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う
と
す
る
と
、
胸
だ
け
張
ろ
う
と
し
て

し
ま
う
、
腰
だ
け
を
反
ろ
う
と
し
て
し

ま
う
と
い
う
方
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

こ
れ
は
、
日
常
の
姿
勢
だ
け
で
な
く
、

ゴ
ル
フ
の
ア
ド
レ
ス
姿
勢
に
も
同
様
の

こ
と
が
言
え
ま
す
。

　

姿
勢
を
整
え
た
い
時
に
は
、
無
理
に

見
た
目
の
形
を
つ
く
る
の
で
は
な
く
、

身
体
の
骨
組
み
で
あ
る
骨
を
し
っ
か
り

並
べ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
身
体
の
中
心

で
あ
り
土
台
の
役
割
を
す
る
『
骨
盤
』

の
上
に
柱
の
役
割
を
す
る
24
個
の
『
背

骨
』（
椎
骨
）
が
積
み
上
が
る
よ
う
に
し

て
並
ん
で
い
ま
す
。
そ
の
よ
う
な
姿
勢

を
保
て
て
い
る
時
は
、
見
た
目
が
美
し

い
だ
け
で
な
く
疲
れ
ず
、
パ
フ
ォ
ー
マ

ン
ス
を
発
揮
で
き
ま
す
。

　

そ
う
考
え
る
と
、
胸
だ
け
、
腰
だ
け

を
無
理
に
反
っ
て
も
疲
れ
る
だ
け
で
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
上
が
ら
な
さ
そ
う
で

す
よ
ね
。
ア
ド
レ
ス
を
作
る
と
き
は
、

ま
ず
立
ち
姿
勢
を
綺
麗
に
作
っ
て
か
ら

骨
盤
を
折
る
よ
う
に
前
傾
す
る
と
楽
に

美
し
く
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
の
高
い
動
き

を
作
れ
ま
す
。

　

立
ち
姿
勢
、
や
ア
ド
レ
ス
時
の
姿
勢
、

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
気
に
な
る
方
は
、

【
ア
ド
レ
ス
姿
勢
】
の
ポ
イ
ン
ト
を
掴

み
、
ぜ
ひ
日
常
や
ゴ
ル
フ
に
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
。

　

最
近
は
よ
う
や
く
活
動
の
自
粛
等
も

少
な
く
な
り
、
イ
ベ
ン
ト
や
旅
行
な
ど

お
出
か
け
を
さ
れ
る
方
が
増
え
て
い
ま

す
ね
。
ど
こ
に
お
出
か
け
す
る
時
も
、

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の
お
か
げ
で
ど
こ
で

も
誰
で
も
簡
単
に
思
い
出
の
写
真
や
ゴ

ル
フ
ス
イ
ン
グ
動
画
を
撮
る
こ
と
が
で

き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

客
観
的
に
ご
自
身
の
姿
勢
や
ス
イ
ン

グ
を
見
る
機
会
が
増
え
た
影
響
も
あ
る

の
か
、
こ
こ
の
と
こ
ろ
姿
勢
や
ス
イ
ン

グ
の
見
た
目
に
関
す
る
ご
質
問
を
い
た

だ
く
機
会
が
非
常
に
多
い
で
す
。

　

本
日
は
美
し
く
疲
れ
な
い
姿
勢
と
、

美
し
く
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
の
高
い
ア
ド

レ
ス
姿
勢
に
つ
い
て
お
話
し
て
い
き
た

い
と
思
い
ま
す
。

　

日
常
生
活
で
は
、
ど
う
し
て
も
デ
ス

ク
ワ
ー
ク
や
家
事
な
ど
前
屈
み
に
な
る

姿
勢
が
多
く
、
猫
背
気
味
に
な
っ
て
し

ま
う
方
も
多
い
か
と
思
い
ま
す
。
そ
れ

を
改
善
す
る
た
め
に
良
い
姿
勢
を
作
ろ

17 ゴルフ関節調律®de 
スイング修正・アドレス姿勢
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ワンポイントアドバイス
スイング動作の難しい部分の一つは、前傾しながら身体を回旋させることか
と思います。
直立の姿勢が作れないまま身体を前傾させてもスムーズな回旋はできません。
また、前傾状態で回旋させやすい状態に背骨を配置させるのは至難の業です。
スムーズなスイングを作るためには、まずは直立姿勢を正しくつくり、その
姿勢をぱたっと骨盤から前傾させることでアドレス姿勢をつくることをおす
すめします。
結果として、美しくパフォーマンスの高い動作になり再現性も上がるかと思
います。
アドレス姿勢を改善されたい方は是非試してみてくださいね♪

本日はエクササイズではなく、姿勢のチェックを一緒に行なっていきましょう。

① まずは胸が丸まりすぎたたり、反っていていないか確認してみます。

②  骨盤の上に24個の背骨（椎骨）が並ぶイメージで立ってみてく
ださい。それが美しく、身体にやさしい立ち姿勢になります。
頭のてっぺんから吊られているようなイメージです。結果とし
て横から姿勢を確認した時に、地面から垂直に伸びる線と同じ
延長線上に肩と耳が位置していれば、背骨が綺麗に並べられて
いる状態です。

③  アドレス姿勢を作る場合は、そのまま股関節を折り、身体を前
傾させます。




