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端
が
、
包
み
込
ま
れ
る
よ
う
な
形
で
骨

盤
と
関
節
を
作
っ
て
い
ま
す
。
ト
ッ
プ
、

フ
ィ
ニ
ッ
シ
ュ
で
正
し
く
『
股
関
節
』

に
体
重
が
の
っ
て
い
る
と
安
定
し
た
ス

イ
ン
グ
に
な
り
ま
す
。〝
下
半
身
を
使

い
た
い
〟、〝
股
関
節
に
体
重
を
載
せ
た

い
〟
と
思
わ
れ
て
い
る
方
に
は
、
股
関

節
の
位
置
を
触
り
な
が
ら
、
ト
ッ
プ
や

フ
ィ
ニ
ッ
シ
ュ
の
時
に
体
重
の
載
る
位

置
を
確
認
し
て
練
習
し
て
み
て
い
た
だ

き
た
い
で
す
。

　

本
日
は
『
股
関
節
』
の
位
置
を
認
識

し
や
す
く
、『
股
関
節
』
の
動
き
が
良
く

な
り
、
下
半
身
の
安
定
性
が
上
が
る
種

目
『
股
関
節
―
膝
関
節
―
足
関
節
（
足

首
）』
が
一
直
線
に
並
ぶ
時
、
下
半
身

は
踏
ん
張
ら
な
く
て
も
安
定
し
ま
す
。

つ
ま
り
ト
ッ
プ
で
股
関
節
に
う
ま
く
乗

れ
な
い
方
や
フ
ィ
ニ
ッ
シ
ュ
で
安
定
し

な
い
方
は
、
こ
の
３
つ
の
関
節
が
一
直

線
に
並
ん
で
い
な
い
可
能
性
が
高
い
で

す
。
た
だ
動
き
を
行
う
の
で
は
な
く
、

股
関
節
の
位
置
や
構
造
を
意
識
す
る
と

よ
り
効
果
を
感
じ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

ス
イ
ン
グ
時
の
安
定
性
を
上
げ
た
い

方
は
、
股
関
節
の
位
置
を
認
識
し
て
動

き
を
良
く
す
る
こ
と
に
効
果
的
な
【
股

関
節
パ
タ
ン
】
を
日
頃
の
エ
ク
サ
サ
イ

ズ
や
ゴ
ル
フ
の
練
習
前
な
ど
に
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
。

　

今
回
は
、
ゴ
ル
フ
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン

ス
を
安
定
さ
せ
る
た
め
に
と
て
も
重
要

な
『
股
関
節
』
の
話
を
し
て
い
き
ま
す
。

ゴ
ル
フ
を
上
達
さ
れ
た
い
お
客
様
の
中

に
も
〝
下
半
身
を
使
い
た
い
〟、〝
股
関

節
に
体
重
を
載
せ
た
い
〟
な
ど
の
ご
要

望
は
多
い
で
す
。

　

そ
れ
で
は
、
み
な
さ
ん
『
股
関
節
』

の
正
確
な
位
置
は
ご
存
知
で
し
ょ
う
か�

？
こ
の
質
問
を
す
る
と
お
尻
の
す
ぐ
下

あ
た
り
く
ら
い
の
高
さ
を
、
太
も
も
の

外
か
ら
指
差
す
方
が
多
い
で
す
。

　

正
解
は
鼠
蹊
（
そ
け
い
）
部
の
中
心

辺
り
に
あ
り
ま
す
。
鼠
蹊
部
中
心
辺
り

（
内
も
も
と
外
も
も
の
間
く
ら
い
）
に
指

を
当
て
て
少
し
股
関
節
を
曲
げ
る
よ
う

に
し
ゃ
が
ん
で
く
だ
さ
い
。
そ
の
時
に

指
が
挟
み
込
ま
れ
て
い
く
感
覚
が
あ
る

か
と
思
い
ま
す
。
挟
み
込
ま
れ
た
位
置

の
少
し
奥
に
あ
る
の
が
股
関
節
で
す
。

　

ま
た
、
球
状
の
形
を
し
て
お
り
、
ボ

ー
ル
の
よ
う
な
形
を
し
た
太
も
も
の
先
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DEC.2023 ゴルフ関節調律®de安定性UP・股関節パタン

ワンポイントアドバイス
無理せず心地よく行うことが大切です。
スイングでも、股関節→膝関節→足関節（足首）の順で中心から力が伝わる時安定します。
そのため、膝からパタパタ動かすのではなく、中心に位置する股関節が動いた結果、膝が倒れることをイメージし
て行っていただきたいです。この順番が大切です！
地味な動きで簡単ですが、股関節を使えるようにしていく上で大変効果的です。安定性UPのために是非取り入れて
みてください♪

① �まずは『股関節』の位置を実際にご自身の身体で確認します。	  
鼠蹊部の中心辺り（内ももと外ももの間くらい）に指を当てて少し股関節を曲げるようにしゃ
がんでみてください。その時に指が挟み込まれていく感覚があるかと思います。	 
挟み込まれた位置の少し奥にあるのが股関節です。	  
この位置にボールのような形をした股関節があります。

② �股関節の位置が確認できたら仰向けになり、膝を立てます。	  
そこからまずは片側の股関節付近に指を当てておきます。	  
その位置に股関節があることを意識して、ボール状の股関節がツルンと滑るようなイメージで、
それにつられるように膝が外に倒れるように動かします。	  
何度か繰り返したら反対も同様に行います。	  
繰り返すうちに動きがスムーズになるのを感じられるかと思います。	  
呼吸を止めずにリラックスして行います。




