ぎ

て
し
ま
っ
た
り
し
ま
す
。
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AUG.2023 ゴルフ関節調律®deスイング修正・プロペラ動作

ワンポイントアドバイス
スイング動作はシンプルなようで、身体にとっては違和感を感じる動きも多いです。身体を前傾させることや、両
手でクラブを握ること、1方向のみの動きであることなど、身体の動きたいままに動くとうまくいかないことも多々
あります。
そんなときはスイングの動作を分解してシンプルな動作から練習することをお勧めします。
今回のプロペラ動作は、まさに身体の軸を使った回旋と腕の動きを分解して練習する動作です。
このプロペラ動作をしてから実際にスイングをするとスムーズに体幹を使ったスイングができるようになっている
かと思います。ぜひスイング練習と併せて行い、体に負担のない美しいスイングを手に入れてくださいね♪

①  まずは直立で立ち、腕を横に伸ばし、胴体（体幹）を軸に腕先が動くプロペラのような動作を
確認します。

② そのまま股関節を折り、身体を前傾させます。

③  直立のとき（①のとき）と同じように胴体（体幹）を軸に回旋させ、それにつられて腕先をプ
ロペラのように動かします。

　  このときに身体の軸を感じながら胴体（体幹）から動かすことを意識してください。  
腕先の動きに任せて動くと、胴体（体幹）を軸に回旋ではなく、地面と並行に手先を動かして
しまったり、腕先から動く力みのある動きになってしまったりします。




