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ゴルフィングDNAとは

DNAとは、遺伝情報を伝達することで知られている、２重らせん構造を持つ物質です。そ

こで、ゴルフにおける、ショット、パッティング、戦略、心、体など、飛距離はもちろん、ゴル

フのうまさとかスコアに影響を与えるさまざまな因子を明確にして、それぞれの状態を把

握することを「ゴルフィングDNA分析」と言います。そして、ゴルフでのさまざまな因子の分

析結果が「ゴルフィングDNA」です。

「ゴルフィングDNA」がわかると、どうやったら最良の道を進めるのかも見えてきます。通

常のDNAもその活性化する部分は変化すると言われています。そして、「ゴルフィング

DNA」こそ、日々の鍛錬で変化できるものです。

さあ、チェックリストとその解説書、さらには人間であるコーチを最大限に活用して、めざ

すべき「ゴルフィングDNA」を最高の効率で獲得しましよう。

ゴルフィングDNA

チェックリスト

解説書
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ターゲット後方からのスイング解析 2017.03.18版

◯/☓ チェックポイント 状況 レベル 重要度 基本
リズム

バランス
軌道

方向性 飛距離
センス
スコア

解説書

ページ

カメラ位置は、グリップとシャフトの境界線を通過する、ボールとター
ゲットを結んだラインに並行なラインのできるだけ遠い後方線上

カメラ設定
１００
以上 ◎ ◎ 9

フェースのリーディングエッジが、ターゲット方向と直角 セットアップ
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 10

グリップエンドがおへその高さで左股関節前を向く セットアップ
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 11

両股関節が少し入って、上半身の前傾分骨盤が前傾 セットアップ
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 12

両膝がつま先の手前側に収まる セットアップ
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 13

両目のラインが、ボールヒットで振り出したい方向に向く セットアップ
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 14

肩のラインが、ボールヒットで振り出したい方向に向く セットアップ
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 15

左腕が自然に下に降りている セットアップ
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 16

右肘に余裕がある セットアップ
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 17

SW15yキャリーのボールに対する右つま先の距離は40cm前後 セットアップ
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 18

パッティングでボール位置は、両目のラインの真下からボールの幅半個
分外

セットアップ
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 19

右脚を伸ばす動きで右のお尻を右後ろポケット方向へ押し込む バックスイング
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 20

手元が体の正面方向へ出ないで体のターンなりにインサイドに入る バックスイング
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 21

出だしの１ｍをヘッドがターゲットラインに真っ直ぐ動く（コックが入
る）

バックスイング
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 22

シャフトラインの上側にクラブが収まる バックスイング
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 23

ヘッドを目で追っていない バックスイング
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 24

シャフトが水平まであがる トップ
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 25

両脚の間に、隙間が見えない ボールヒット
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 26

ヘッドが隠れないで見えている
SW１５ｙキャリー以下のショット基礎アプローチ

フィニッシュ
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 27

イン・ツウ・ストレートまたはストレート・ツウ・ストレートな
パッティング軌道

軌道
１００
以上 ◯ ◯ ◎ 28

ヘッドのリーディングエッジの傾きが体の前傾角より立っている
ハーフウエイ
バック

９０
以上 ◎ ◎ ◯ 29

ヘッドのリーディングエッジの傾きが体の前傾角と垂直の真ん中より倒
れている

ハーフウエイ
バック

９０
以上 ◎ ◎ ◯ 30

お尻のラインがセットアップの時と変わらないか
お尻の方向へ押し込まれる

バックスイング
９０
以上 ◎ ◎ ◯ 31

ショルダーラインの下側にクラブが収まる トップ
９０
以上 ◎ ◎ ◯ 32

右前腕の角度が上半身の前傾角より立っている トップ
９０
以上 ◎ ◎ ◯ 33

お尻のラインがセットアップの時と変わらないか
お尻の方向へ押し込まれる

ダウンスイング
９０
以上 ◎ ◎ ◯ 34

上半身の前傾角度が一定
セットアップから
フォロー腰の高さ

８０台
以下 ◎ ◎ ◯ 35

シャフトが両腕の間に見える方向を向いている トップ
８０台
以下 ◎ ◎ ◯ 36

グリップエンドが下に凸で降りてくる ダウンスイング
８０台
以下 ◎ ◎ ◯ 37

ライトエルボーラインにシャフトが並行に降りてくる
ダウンスイング
胸から下

８０台
以下 ◎ ◎ ◯ 38

インパクトラインに対して手元とヘッドが同じ側にある（ヘッドが垂れ
ない）

ダウンスイング
胸から下

８０台
以下 ◎ ◎ ◯ 39

シャフトがインパクトラインにほぼ重なる
（ボールヒット前後120fps4コマで、シャフトの幅２本分以内）

ボールヒット
８０台
以下 ◎ ◎ ◯ 40

シャフトの向きが振り出し方向と平行
ハーフウエイ
バック

８０台
以下 ◯ ◯ ◎ 41

頭の高さがセットアップのときよりも上にあがらない ボールヒット
８０台
以下

推奨 ◯ ◎ 42

シャフトが左肩辺りに抜ける フォロー
８０台
以下

推奨 ◯ ◎ 43
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体の正面からのスイング解析 2017.03.18版

◯/☓ チェックポイント 状況 レベル 重要度 基本
リズム
バランス

軌道
方向性 飛距離

センス
スコア

解説書
ページ

カメラ位置は、高さは手元の高さで
水平位置は、フェースのスコアラインの延長線上

カメラ設定
１００
以上 ◎ ◎ 45

グリップのVが首の付け根の右側と右肩の外側の間を向く セットアップ
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 46

左手Vの字が密着したグリップ セットアップ
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 47

右肘のえくぼが体の正面上方向を向く セットアップ
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 48

手元が左股関節の前 セットアップ
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 49

左手首よりも右手首の甲側に多く折れている セットアップ
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 50

左足つま先が少し開く セットアップ
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 51

右足つま先は左足つま先の開き具合より閉じている セットアップ
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 52

SW15yキャリーでのスタンスの幅は両足の母指球の少し後ろの間隔が腰
の幅程度である30cm前後

セットアップ
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 53

SW15yキャリーでのボール位置は、ほぼ左：右＝2:1 セットアップ
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 54

バンカーショットでスタンスを広げて重心をボールの下に落としている セットアップ
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 55

パッティングでボールの右端は左目の真下～ボール半個分左 セットアップ
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 56

右ももの向きはほぼ一定 バックスイング
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 57

右膝の移動量が膝の幅半分以内 バックスイング
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 58

左脚を重りとして使い骨盤の左サイドを右つま先方向へ落とす バックスイング
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 59

左膝が右方向（振り出し方向と反対方向）に膝の幅半個分以上動く バックスイング
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 60

右肘が体の左右方向に対して一定 バックスイング
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 61

SW15yキャリーで手首のヒンジができている トップ
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 62

頭の移動量がセットアップから頭の幅半分以内 トップ
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 63

バンカーショットは手元が肩の高さ トップ
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 64

左膝の移動量がセットアップより膝の幅以内
ダウンスイング

１００
以上 ◎ ◎ ◯ 65

右肘にゆとりがある ボールヒット
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 66

前腕を左に捻っていない ボールヒット
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 67

手元が左股関節の前 ボールヒット
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 68

右手甲側に折れるヒンジが残っている ボールヒット
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 69

左踵が浮く（左足母指球の少し後ろで地面を踏みつけている） ボールヒット
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 70

アプローチショットでパンチが入らない ボールヒット
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 71

アプローチショットでゆるまない ボールヒット
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 72

パッティングでパンチが入らない ボールヒット
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 73

パッティングでゆるまない ボールヒット
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 74

腰がフルターンする フィニッシュ
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 75

SW15yキャリーでフィニッシュがトップより低い フィニッシュ
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 76

バンカーショットは手元が肩の高さ フィニッシュ
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 77

左腰に左脚全体が引っ張られるように、ゆるみなくヒールアップ
（体が硬い方とか、５０歳以上なら）

バックスイング
１００
以上

推奨 ◎ ◯ 78

フォワードプレスをする（セットアップ終盤） セットアップ
９０
以上 ◎ ◎ ◯ 79

トップにクラブが向かっている間に下半身が先行動作 ダウンスイング
９０
以上 ◎ ◎ ◯ 80

右手甲側へ折れるヒンジがセットアップより深い ボールヒット
９０
以上 ◎ ◎ ◯ 81

手元が左股関節の前 ボールヒット
９０
以上 ◎ ◎ ◯ 82

下半身不動のパッテイング ストローク全体
９０
以上 ◎ ◎ ◯ 83

リスム良くパッティングストロークしている ストローク全体
９０
以上 ◎ ◎ ◯ 84

リスム良くスイングしている スイング全体
９０
以上 ◎ ◎ ◯ 85

SW15yキャリーで手元が体の正面からはずれない スイング全体
９０
以上 ◎ ◎ ◯ 86

左腰と左肩の間が伸ばされる
（首が長く見える）

ダウンスイング
開始

８０台
以下 ◎ ◎ ◯ 87

親指側に折れる手首のコックが深くなる
（グリップが胸の高さあたりまで解放しないでむしろ深くなる）

ダウンスイング
胸の高さまで

８０台
以下 ◎ ◎ ◯ 88

頭が右膝の延長線上かそれより振り出し後方にある ボールヒット
８０台
以下 ◎ ◎ ◯ 89

飛ばしたいときは頭が振り出し方向の反対方向に押し込まれる
ドライバーショット

ボールヒット
８０台
以下 ◯ ◯ ◎ 90

左目でボールを睨む（左頬が壁） ボールヒット
８０台
以下

推奨 ◯ ◎ 91

ワッグルを行っている セットアップ
８０台
以下

推奨 ◎ ◯ 92
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カメラ以外から解析できるスイングなど 2017.03.18版

◯/☓ チェックポイント 状況 レベル 重要度 基本
リズム

バランス

軌道
方向性 飛距離

センス
スコア

解説書

ページ

かっこいいティーアップ セットアップ
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 94

ヘッドをターゲト方向へ正確に向けられる
目標物（シャフトなど）を設定していている

セットアップ
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 95

足踏みしながらボールに入っている セットアップ
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 96

動き続けている セットアップ
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 97

お腹を凹る(セットアップ終盤) セットアップ
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 98

右足母指球の少し後ろで地面を踏みつけている バックスイング
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 99

アイアンならスコアラインの下から２本目に当てる ボールヒット
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 100

ボールの飛んでいく高さがクラブなり（出珠が低すぎない） ボールヒット
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 101

お尻の間が締まっている フィニッシュ
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 102

左足の上に静かにバランス良く立っている フィニッシュ
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 103

グリップがずれない(セットアップからフィニッシュまで変わらない） フィニッシュ
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 104

左手でクラブを持っている フィニッシュ
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 105

パッティングでヘッドを静止 フィニッシュ
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 106

飛ばしたい時ほど上半身をリラックス スイング全体
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 107

クラブが飛んでいかない程度でクラブを支える スイング全体
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 108

素振りでボール位置に目標物設定 スイング全体
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 109

（スライス、フック等）ボールの曲がり方の知識がある 知識
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 110

（高い、低い等）ボールの飛ぶ高さ調整の知識がある 知識
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 111

傾斜地対応の知識がある 知識
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 112

バンカーショットの知識がある 知識
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 113

アプローチでグリーン上をできるだけ長く転がるクラブを選択する 戦略
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 114

アプローチでの転がし方の知識がある 戦略
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 115

狙っている感じがある セットアップ
９０
以上 ◎ ◎ ◯ 116

打つ気がない左に出てスライスはほとんど出ない ボールヒット
９０
以上 ◎ ◎ ◯ 117

出球の高さが揃っている ボールヒット
８０台
以下 ◎ ◎ ◯ 118

SW15yキャリーでドローボールを打てる ボールヒット
８０台
以下 ◎ ◎ ◯ 119

ボールのスピンコントロールの知識がある 知識
８０台
以下 ◎ ◎ ◯ 120

手の平の豆があまりできていない スイング全体
８０台
以下

推奨 ◯ ◎ 121

打つ気がない右に出てスライスはほとんど出ない ボールヒット
８０台
以下

推奨 ◎ ◯ 122

打つ気がない左に出てフックはほとんど出ない ボールヒット
８０台
以下

推奨 ◎ ◯ 123

２３０（男性）２００（女性）ヤード以上ドライバーで飛ぶ ボールヒット
８０台
以下

推奨 ◎ ◯ 124

ノーマルフェードを打てる ボールヒット
８０台
以下

推奨 ◎ ◯ 125

ハイフェードを打てる ボールヒット
８０台
以下

推奨 ◎ ◯ 126

ローフェードを打てる ボールヒット
８０台
以下

推奨 ◎ ◯ 127

ノーマルドローを打てる ボールヒット
８０台
以下

推奨 ◎ ◯ 128

ハイドローを打てる ボールヒット
８０台
以下

推奨 ◎ ◯ 129

ロードローを打てる ボールヒット
８０台
以下

推奨 ◎ ◯ 130

ヘッドにボールが当たる位置を感じることができる ボールヒット
８０台
以下

推奨 ◯ ◎ 131
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メンタル 2017.03.18版

◯/☓ チェックポイント レベル 重要度 基本
リズム

バランス
軌道

方向性 飛距離
センス
スコア

解説書
ページ

目標(目的である大目標と段階的目標）設定を
ワクワク感を感じて行っている

１００
以上 ◎ ◎ ◯ 133

一つのことに専念している（少なくとも一回のスイングでは）
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 134

自分だけの秘密のパーを設定してラウンドしている
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 135

ターゲットを狙うことに集中してラウンドしている
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 136

期待感を元に感情を変化させていない
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 137

自分の怒りを第三者的に見ることができる
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 138

イメージトレーニングをやっている
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 139

いつも同じセットアップルーティーンを行っている
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 140

フルショット以外の練習が練習の９割以上
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 141

事前シミュレーションを行っている
１００
以上 ◎ ◎ ◯ 142

ノルマを設定した練習をしている
９０
以上 ◎ ◎ ◯ 143

最善を尽くそうとしている
９０
以上 ◎ ◎ ◯ 144

基本的な練習を繰り返し行なっている
８０台
以下 ◎ ◎ ◯ 145

定番のウオーミングアップを行なっている
８０台
以下 ◎ ◎ ◯ 146

悪いイメージの消去を行っている
８０台
以下

推奨 ◎ ◯ 147

フィジカル

◯/☓ チェックポイント レベル 重要度 基本
リズム

バランス
軌道
方向性 飛距離

センス
スコア

解説書
ページ

「JSNXベーシック体操」
または、その他の体幹＆関節安定化トレーニング

１００
以上 ◎ ◎ ◯ 149

「JSNXストレッチング」
または、その他のストレッチング

１００
以上 ◎ ◎ ◯ 150

内転筋群を意識して歩行
（足の着地前に内転筋群を使っている）

１００
以上 ◎ ◎ ◯ 151

長い棒振り
左右往復１５回を３セット、週２回

９０
以上

推奨 ◎ ◯ 152

定番のトレーニング
８０台
以下 ◎ ◎ ◯ 153

ウエイト・ダブルハンド・スイング
２０回を３セット、 週２回、重量１８kg（男性）8kg(女性）

８０台
以下

推奨 ◯ ◎ 154

硬式野球ボールのティーパッティング
左右３０球３セットを、週２回

８０台
以下

推奨 ◯ ◎ 155

6



7

チェックリストの使い方

スコアを良くする第一歩は、自分で自分の現状
を正しく把握することです。そして、問題点を認
識できれば、それをどう直すかを明確にするス
テップに進むことができます。

直し方のアドバイスは、チェックリストを拝見し
て、専門のコーチが行います。多くの問題点の
中から、どの問題から先に、どのようにして直し
たらいいか、そのノウハウをご利用頂くことで、
根っことなる問題を一つ解決するだけで、一気
に幾つもの付随する問題が改善されてしまうの
です。あなたご自身だけでは、うまく行きにくい
点を、しっかりサポートさせて頂きます。

そこで、チェックリストを、正しく簡単に使うため
の方法を、お伝えしておきます。この「チェックリ
スト解説書」はチェックリストのチェック項目の
順でページ単位で書かれています。ですから、
チェックリストでわかりにくい点があれば、この
解説書を読むことで、ご理解いただけることを
狙っています。

チェックリストは、レベル別に分かれています。
ベストが１００をまだ切ったことの無い方。ベスト
が９０以上の方、８０台以下方。それぞれのレ
ベルごとの目安とすると良いチェックポイントと
なっています。ただしこのレベルはご参考程度
ですので、チェックはすべての項目を行うことを
お勧めします。また、たとえベストが８０台以下
であっても、その他のレベルがクリアすべきより
多くの項目達成を目指すことが上達につながり
ます。

また、チェックリストの各項目は、カメラ撮影を
行った場合と、それ以外に分かれています。そ
して、カメラ撮影では、ターゲット後方からの撮
影で判定する項目、体の正面から撮影して判
定する項目に分かれています。

カメラ撮影では、カメラの位置が大切となります
ので、カメラの設置位置についてチェックしてい
ただくよう、カメラ位置についてもチェック項目
に記述しています。

ご自分のレベルよりも、低いレベルに該当する
項目から先に、チェックしてみてください。チェッ
クに該当する項目が、８０％以上クリアできたな
ら、ラウンドのスコアも、次のレベルに上がれる
準備が出来たことになります。

また、８０％以上クリアできていなくても、あなた
にとって、多くの問題を発生させていた、根っこ
となる重要項目を改善できるだけでも、スコア
は大幅に改善されることになります。９０をなか
なか切れなかった方が、８０台をほとんど打つ
ことなく、いきなりベストで７０台を叩き出すこと
もあります。

ショットなどを全体的に見た場合、カメラで撮影
して確認できることもありますが、それほどカメ
ラ撮影結果には関係しない項目も、分類してあ
ります。

カメラ撮影で確認する項目は、実際にスイング
を撮影するなど、慣れるまでには少し時間がか
かるかもしれません。しかし、チェックに慣れて
くれば、３０分もあれば、すべての項目をチェッ
クすることができるようになります。

その他、カメラ撮影以外では、メンタルに関する
ことと、フィジカル（体の可動域や、調整能力、
バランス能力、体力など）を用意しました。

どの項目も、詳細説明を読むだけで、あなたご
自身でチェックできるよう構成されていますの
で、チェックできる項目から、チェックしてみまし
ょう。
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各チェック項目の詳細解説

（ターゲット後方から）
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

１００
以上 ◎ ◎

カメラ位置が狂うと、スイングや体の動かし方の解析で、間違った判断をしてしまうことになります。

例えば、カメラ位置が右側にずれる程、バックスイングではクラブをインサイドに引いているように見えま
す。そのため、実際には正しくバックスイングしていたとしても、シャフトライン（セットアップのシャフトのライ
ン）よりも下にはみ出しているように見えてしまいます。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

チェック分類

ターゲット後方

ターゲット後方からのカメラ位置チェックポイント

カメラは、グリップとシャフトの境界線を通過する、ボールとターゲットを
結んだラインに並行なラインのできるだけ遠い後方線上にセットします。
結果として高さは、グリップの付け根の高さになります。

水平位置をグリップ近くに設置するほど、セットアップやボールヒットで
の、手元の動きが正しく判断できることに加え、左腕に対する右腕の位
置関係を正しく判断でき、左右の腕の捻じり具合がわかります。

できるだけカメラは遠くに置いて、ズームを効かせて撮影するほど、クラ
ブの軌道などは正確に撮影できます。スペースがある限り、遠くから撮
影するようにします。ズームアップするほど、画像は汚くなる方向になり
ますが、より正しい動きを解析しやすくなります。

特にパッティングの場合など、ヘッドの軌道を確認したい場合は、ボール
とターゲットを結んだ延長線上にカメラを設置します。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

１００
以上 ◎ ◎ ◯

ヘッドがターゲットに向いていないと、ボールがターゲット方向に到達しません。基本的物理として、出球の
方向はフェースの向きに７５％以上依存し、軌道に対するフェースの向きに曲がり、結果として、ボールヒッ
トでのヘッドの向きの延長線上に止まります。

また、ヘッドがターゲットに向いていないと、思った方向に飛ばそうとして、余計な動きでの調整が必要とな
り、曲がって飛びません。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「ゆっくりシャドースイング」

１回のスイングを、２０秒以上かけて行う、ゆっくりシ
ャドースイングのセットアップで、ハンドアップ、ハン
ドダウンさせないで、フェースの一番下の溝のライン
を水平にして、ヘッドの向きを、ターゲットライン（ボ
ールとターゲットを結んだライン）に対して、直角にす
るようにします。そして、正しいヘッドの向きを出発
点として、スイングするイメージを作り上げます。

チェック分類

ターゲット後方

セットアップのリーディングエッジの向き

「ショット基礎アプローチショット」

SWで１５ｙ程度キャリーさせる、ショット基礎練習とし
てのノーマルアプローチショットで、セットアップの時
に、ハンドアップ、ハンドダウンさせないで、フェース
の一番下の溝のラインを水平にして、ヘッドの向き
を、ターゲットライン（ボールとターゲットを結んだラ
イン）に対して、直角にするようにします。そして、正
しいヘッドの向きを出発点として、スイングするイメ
ージを作り上げます。

チェックポイント

通常ショットでもパッティン
グでも、セットアップで、ヘ
ッドがターゲット方向を向く
ようにします。ヘッドの向き
と言う場合は、ロフトを無視
した水平方向の向きを示しま
す。フェースの向きと言うと
ロフトも考慮した、まさに、
フェースが向いている向きを
示します。

基本的には、ボールは曲げる
時でも、ボールヒットの時の
ヘッドの向きに、ボールは戻
ってきます。

クラブのリーディングエッジ
（フェースの下側の端）やス
コアライン（フェースの溝の
ライン）の一番下が、ターゲ

ット方向と直角になるように
セットします。

セットアップでは、まず、ボ
ールの後ろに、ヘッドをター
ゲット方向に向けてできるだ
けボールに近いところにセッ
トします。そして、その向き
をできるだけ変えないように
して、セットしたクラブに対
して足踏みをしながら入って
いきます。

ヘッドにはロフトがあり、フ
ェースは上向きになっていま
すから、リーディングエッジ
が水平なら、フェースの向き
としては、ターゲット方向の
上方を向くことになります。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

１００
以上 ◎ ◎ ◯

クラブのライ角が合っていた場合に、セットアップでグリップエンドがおへその下を向いているとハンドダウ
ンになり過ぎでフェースがロフトで左を向くため、ボールは左に曲がりやすくなります。グリップエンドがおへ
そよりも上を向いているとハンドアップに成り過ぎで、フェースがロフトで右を向くため、ボールはつかまりに
くくスライスしやすくなります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「直立から骨盤前傾セットアップ」

セットアップで、最初に真っ直ぐに立って、腕をあげ
てから、腕とクラブを降ろしてきて、両腕が胸のあた
りで止め、手首のコックを調整してグリップエンドが
おへその高さで左股関節前を向いている状態にしま
す。ここから、両股関節を曲げることで、上半身が形
を変えないで前傾して行って、ヘッドをボールの所に
セットします。そこからはヘッドをできるだけ動かさな
いで、足踏みしながら気持よく振れそうな足場を探し
ながらヘッドに入っていきます。

チェック分類

ターゲット後方

セットアップでのグリップエンドの向き

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

１回のスイングを、２０秒以上かけて行う、ゆっくりシ
ャドースイングのセットアップで、グリップエンドをお
へその高さで左股関節の前に向けます。

チェックポイント

セットアップでは、グリップエンドがおへその高
さを向いているようにします。

ボールヒットではグリップエンドが腰の高さの少
し上を向いていることで、腕がしなってしなり戻
るときにクラブに大きな力を加えやすい形となり
ます。これは両手の前後差があるために、体幹に
対して腕が直角ではなく、少し斜め下に向いた角
度が一番クラブを支えやすいからです。

セットアップでは、グリップエンドがおへその高
さを向いているように上半身を前傾させることで
、ボールヒットで遠心力でクラブが引っ張られる
ことにも耐えやすく、腕のしなり戻りのパワーも
クラブに効率良く伝わりやすくなります。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

１００
以上 ◎ ◎ ◯

骨盤が正しく前傾していないと、下半身の動きが素直に腕の先にまで伝わりにくくなります。その結果、ス
イング全体で、上半身の複雑な動きを行わなければならなくなります。そのため、トップで上半身に無駄な
力がはいり、パワーを出すことに専念できないばかりか、スイングのリズムが悪くなります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「直立から骨盤前傾セットアップ」

まっすぐに立ってグリップを作ってから、シャフトが左
股関節前のおへその高さに向くようにします。そこか
ら、両股関節を曲げることで、上半身を前傾させて
ヘッドをボールにセットします。

クラブがセットできたら、そこからはヘッドをできるだ
け動かさないで、足踏みしながら気持よく振れそうな
足場を探しながらヘッドに入っていきます。

チェック分類

ターゲット後方

セットアップでの骨盤の前傾角度

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

１回のスイングを、２０秒以上かけて行う、ゆっくりシ
ャドースイングのセットアップで、両股関節を入れ、
骨盤を前傾させて、骨盤の斜め回転を意識してスイ
ングします。

セットアップではまっすぐに立ってグリップを作ってか
ら、シャフトが左股関節前のおへその高さに向くよう
にします。そこから、両股関節を曲げることで、上半
身を前傾させてヘッドをボールにセットしてヘッドを
できるだけ動かさないで、足踏みしながら気持よく振
れそうな足場を探しながらヘッドに入ります。

チェックポイント

セットアップで、両股関節が少
し入って、上半身の前傾分、骨
盤が前傾するようにします。ま
っすぐに立って、腰から上はそ
のままで、両股関節を曲げてい
くことで、前傾を作ります。

ボールにヘッドをセットしたら
、シャフトがおへその高さあた
りを向くぐらい、少し股関節と
手首のコックを伸ばして、クラ
ブをボールにセットします。そ
こから、足踏みして、振りやす
い足場を探します。

セットアップからボールヒット
まで、骨盤の前傾角が変化しな
いで、斜め回転するようにしま
す。

そのためには、バックスイング
では、右脚を伸ばす動きで、右
のお尻を右後ろポケット方向へ
押しこむようにします。同時に
左サイドは斜め下に落ちてきま
す。

ボールヒットに向かっては、左
脚を伸ばしながら、左のお尻を
左後ろポケット方向に向かって
押し込みます。左腰は斜め上に
移動し、右腰は斜め下に向かっ
て落ちるように動きます。

腰が、上半身の前傾角に従って
回れば、上半身には自然な捻転
が発生し、無駄な動きは排除で
きます。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

１００
以上 ◎ ◎ ◯

セットアップで脛が体の前に倒れ過ぎて、膝がつま先より先に出ていると、膝を使い過ぎて、股関
節が使えない、複雑なスイングになります。ダウンスイングで腰を回そうとして、右膝が体の正面方向へ出
てきて、腰をしっかり回せないばかりか、腕とクラブの通り道を狭くすることで、手の無駄な動きを誘発する
こともあります。また、地面をしっかり踏むための体勢ではないため、無駄な力を使ったスイングになります
。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「ショット基礎アプローチショット」

SWで１５ｙ程度キャリーさせる、ショット基礎練習とし
てのノーマルアプローチショットで、脛の角度に注意
して、両膝がつま先より体の前に出ないようにセット
アップして、そのセットアップに慣れるようにします。

チェック分類

ターゲット後方

セットアップでの脛の前傾角

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

１回のスイングを、２０秒以上かけて行う、ゆっくりシ
ャドースイングのセットアップで、脛が前に倒れすぎ
ていないか、チェックして行います。

注意していただきたいことは、脛を立てようとして、
踵寄りに体重を乗せてしまうことです。あくまでも、
股関節を曲げて前傾することで、母指球の少し後ろ
当たりに、体重が乗るようにします。

チェックポイント

セットアップで、脛が体の前側に倒れ過ぎないで、
膝がつま先の内側に収まるようにします。

膝が前に出ないほど、股関節が動かしやすく、膝の
無駄な動きが少なくなります。そうすれば、お尻の
大きな筋肉を使って、地面をしっかり踏めます。

セットアップからフォローまで、母指球のちょっと
後ろあたりで踏むことで、しっかり地面を押せま
す。しかし、母指球の少し後ろあたりに荷重しよう
とすると、膝が前に出てしまうということがありま
す。

単に、母指球の少し後ろに乗ろうとするのではな
く、両股関節を入れることで骨盤を前傾させて、重
心を体の正面方向へ動かすようにします。そうすれ
ば、母指球の少し後ろ荷重と、膝が前に出過ぎない
姿勢の両立ができます。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

１００
以上 ◎ ◎ ◯

セットアップでの目線の向きが、正しくセットされていないと、肩の向きも正しくセットできませ。肩の向きが
狂っていては、ボールの曲がり方や方向性が悪くなります。そればかりか、スイング中、調整が入ることに
なり、思い切り振りぬけず、飛距離も伸ばせません。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「ショット基礎アプローチショット」

SWで１５ｙ程度キャリーさせる、ショット基礎練習とし
てのノーマルアプローチショットのセットアップで、目
線の方向を正しく振り出したい方向と平行な方向
にセットして、目線の方向に平行な方向に向かって
スイングするイメージを作ります。

チェック分類

ターゲット後方

セットアップの目線の向き

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

１回のスイングを、２０秒以上かけて行う、ゆっくりシ
ャドースイングのセットアップで、目線の方向を正しく
振り出したい方向と平行な方向にセットして、目線
と平行な方向に向かってスイングするイメージを作り
ます。

チェックポイント

セットアップで、左右の目を結んだ目線のラインを、振り出
したい方向と平行な方向へ向けます。

目線の方向は肩の向きに大きく影響します。素直なスイング
をした時に、セットアップでの肩の方向と平行な向きに軌道
ができます。そのため、肩の向きが狂っていると、間違った
スイングをしなければ、ボールは思った曲がり方や方向には
飛んでくれません。そのために、まずは、目線をきちんと振
り出したい方向と平行な方向にセットすることが重要です。

セットアップでクラブのヘッドはターゲット方向を向けます
が、目線を振り出したい方向と平行な方向へ向けます。スト
レートを打つなら、ヘッドの向きと目線の方向は平行です。
しかし、例えばターゲットの左に出て右に曲がるスライスだ
と、ヘッドはターゲット方向で、目線は振り出したい方向で
ある左向きになります。

このように球筋を正確にコントロールできるためにも、目線
の向きは重要になります。ですから、目線は、しっかり振り
出し方向へ向けます。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

１００
以上 ◎ ◎ ◯

セットアップでの肩の向きが正しくセットされていないと、ボールの曲がり方や方向性が悪くなります。それ
ばかりか、スイング中、調整が入ることになり、思い切り振りぬけず、飛距離も伸ばせません。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「ショット基礎アプローチショット」

SWで１５ｙ程度キャリーさせる、ショット基礎練習とし
てのノーマルアプローチショットのセットアップで、肩
の方向を正しく振り出したい方向と平行な向きにセ
ットして、肩の方向と平行な方向へ向かってスイング
するイメージを作り上げます。

最も力を使わないでクラブを支えた時に、ヘッドの向
いている方向が、肩の方向と並行になるようにグリ
ップを調整します。

チェック分類

ターゲット後方

セットアップの肩の向き

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

１回のスイングを、２０秒以上かけて行う、ゆっくりシ
ャドースイングのセットアップで、肩の方向を正しく振
り出したい方向と平行な向きにセットして、肩の方
向と平行な方向へ向かってスイングするイメージを
作り上げます。

最も力を使わないでクラブを支えた時に、ヘッドの向
いている方向が、肩の方向と並行になるようにグリ
ップを調整します。

チェックポイント

セットアップで、左右の肩を結んだ肩のラインが、振り出した
い方向と平行な方向に向くようにします。

素直なスイングをした時に、セットアップでの肩の方向と平行
な方向に軌道ができます。そのため、肩の向きが狂っていると
、間違ったスイングをしなければ、ボールは思った曲がり方や
方向には飛びません。

セットアップでクラブのヘッドはターゲット方向を向けますが
、肩は振り出したい方向と平行な方向に向けます。ストレート
を打つなら、ヘッドと肩の向きは並行です。しかし、例えばタ
ーゲットの左に出て右に曲がるスライスだと、ヘッドはターゲ
ット方向で、肩の向きは振り出したい方向である左向きになり
ます。

このように球筋の正確なコントロールのためには、肩の向きは
重要です。向けるべき方向へ、きっちり向けるようにします。

また、グリップが悪いと、肩の向きが狂いますから注意してく
ださい。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

１００
以上 ◎ ◎ ◯

左腕が自然に下に向かって垂れ下っていない場合、手元を体から離そうとしたり、引き付けようとしている
ことになります。それでは、腕に力が入り過ぎです。そのままバックスイングを開始すると、手が体よりも先
に動く手あげとなってしまい、股関節が動けないバックスイングとなります。そうすると、右脚でしっかり地面
を踏めないため、スイング全体が手打ちになってしまいます。そして、スイング中も、腕のムダな力を使
ってしまうことになります。グリッププレッシャーも、セットアップから強くなりすぎるばかりか、スイング
中に大きく変化して、ボールを曲げてしまう要因となります

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「ショット基礎アプローチショット」

SWで１５ｙ程度キャリーさせる、ショット基礎練習とし
てのノーマルアプローチショットで、両腕が真下に垂
れているようにして、セットアップします。SWぐらいの
長さのシャフトでは左腕は真下に真っ直ぐに垂れ下
がる感じになります。

一旦、グリップした手を、左手だけ離して下にぶらぶ
らさせてみて、体の正面方向に関して同じ位置でグ
リップしてからショットしてみます。

チェック分類

ターゲット後方

セットアップでの左腕の角度

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

１回のスイングを、２０秒以上かけて行う、ゆっくりシ
ャドースイングのセットアップで、左腕が自然に下に
垂れた姿勢から、右股関節を使ってバックスイング
を開始するスイングのイメージを作り上げます。

一旦、グリップした手を、左手だけ離して下にぶらぶ
らさせてみて、体の正面方向に関して同じ位置でグ
リップしてからシャドースイングしてみます。ドライバ
ーでは、少し手元が近く感じるかもしれませんが、ま
ずは、左腕を真下に垂れ下げてみて腕に力が入ら
ないポジションを探すようにします。

チェックポイント

セットアップで、左腕が自
然に下に降りているように
します。

右肘は余裕を持たせて、肘
の内側であるえくぼを体の
正面方向へ向けて、少し曲
げます。

しかし、左腕は、クラブの
重さに引っ張られるまま、
自然に下に垂らすようにセ
ットします。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

１００
以上 ◎ ◎ ◯

右肘が突っ張っていると、スイング中に、右腕を使い過ぎることになります。下半身から上半身への連動性
が崩れ、スイング全体のリズムが悪くなります。トップに向かって右肘でクラブを押し上げて、右肘が体の
内側から外れたりします。ダウンスイングでも右肘が外れると、振り遅れとなり、インサイド・アウト軌道すぎ
るプッシュアウトや、それを感じてフェースを急激に閉じて、大きく曲がるフックにもなります。振り遅れしな
いとしても、右腕が左腕に勝って、クラブを振ってしまい、カット軌道でフェースを閉じてチーピンなどにもな
りやすくなります。また、ヘッドのリリースが早くなり、距離感が合わないばかりか、ヘッドが走りません。そ
のため、飛距離も伸びません。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「ショット基礎アプローチショット」

SWで１５ｙ程度キャリーさせる、ショット基礎練習とし
てのノーマルアプローチショットで、右肘に余裕のあ
るセットアップをします。

右前腕が少し体に触るぐらいでもいいです。特に、
右ひじのえくぼが体の正面上方向を向くようにしま
す。

チェック分類

ターゲット後方

セットアップでの右肘の余裕

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

１回のスイングを、２０秒以上かけて行う、ゆっくりシ
ャドースイングのセットアップで、右肘に余裕がある
姿勢から、下半身の動きを使って、バックスイングを
開始するスイングのイメージを作り上げます。

特に、右ひじのえくぼが体の正面上方向を向くよう
にします。

チェックポイント

セットアップで、右肘に余裕があるようにします。セットア
ップで、右肘のえくぼ（肘の内側）が、体の正面上方向を向
くようにします。右肘は体の方向を向きます。ターゲット後
方から見たら、右肘のえくぼあたりに、左腕が見えるぐらい
に右肘が少し曲げて余裕を持たせます。最低でも右腕が左腕
より上に出ていないようにします。

セットアップで右肘に余裕があることで、スイング中に右腕
が勝手な動きをしなくなります。そうすれば、下半身の動き
に上半身が連動して動きやすくなります。

また、右腕はパワーですから、リラックスさせて、エネルギ
ーを溜められるように準備します。そうすれば、ダウンスイ
ングで上半身にパワーを目一杯溜めて、ボールヒット直前に
一気にエネルギーを吐き出しながら、ヘッドが最大加速の状
態でボールを打ちぬくことができます。

さらに、セットアップで右肘が下を向いていれば、トップで
右肘が体の正面から外れにくく、振り遅れ防止にもなります
。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

１００
以上 ◎ ◎ ◯

ボールから離れ過ぎていると、ショットが緩みやすく、更に体幹と腕の連動性が悪いため、手打ちになりや
すくなります。そのまま体を揺らしただけでは、ボールはターゲットには飛ばず、何らかの調整をしながら、
クラブを振る必要が発生します。そのため、曲がって飛ばないショットとなります。

意図的なハンドアップではなく、単に近づき過ぎていると、スイング中に腕の通り道が狭くなり、清々とスイ
ングできず、リズムなどが悪くなります。また、ダウンスイングで起きあがりやすくなることで、クラブのリリー
スが早くなり、すくい打ちを助長してしまいます。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

ゆっくりシャドースイング

１回のスイングを、２０秒以上かけて行う、ゆっくりシ
ャドースイングを行います。

適正なボールとの距離でセットアップして、ゆっくりシ
ャドースイングするときに、どこにも無理がないよう
にします。そして、正しいボールとの距離感で、スイ
ングするイメージを作り上げます。

チェック分類

ターゲット後方

SW15yキャリーでのボールとの距離

ショット基礎アプローチショット

SWで１５ｙ程度キャリーさせる、ショット基礎練習とし
てのノーマルアプローチショットで、ボール位置が離
れすぎていないかチェックして、ショットします。

離れすぎていた場合は、正しくボールに近づくと、か
なり違和感がありますが、そこを辛抱して、そのボー
ルとの距離感に体を順応させます。

チェックポイント

ボールから離れすぎないように注意します。クラブや身長
、体型によって、ボールと体の適正な距離は異なります。
とはいえ、適正な距離であれば、ターゲットを狙っている
感じになります。サンドウエッジで１５ヤードキャリーさせる
ノーマルアプローチショットでは、右足つま先とボールの
距離は、グリップを持つ長さで違いはありますが、身長１
７０ｃｍの場合、約３５ｃｍ〜４２ｃｍぐらいが目安です。

最初はグリップを短く持って、優しくショットできるようにし
て練習してみます。その時は３５ｃｍぐらいまで近づいて、
体が緩みにくい体勢で練習します。

だんだん慣れてきて、からだが緩みにくくなったら、グリッ
プをいっぱいの長さで持ち、最大４２ｃｍぐらいまで離れて
練習します。ただし、これ以上離れては、どんなにうまい
人でも、体が緩んで、うまくボールに当てることは極端に
難しくなり、手打ちになります。

（スタンスは少しオープンで、
ボール位置は左：右＝2:1ぐらいにします）
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

１００
以上 ◎ ◎ ◯

ボールが目線よりも内側である体の方向へ入っていると、軌道がアウトサイド・インになりやすく、引っ掛け
てしまう確率が高くなってしまいます。ショートパットでは特に引っ掛けやすくなり危険です。

目線の外側にボールが出るほどプッシュアウトしやすく、それを感じるとフェースを手で閉じながらボールヒ
ットさせようとしてしまい、打ち出しの方向性の精度が悪くなってしまいます。ただし、ボールが外側にあっ
てのプッシュはボールが内側にあるほどには悪影響はありません。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

チェック分類

ターゲット後方

パッティングのボールの前後位置

「左目からボール落とし」

ポケットにボールを１個入れておいて、パッティング
で、ボールマークやボールに、通常にセットアップし
ます。

そこから、左目の真ん中にボールを保持して、そこ
から手を離し、ボールを真下に落とします。そのボー
ルが落ちた所が、置いてあるセットアップしたボール
に対して、どこに落ちたか確認します。ボールを置い
ていた場合は、置いたボールに当たるようにしま
す。手を離して落下させたボールが、最低でも体の
内側方向へ飛ぶようにします。

チェックポイント

パッティングにおいてボールの前後の位置は、ターゲ
ット後方から見た場合に、目線の真下から目線の真下
よりもボールの幅半個分まで外が許容範囲です。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

１００
以上 ◎ ◎ ◯

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「ショット基礎アプローチショット」

SWで１５ｙ程度キャリーさせる、ショット基礎練習とし
てのノーマルアプローチショットで、バックスイング開
始で右のお尻を右後ろポケット方向へ押し込むこと
を意識しながら右脚を伸ばします。右膝はしっかり
伸ばし、右股関節も伸ばしますが骨盤の前傾角度を
維持する程度に右股関節は入れたままで、骨盤の
前傾角度を維持しながら斜め回転させます。同時に
左サイドが斜め下に落ちてきて、骨盤全体として
は、前傾角なりの斜め回転をします。

チェック分類

ターゲット後方

バックスイングで右脚を伸ばし
右のお尻を右後ろポケット方向へ押し込む

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

１回のスイングを、２０秒以上かけて行う、ゆっくりシ
ャドースイングで、バックスイング開始で右のお尻を
右後ろポケット方向へ押し込むことを意識しながら
右脚を伸ばします。右膝はしっかり伸ばし、右股関
節も伸ばしますが骨盤の前傾角度を維持する程度
に右股関節は入れたままで、骨盤の前傾角度を維
持しながら斜め回転させます。同時に左サイドが斜
め下に落ちてきて、骨盤全体としては、前傾角なり
の斜め回転をします。

チェックポイント

バックスイングで、右脚を伸ばす動きで右のお尻を右後ろポケット方
向へ押し込むことで、骨盤全体をセットアップのときの前傾角度を維
持して斜め回転させます。右膝はしっかり伸ばします。右股関節は
少し伸びますが、骨盤の前傾角度を維持する程度には入れたまま
にすることで、骨盤の前傾角度を維持しながら斜め回転することが
できます。同時に左サイドが斜め下に落ちてきて、骨盤全体として
は、前傾角なりの斜め回転をします。

上半身は斜め回転する骨盤の上にちょこんと乗っているだけで、出
来る限り余計な力を入れません。ハーフウエイバックまでに上半身
が行うことは手首を親指側に折るコックを入れる動きだけです。

上半身は骨盤の上にお雛様のようにただ乗っかっているだけなの
で、右脚を伸ばす動きの速さは、その上半身が楽についてくる程度
のスピードとして、ゆっくり丁寧にバックスイングを開始することが重
要です。

下半身の大きな筋肉を使うことで、動ける自由度がない分クラブが
あがる位置は安定します。

右脚が伸びないで曲がったままでは、バックスイングで上半身を右に捻る動きを行うことになり、上半
身の右サイドには余計な力がはいり、ダウンスイングからボールヒットに向かってその力は開放され切
らずにリリースのブレーキとなり、飛距離が伸びないばかりか、手の器用な動きがクラブを振りあげる
余計な動きを行ってしまい、クラブは一定のトップに収まりにくくなり、ショットが安定しません。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

１００
以上 ◎ ◎ ◯

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「ショット基礎アプローチショット」

SWで１５ｙ程度キャリーさせる、ショット基礎練習とし
てのノーマルアプローチショットで、下半身の動きで
バックスイングを開始するようにして、手元と体の位
置関係をできるだけ変えないように強く意識して下
半身を使い切るまで動くようにします。

チェック分類

ターゲット後方

バックスイングで手元が体の正面方向へ出ないで
体のターンなりにインサイドに入る

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

１回のスイングを、２０秒以上かけて行う、ゆっくりシ
ャドースイングで、下半身の動きでバックスイングを
開始するようにして、手元と体の位置関係をできる
だけ変えないように強く意識して下半身を使い切る
まで動くようにします。スタンスの幅が腰の幅程度の
なら下半身を使い切ると手元は腰の高さあたりで
す。ドライバーショットぐらいにスタンスを広げると下
半身を使い切ると手元は胸の高さ辺りまであがって
きます。そこまでは、体と手元の関係を一定に保つ
ようにすればいいです。

チェックポイント

バックスイングで、ハーフウエイバックまでは手元は体に対し
てほとんどポジションを変えることなくセットアップでの体と手
元の関係を維持します。手元が行うことは親指側に折れるコ
ックを作るだけです。

そうすると、手元は、セットアップのときよりも体の正面方向へ
出ることはなく、体のターンに従って少しインサイドにはいって
きます。

バックスイングで、右脚を伸ばす動きで右のお尻を右後ろポ
ケット方向へ押し込むことで、骨盤全体をセットアップのときの
前傾角度を維持して斜め回転させます。右膝はしっかり伸ば
します。右股関節は少し伸びますが、骨盤の前傾角度を維持
する程度には入れたままにすることで、骨盤の前傾角度を維
持しながら斜め回転することができます。同時に左サイドが斜
め下に落ちてきて、骨盤全体としては、前傾角なりの斜め回
転をします。

バックスイング開始で手元が体の正面方向へ出るということは、前腕を右に捻る動きを行っていたり、
手でクラブを上に持ちあげようとして肩や上腕に余計な力を入れていることになります。バックスイング
で前腕を右に捻ってフェースを開く動きは、ボールヒットに向かって前腕を左に捻ってフェースを力で閉
じようとすることで発生します。また、腕を上に持ちあげようとすることで、肩に力がはいるとダウンスイ
ングで手元が下に落ちにくくなります。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

１００
以上 ◎ ◎ ◯

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「ショット基礎アプローチショット」

SWで１５ｙ程度キャリーさせる、ショット基礎練習とし
てのノーマルアプローチショットで、下半身の動きで
バックスイングを開始するようにして、手元と体の位
置関係をできるだけ変えないようにして、ヘッドを１
ｍぐらいまっすぐ打ち出し後方へゆっくりと動かすよ
うにします。

チェック分類

ターゲット後方

バックスイングの出だしの１ｍを
ヘッドがターゲットラインに真っ直ぐ動く（コックが入る）

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

１回のスイングを、２０秒以上かけて行う、ゆっくりシ
ャドースイングで、下半身の動きでバックスイングを
開始するようにして、手元と体の位置関係をできる
だけ変えないようにして、ヘッドを１ｍぐらいまっすぐ
打ち出し後方へゆっくりと動かすようにします。

チェックポイント

バックスイング開始から1mぐらいはヘッドが打ち出し後方へ
まっすぐに動くようにします。ただしこのときに手元が体の正
面方向へ出ないで、体のターンに従ってインサイドに入るよう
にします。そうしようと意識することで、バックスイング開始か
らちょうと良い具合に手首が親指側に折れるコックが入ってき
ます。

コックが入ることで、ヘッドの重さを感じやすくなり、スイングが
易しくなります。

バックスイングで、右脚を伸ばす動きで右のお尻を右後ろポ
ケット方向へ押し込むことで、骨盤全体をセットアップのときの
前傾角度を維持して斜め回転させます。右膝はしっかり伸ば
します。右股関節は少し伸びますが、骨盤の前傾角度を維持
する程度には入れたままにすることで、骨盤の前傾角度を維
持しながら斜め回転することができます。同時に左サイドが斜
め下に落ちてきて、骨盤全体としては、前傾角なりの斜め回
転をします。

バックスイング開始でコックがはいらないと、トップに向かって腕や肩の余計な力を使ってクラブを上に
押しあげる動きを行ってしまい、腕や肩に入った上向きの力はダウンスイングで完全にリリースされな
いために、腕とクラブが下に落ちにくくなります。結果、ボールヒット近くになっても手元やヘッドがイン
パクトのラインに乗らず、ヘッドをボールに当てるためのコントロールをヘッドスピードが早いときに行う
ことになり、清々と振り抜くことができません。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

９０台 ◎ ◎ ◯

バックスイングで、シャフトラインよりも下にクラブが通過すると、クラブを、手で、インサイドに引き過ぎた、
手を使い過ぎのバックスイングとなります。シャフトラインの下にはみ出すぐらいインサイドに引くと、その後
のヘッドは、自然な軌道にならないため、手の操作で軌道を修正することになります。バックスイングで手を
使い過ぎると、ボールヒットに向かっても、手の操作での軌道修正が必要となり、しっかり振り切ることがで
きません。当然、最大飛距離も出せなくなります。また、手の操作でクラブを捻ることで、フェースの向きも
安定せず、方向性が悪くなります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「バックスイング重り押しショット」

中身が入った、５００ｍｌのペットボトルを、セットアッ
プでヘッドの後ろに置いて、それを右サイドに押し滑
らせて、そのままショットします。

ペットボトルが、真っ直ぐターゲット後方に向かって
滑っていくようにします。腕の動きではなく、体を使っ
た下半身のターンを使って、重りを押していくように
します。

チェック分類

ターゲット後方

バックスイングでのシャフトライン

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

１回のスイングに２０秒以上かけて行う、ゆっくりシャ
ドースイングで、インサイドに手で引いていないかを
チェックしならが、ゆっくりバックスイングします。

バックスイング開始で右のお尻を右後ろポケット方
向へ押し込むことを意識しながら右脚を伸ばしま
す。右膝はしっかり伸ばし、右股関節も伸ばします
が骨盤の前傾角度を維持する程度に右股関節は入
れたままで、骨盤の前傾角度を維持しながら斜め回
転させ、同時に左サイドが斜め下に落ちてきて、骨
盤全体としては、前傾角なりの斜め回転をします。

チェックポイント

バックスイングで、シャフトライン（セットアップ
でのシャフトのライン）よりも上にクラブが通過
するようにします。

バックスイング開始で、腕のムダな力を
使わなければ、シャフトラインの下には
出ません。

下半身、特に、バックスイングで右股関
節の動きで、右後ろポケット方向にお尻
を押し込む動きを使って、ヘッドが腰ま
でうまく動いたなら、後は、ヘッドの重
さを感じます。

そして、ヘッドの動きを邪魔しないよう
にして、トップまで行ければ、上半身が
かなりリラクスできて、下半身のパワー
を、上半身がしっかり受けて、それを
100％クラブに伝える準備が出来たことに
なります。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

１００
以上 ◎ ◎ ◯

ヘッドを目で追うと、スイング全体がばらばらになります。目線も狂うことになり、元居た所に戻りにくくなり
ます。そうなると、まずボールをヘッドの芯に当てられなくなります。さらに、ボールヒットに向かって、軌道
修正やバランス保持などにエネルギーを使うことになり、飛距離は伸ばしにくく、ボールも曲がりやすくなり
ます。また、ショットごとのボールフライトのばらつきも大きくなってしまいます。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「ショット基礎アプローチショット」

SWで１５ｙ程度キャリーさせる、ショット基礎練習とし
てのノーマルアプローチショットで、バックスイングに
おいて、ヘッドを目で追わないようにします。

チェック分類

ターゲット後方

バックスイングの目線

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

１回のスイングを、２０秒以上かけて行う、ゆっくりシ
ャドースイングで、目でボールをとらえたままバック
スイングを行い、ボールといつもつながったスイング
のイメージを作り上げます。

チェックポイント

バックスイングで、目がヘッドを追っていないようにしま
す。

頭の向きではなく、目がヘッドを追っているかどうかが
重要となります。

体の硬さによっては、頭が右にターンすることになった
としても、目はボールを捉えるようにします。

体が硬くて、左目でもボールが見えないぐらい頭が右
ターンしたとしても、イメージでボールを捉えるようにし
ます。

ただし、ボールを凝視するというのではなく、ぼんやり
見ることでいいのですが、気持ちはボールにあるとい
うことが大切です。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

９０台 ◎ ◎ ◯

トップが浅い場合は、セットアップからトップにかけて、左肩や手首に力が入っています。飛距離は出ませ
ん。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「まっすぐに立って上半身だけトップまでの動き」

まっすぐに立って、右肘えくぼを上に向けてシャフト
を水平で、グリップエンドが左股関節前を向くように
セットします。そこから、コックと右肘を曲げる動きだ
けで手元とクラブを右肩の上に持ってきます。

チェック分類

ターゲット後方

トップの深さ

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

１回のスイングを、２０秒以上かけて行う、シャドース
イングで、セットアップから左肩と手首の力ができる
だけ入らないように意識して、バックスイングをしっ
かり下半身から動いて、骨盤をセットアップでの前傾
角度に従った斜め回転をさせることで、バックスイン
グで上半身が余計な動きをしないで、コックと右肘を
曲げるだけの動きをすることに徹するようにします。

トップはドライバーのフルショットならシャフトが水平になるしっかり深い
トップを作ります。トップが浅い方は必ず私は体が硬いからしょうがない
とおっしゃいますが、それは勘違いの場合が非常に多いです。

体が硬くてトップが浅いとおっしゃる方に、上半身の可動域をチェックす
ると、病的要因がない限り、ほぼ間違いなくシャフトが水平になる十分
な可動域があります。通常の体ならば、まっすぐに立って、コックと右肘
を曲げる動きを行うだけで、シャフトは水平になるまであげることができ
ます。

バックスイングで、右脚を伸ばす動きで右のお尻を右後ろポケット方向
へ押し込むことで、骨盤全体をセットアップのときの前傾角度を維持し
て斜め回転させます。右膝はしっかり伸ばします。右股関節は少し伸び
ますが、骨盤の前傾角度を維持する程度には入れたままにすることで
、骨盤の前傾角度を維持しながら斜め回転することができます。同時に
左サイドが斜め下に落ちてきて、骨盤全体としては、前傾角なりの斜め
回転をします。左サイドが重りとなり、右サイドが体全体が落ちる
ことを支えるように地面をよりしっかり押してくれます。そうす
れば、骨盤は前傾角に従って斜め回転します。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

１００
以上 ◎ ◎ ◯

内転筋群を使えていないため、大殿筋のパワーを使い切れません。スイングとしては下半身の動きが悪い
スイングとなります。そして、右膝が外回りすることになり、腰が早い段階で止まりやすく、下半身のパワー
を使い切ることができません。さらに、ボールヒットに向けて、右脚が手元やクラブの通過するスペースを狭
くするため、気持よく振り抜きにくく、手元までもが外回りするなど、クラブの通過する軌道を不安定にしてし
まいます。そのため、方向性が悪くなり、さらに本来の飛距離が出せません。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「踵浮かしショット」

母指球あたりを中心にして立って、踵を少し浮かせ
て、地面や床をしっかり踏めている状態を、セットア
ップからフィニッシュまで続けます。

チェック分類

ターゲット後方

ボールヒットでの両腿の間隔

「板乗りショット」

幅約６cm、高さ約2.5cmで、長さが60cm以上ある、
板の上に乗って、フィニッシュでも地面や床に、足が
着かないで、板の上に乗っていられるようにしてショ
ットします。

SW１５ｙキャリーからドライバーでのフルショットま
で、板の上から落ちないでショットできることをめざし
ます。

チェックポイント

ボールヒットで、両脚の間に隙間が見えないようにします。腿の骨は、横
から骨盤にはまっていて、腿を絞める動きを行わないと、脚が横に広が
ってしまい、地面を押せません。腿を締める動きを行うと、脚が外に開か
ず、お尻の大きな筋肉を存分に発揮させることができます。そのために、
思いっ切り地面を蹴るときに、両腿をキュッと絞めます。

フィニッシュでは左膝の裏側に、右膝が収まるぐらいまで、しっかり両腿
を絞めるイメージでショットすれば、ボールヒットでも両腿をしっかり締め
ることができます。さらに、フィニッシュで両お尻の間に隙間がないぐらい
にお尻をキュッと引き締めているようにすれば、お尻の大殿筋をさらに強
く使えます。

膝ができるだけ体の正面方向に出ないようにできると、地面を踏んだ力
がそのまま回転力に変換されて、下半身が効率良くターンします。さら
に、手元が通過するスペースが広くなり、気持ちよく振りきれます。

両腿をくっつけるイメージでボールを打ちぬくことで、ボールヒットに向か
って、腰は高速にターンしてから減速できるため、上半身が急激にリリー
スされ、腕が高速に振られます。両腿をキュッと絞める動きは、下半身が
上半身に勝つスイングのための要となります。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

１００
以上 ◎ ◎ ◯

SW１５ｙキャリー程度の振りの強さのショットでのフォローで、ヒンジが開放されきって、さらにフェースを閉じ
てしまうと、腕の力でフェースをターンさせていることになります。そのため、下半身のパワーを使い切る前
に、腕の力でクラブを振り回していることになります。腕がねじれると、ボールが曲がります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「力感８割ショット」

スイング中に腕を自分から捻るような動きをしないよ
うにするため。だいたい８割ぐらいの力感でショットし
ます。この時に、手首を自ら開放させるのではなく、
下半身のパワーを受けて自然に開放され、結果とし
て、フォローではフェースがターンしてくるようにしま
す。

９番アイアンでの通常の飛距離よりも２〜３割落とし
て、しっかりターゲットを狙います。フェード、ドロー、
高い球、低い球など、いろいろ球質をコントロールし
て打ってみます。

チェック分類

ターゲット後方

ショット基礎アプローチのフォローでのヘッドの見え方

「ショット基礎アプローチショットでヒンジホールド」

SW１５ｙ程度キャリーさせる、ショット基礎練習として
のノーマルアプローチショットで、右足つま先のあた
りに、シャフトなどをターゲット方向に並行に向けて
置きます。そして、フォローでヘッドが下に置いたシ
ャフトを、左に超えないようにします。

手首を柔らかく使って、バックスイングしてできた手
首のヒンジを、ダウンスイングからフォローにかけて
保持するようにします。そして、フィニッシュでは、右
手の平をターゲットに向けるイメージです。

チェックポイント

ショット基礎アプローチ練習としての、SWでの１５ｙキャリ
ー以下のノーマルアプローチのフォローで、ターゲット後
方から見て、ヘッドが隠れないで見えているようにします
。

SW１５ｙキャリーぐらいのヘッドスピードでのショットでは
、手首のヒンジ（右手甲側に折れること）がボールヒット
に向かってできてきたら、ボールヒットしても、開放され
切らないまま、フィニッシュを迎えるようにします。

ヒンジは自ら開放するのではなく、下半身のエネルギー
を受けて、勝手に解放されるだけにします。SW15yキャ
リーでの下半身のパワーはそれほど大きくないため、ヒ
ンジは完全に開放されるところまでにはなりません。

さらに、ボールヒットに向かって前腕を左に自らの力で
ねじらないで、フェースにボールを乗せて、ターゲット方
向へ運ぶイメージを持ちます。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

１００
以上 ◯ ◯ ◎

アウトサイド・インは必ず直してください。上体もいっしょに左に突っ込みやすく、ショートパットでの方向性が
極端に悪くなります。イン・ツウ・インはボールを捕まえる感じを強く出したい場合に、だいぶ練習することで
最高の感じをつかむことができますが、難しいストロークです。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「ボール当て」

パッティングで、30cm以内のボールに、ボールを当
てます。ターゲットとするボールをホールとしないで
２～３ヤード先のホールに対する通過点とします。ボ
ールをホールとすると、タッチが合わなくなりますの
で、注意してください。

グリーンの端から端までなど、スタートとゴー
ルを決めて、一つのボールに対して、もう一つ
のボールをぶつけて運ぶ練習も、飽きにくくて
おすすめです。方向性重視で、ぶつけるボール
は打つたびに30cm以内の手前に置き直します。

チェック分類

ターゲット後方

パッティング軌道

「ゲート通し」

２０ｃｍぐらい先に設定したゲートを、通します。ゲー
トの幅で難易度が変化しますので、６割ぐらいの確
率で、通過できる幅などに設定して、練習してくださ
い。

チェックポイント

パッティングの軌道は、イン・ツウ・ストレート軌道またはストレート・ツウ・ストレートにします。

一番のお勧めはイン・ツウ・ストレートです。ツアープレーヤーの６０％以上はイン。ツウ・ストレート
という統計もあります。ボールヒットに向かってはヘッドをリリースし始め、加速しているヘッドでボー
ルを押していきます。ヘッドが加速を始めたら、加速を始めた方向へ真っ直ぐにリリースすれば、ボ
ールに当たり負けも少なく、フェースは安定して、転がりがよくなります。

ボールは左目の真下の少し打ち出し方向にあると、イン・ツウ・ストレート軌道を作りやすくなります
。

ストレートに引くためには、手の動きを使う必要があり、緊張した場合などでの調整は難しくなりま
す。しかし、最近の慣性モーメントの大きいヘッドのパターでは、やりやすくなっています。

イン・ツウ・ストレート

ストレート・ツウ・ストレート
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

９０台 ◎ ◎ ◯

手を使ってバックスイングすると、ヘッドの角度が狂いやすくなります。特に右肘を引くようなあげ方をして
いると、クラフヘッドが前傾角よりも下を向くシャットあげとなります。そうなると、トップに向かって、右肘を
上にあげるような動作が入りやすく、右肘が体の正面から外れて、ダウンスイングでは手を使ってクラブを
振らなければならなくなります。最悪、右肘が体の枠からはずれて、振り遅れとなります。振り遅れでは、イ
ンサイド・アウトのプッシュアウト。プッシュを防ごうとして、腕をひねってヘッドを閉じようとしてフックなど、左
右どちらにも曲がるスイングとなってしまいます。また、トップでシャフトクロス（シャフトが振り出し方向より
右を向く）となり、ダウンスイングの軌道のコントロールは難しくなります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「バックスイング重り押しショット」

中身が入った５００ｍｌのペットボトルを、セットアップ
でヘッドの後ろに置いて、それを右サイドに押し滑ら
せて、そのままショットします。

ペットボトルが、真っ直ぐターゲット後方に向かって
滑っていくようにします。腕の動きではなく、体を使っ
た下半身のターンを使って、下半身が先に動いてか
らヘッドが動いて、重りを押していくようにします。

チェック分類

ターゲット後方

ハーフウエイバックのリーディングエッジの閉じ具合

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

１回のスイングを、約２０秒かけた、シャドースイング
で、下半身の動きに連動してクラブがあがっている
かチェックしならが、ゆっくりバックスイングします。

特に、バックスイング開始で、右脚を伸ばしながら、
右のお尻を右後ろポケット方向に押し込む動きを先
行させます。そして、その下半身の動きに、上半身
が連動してターンすることで、腕が動き、クラブが動
くという、動きの順番に注意してください。

チェックポイント

ハーフウエイバック（バックスイングの腰の高さ）で、ヘッドが閉じ過
ぎて、ヘッドのリーディングエッジが、体の前傾角よりも下を向かな
いようにします。

リーディングエッジとは、ヘッドの一番下の部分のことを言います。
一番下の溝のラインと考えていただいてもいいです。ヘッドの傾きは
、このラインに平行となります。

下半身がしっかり動いたバックスイングができれば、腕は余計
な動きはしません。バックスイングで、右脚を伸ばす動きで右のお
尻を右後ろポケット方向へ押し込むことで、骨盤全体をセットアップ
のときの前傾角度を維持して斜め回転させます。右膝はしっかり伸
ばします。右股関節は少し伸びますが、骨盤の前傾角度を維持する
程度には入れたままにすることで、骨盤の前傾角度を維持しながら
斜め回転することができます。同時に左サイドが斜め下に落ちてき
て、骨盤全体としては、前傾角なりの斜め回転をします。左サイド
が重りとなり、右サイドが体全体が落ちることを支えるように
地面をよりしっかり押してくれます。そうすれば、骨盤は前傾
角に従って斜め回転し、ヘッドが下半身を使い切るまで下半身
の動きとコックだけを使って動いてくれます。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

９０台 ◎ ◎ ◯

手を使ってバックスイングして、ヘッドが上半身の前傾角度と垂直の真ん中よりも大きくオープンになると、
体幹と腕が連動できず、左脇が大きく空いた、緩みのあるバックスイングとなります。トップでも左脇が空き
すぎて、腕全体が緩み、体と腕の連動性が悪くなります。そうすると、ダウンスイングでは、手を使ってクラ
ブを振らなければならなくなります。特に、トップでヘッドが開きすぎてしまい、そこからは、前腕を捻る動き
を使ってボールヒットしないとスライスになります。それを防ごうとして、前腕でヘッドの開き具合を調整する
ことになり、思い切り振り切れないばかりか、方向性も悪くなります。左へ引っ掛けてさらに左に曲がるフッ
クも出やすくなります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「バックスイング重り押しショット」

中身が入った５００ｍｌのペットボトルを、セットアップ
でヘッドの後ろに置いて、それを右サイドに押し滑ら
せて、そのままショットします。

ペットボトルが、真っ直ぐターゲット後方に向かって
滑っていくようにします。腕の動きではなく、体を使っ
た下半身のターンを使って、下半身が先に動いてか
らヘッドが動いて、重りを押していくようにします。

チェック分類

ターゲット後方

ハーフウエイバックのリーディングエッジの開き具合

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

１回のスイングに、約２０秒かけた、シャドースイング
で、体の動きに連動してクラブがあがって、グリップ
が腰の高さで、フェースが上半身の前傾角度と垂直
の真ん中よりも開いていないか、チェックしならが、
ゆっくりバックスイングします。

特に、バックスイング開始で、右脚を伸ばしながら、
右のお尻を右後ろポケット方向に押し込む動きを先
行させます。そして、その下半身の動きに、上半身
が連動してターンすることで、腕が動き、クラブが動
くという、動きの順番に注意してください。

チェックポイント

ハーフウエイバック（バックスイングの腰の高さ）で、ヘッドが開きすぎ
ないように、ヘッドのリーディングエッジが上半身の前傾角度と垂直
の真ん中よりも起きないようにします。

リーディングエッジとは、ヘッドの一番下の部分のことを言います。一
番下の溝のラインと考えていただいてもいいです。ヘッドの傾きは、
このラインに平行となります。

下半身がしっかり動いたバックスイングができれば、腕は余計
な動きはしません。バックスイングで、右脚を伸ばす動きで右のお
尻を右後ろポケット方向へ押し込むことで、骨盤全体をセットアップの
ときの前傾角度を維持して斜め回転させます。右膝はしっかり伸ばし
ます。右股関節は少し伸びますが、骨盤の前傾角度を維持する程度
には入れたままにすることで、骨盤の前傾角度を維持しながら斜め
回転することができます。同時に左サイドが斜め下に落ちてきて、骨
盤全体としては、前傾角なりの斜め回転をします。左サイドが重り
となり、右サイドが体全体が落ちることを支えるように地面を
よりしっかり押してくれます。そうすれば、骨盤は前傾角に従
って斜め回転し、ヘッドが下半身を使い切るまで下半身の動き
とコックだけを使って動いてくれます。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

９０台 ◎ ◎ ◯

お尻が前に出ると言うことは、全体としては伸び上がりながらバックスイングしていることで、頭が上にあが
ると同時に、腰が体の正面方向へ動いてしまうことになります。

根本的には、右脚の動きを、正しく使ってバックスイングしていないことになります。そのため、手上げにな
りやすく、スイング全体が、手を使ったスイングとなります。また、ダウンスイングでも下半身が使えず、手
の動きでのコントロールが必要となります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

１回のスイングを、２０秒以上かけて行うシャドース
イングで、お尻の出方をチェックしながら、しっかり右
後ろポケット方向に、お尻を押しこむようにします。
同時に、左サイドを下に落とすようにすると、右脚は
落下を支えようとして、本能的に地面をしっかり押し
てくれます。下から順番に動いた結果である骨盤の
斜め回転に、上半身が連動して動くようにします。

特に、起き上がらないように、セットアップでの前傾
角をできるだけ変えないように、骨盤の斜め回転を
強く意識してバックスイングします。

チェック分類

ターゲット後方

バックスイングのお尻のライン

「バックスイング重り押しショット」

中身が入った５００ｍｌのペットボトルを、セットアップ
でヘッドの後ろに置いて、それを右サイドに押し滑ら
せて、そのままショットします。

ペットボトルをできるだけ長く押そうとすることで、起
き上がりにくくなります。

ペットボトルが、真っ直ぐターゲット後方に向かって
滑っていくようにします。腕の動きではなく、体を使っ
た下半身のターンを使って、下半身が先に動いてか
らヘッドが動いて、重りを押していくようにします。

バックスイングで、お尻のラインがセットアップの
時と変わらないか、お尻の方向へ押し込まれてい
るようにします。

バックスイング開始で、右足母指球の少し後ろで
地面を踏み込むようにします。そして、右のお尻
を右後ろポケット方向に押し込むようにして、右脚
を伸ばしながら、右足母指球の下に、もし空き缶
があったら、それを押しつぶすイメージで、しっか
り地面を踏みつけます。右膝はしっかり伸ばしま
す。右股関節は少し伸びますが、骨盤の前傾角
度を維持する程度には入れたままにすることで、
骨盤の前傾角度を維持しながら斜め回転するこ
とができます。

同時に左サイドが斜め下に落ちてきて、骨盤全体
としては、前傾角なりの斜め回転をします。左サ
イドが重りとなり、右サイドが体全体が落ち
ることを支えるように地面をよりしっかり押
してくれます。そうすれば、骨盤は前傾角に
従って斜め回転します。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

９０台 ◎ ◎ ◯

トップでクラブや腕が、ショルダーラインよりも上にはみ出すということは、クラブを手で上にあげ過ぎている
ことになります。手で上にあげると、ダウンスイングでは腕が下に落ちにくくなります。特に、右肘を使って
上にあげようとすると、トップで右肘が体の正面からはずれ、ボールヒットまでに戻せなければ、振り遅れ
で、インサイドアウトのプッシュアウト。プッシュを防ごうとして、腕をひねってフェースを閉じようとして、フッ
クなど、左右どちらにも曲がるスイングとなってしまいます。また、トップでシャフトクロス（シャフトが振り出し
方向より右を向く）となり、ダウンスイングの軌道のコントロールは難しくなります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「フォワードスイングショット」

クラブを一旦振り出し方向に振り出してから、そのま
まバックスイングを行って、ショットします。

クラブが振り出し方向から戻ってくる勢いを使って、
ヘッドに引っ張られるようにして、トップまで行きま
す。

チェック分類

ターゲット後方

ショルダーライン（トップの高さ）

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

１回のスイングを、２０秒以上かけて行うシャドース
イングで、下半身の動きに連動して、ヘッドが動き、
そのヘッドの重さを感じてヘッドが行きたいところに
行かせてあげる最低限の力を使うだけです。

バックスイングのできるだけ早い段階で、下半身の
動きを使い切ってしまうように下半身を先行させて
動かすほど、ヘッドの動きはわかりやすくなります。
下半身を使い切ったらヘッドに引っ張られることを邪
魔しないように手首のコックと右肘を曲げて、クラブ
を右肩の斜め上に収めます。

チェックポイント

トップで、ショルダーラインの下に、クラ
ブが収まっているようにします。

ショルダーラインとはセットアップでのシ
ャフトの付け根と、肩の高さを結んだラ
インです。

バックスイングで、右のお尻を右後ろポ
ケット方向にしっかり押し込み、左サイ
ドは斜め下に落ちるようにして、骨盤を
斜め回転させます。そうすれば、下半身
の動きによるバックスイングができま
す。

下半身が使えれば、自然に腕が余計な
動きをしなくても、腰から上では、ヘッド
の重さを感じて、ヘッドに引っ張られてト
ップまであがってくれます。

手で上にあげる意識は、ゼロです。
☆大きなトップとは、高いことではなく、
左肩甲骨が大きくスライドされたトップ
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

９０台 ◎ ◎ ◯

右肘が体の枠からはずれると、振り遅れになります。振り遅れの場合は、ダウンスイングで手元がインサイ
ドから入り過ぎて、コントロール不能なスイングとなります。そのため、フェースを閉じなければ右へ飛び出
しすプッシュアウト、それを感じて、無理やりフェースを閉じると、右や左に出て左に大きく曲がるフックなど
が出てしまいます。打ち出されたボールは、右にも左にも行ってしまう可能性があり、逆球となる（狙った方
向と反対に行く）ことにもなり、戦略に沿ったプレーができなくなります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「バックスイング重り押しショット」

中身が入った５００ｍｌのペットボトルを、セットアップ
でヘッドの後ろに置いて、それを右サイドに押し滑ら
せて、そのままショットします。

ペットボトルが、真っ直ぐターゲット後方に向かって
滑っていくようにします。腕の動きではなく、体を使っ
た下半身のターンを使って、下半身が先に動いてか
らヘッドが動いて、重りを押していくようにします。

チェック分類

ターゲット後方

トップでの右肘

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

１回のスイングを約２０秒かけた、シャドースイング
で、トップでの右前腕と体の前傾角をチェックしなが
らが、ゆっくり行います。

ここで、無理に右肘を力で内側に締めたり、右脇に
物を挟んだり、腕をしばることは、お勧めできませ
ん。バックスイングでしっかり下半身を使って、下半
身先導のバックスイングを行います。そして、ヘッド
の重さを感じて、手でクラブを上にあげ過ぎないよう
にすることで、自動的に右肘は体幹に連動できて、
体の枠から外れなくなります。

トップで右前腕の角度が、上半身の前傾角よりも立っ
ているようにします。そうすれば、実質的に右肘が、体
の正面方向からはずれていないことと同等となります
。右肘が体の正面方向から外れるということは、見か
けとしては体の枠から大きくはみ出して、腰から上で
ある体幹の回転に対して、腕が一緒に回転できずに、
遅れてしまうことになります。

カメラ映像では、カメラ位置はセットアップのグリップの
所にあるようにします。しかし、無限遠方ではないため
、カメラの距離がスイングする人に近いほど、右肘が
胸の枠から外にはずれたように見えてしまいます。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

９０台 ◎ ◎ ◯

ダウンスイングで、お尻が体の正面方向に移動するということは、ボールヒットに向かって伸びあがること
が主な原因です。ボールを手で打ちに行こうとすると、手でクラブをリリースする動きとなり、上半身が起き
あがります。伸びあがりでは、特に左サイドの動きが悪いことになります。また、トップから、腰をいきなり回
そうとすると、右膝が体の正面方向に出てしまい、左脚で地面を踏みにくく、左サイドが動けなくなるという
場合もあります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

１回のスイングを、２０秒以上かけて行う、シャドース
イングで、ダウンスイングからボールヒットに向かっ
て、左のお尻を、しっかり左後ろポケット方向に押し
こむように左脚を伸ばしながら、左足母指球の少し
後ろで地面を縦に押すと同時に、両腿をキュッと締
めて、仮想のボールを打ち抜きます。

チェック分類

ターゲット後方

ダウンスイングのお尻のライン

「板乗りショット」

幅約６cm、高さ約2.5cmで、長さが60cm以上ある板
の上に乗って、フィニッシュでも地面や床に足が着
かないで、板の上に乗っていられるようにしてショッ
トします。板の上に乗っていられるためには、両足で
地面をしっかり踏む必要があり、左サイドの動きも良
くなければ、板から落ちてしまいます。

SW１５ｙキャリーからドライバーでのフルショットま
で、板の上から落ちないでショットできることをめざし
ます。

ダウンスイングで、お尻のラインが、セットアッ
プの時と変わらないか、お尻の方向へ押し込
まれるようにします。

下半身が動けることでうまくできます。そのた
めには、下半身の動きを上半身が邪魔しない
ように、バックスイング開始から、ヘッドに対し
て一番遠い下半身から動いて、最後にヘッド
が振られるようにします。ボールヒットに向かっ
て、左脚をしっかり伸ばし、左腰を左後ろポケ
ット方向にしっかり押しこむ動きを使って、腰を
フィニッシュに向かってフルターンさせて行きま
す。左足母指球の少し後ろあたりを強く意識し
ます。左脚母指球の少し後ろで、脚を伸ばし
て、空き缶を踏み潰すようにイメージして左脚
を縦に蹴ります。左脚の縦蹴りと同時に両腿
をキュッと締めて骨盤を前傾角に従って斜め
回転させます。そして、骨盤の斜め回転で右
サイドが落ちることで、右脚も長く使えて、フィ
ニッシュまでしっかり地面を押すことができま
す。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

８０台 ◎ ◎ ◯

セットアップからボールヒットまでに、上半身の前傾角が変化すると、上半身の無駄な動きが使われている
ことになります。そうなると、ダウンスイングで、セットアップと同じ所にヘッドが降りてくるためには、前傾角
を調整するとか、手の動きでヘッドを操作しながら、ボールに合わせることになります。そうなると、リズムよ
くスイングできません。また、上半身が前後に動くために、バランスが悪くなります。ボールヒットに向かって
、いろいろな調整が入る分、気持よく振りきれず、飛距離も伸びません。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

１回のスイングを、２０秒以上かけて行うシャドース
イングで、上半身の前傾角度をチェックしながら行い
ます。

特に、ダウンスイングからボールヒットに向かって、
左のお尻を、しっかり左後ろポケット方向に押しこむ
ように左脚を伸ばしながら、左足母指球の少し後ろ
で地面を縦に押すと同時に両腿をキュッと締めて、
仮想のボールを打ち抜きます。

チェック分類

ターゲット後方

上半身の前傾角

「バックスイング重り押しショット」

中身が入った５００ｍｌのペットボトルを、セットアップ
でヘッドの後ろに置いて、それを右サイドに押し滑ら
せて、そのままショットします。

ペットボトルが、真っ直ぐターゲット後方に向かって
滑っていくようにします。腕の動きではなく、体を使っ
た下半身のターンを使って、下半身が先に動いてか
らヘッドが動いて、重りを押していくようにします。

チェックポイント

セットアップからフォローの腰の高さまで、上半身の前傾角度が一定になるようにします。骨盤を前傾さ
せて斜め回転させることをイメージすれば、実現しやすくなります。バックスイングでは右のお尻を右後
ろポケット方向へ押し込み、左サイドを下に落とすイメージです。ダウンスイングでは左のお尻を左後ろ
ポケット方向へ押し込み、右サイドを下に落とすイメージが有効です。ボールヒットでは、セットアップで
の前傾角を維持しつつ、全体としては少し下にさがります。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

８０台 ◎ ◎ ◯

トップでシャフトが両腕の間に見える方向にない場合は、腕の無駄な動きで、クラブを上にあげています。
特に、シャフトが振り出し方向の右を向くシャフトクロスの場合は、トップに向かって、右肘でクラブを上に押
しあげています。そうなると右肘が体の枠からはずれ、振り遅れになりやすくなります。振り遅れでは、ダウ
ンスイングでインサイドから入り過ぎになります。フェースを閉じなければ右へ飛び出すプッシュアウト、そ
れを感じて、無理やりフェースを閉じると、右にも左にも出て左に大きく曲がるフックなど、右にも左にも曲
がる可能性があります。シャフトがターゲットの左を向くレイドオフの場合だと、ダウンスイングで、アウトサ
イド・イン（スライス軌道）になりやくなります。シャフトクロスよりはレイドオフ気味の方が安全です。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「バックスイング重り押しショット」

中身が入った５００ｍｌのペットボトルを、セットアップ
でヘッドの後ろに置いて、それを右サイドに押し滑ら
せて、そのままショットします。

ペットボトルが、真っ直ぐターゲット後方に向かって
滑っていくようにします。腕の動きではなく、体を使っ
た下半身のターンを使って、下半身が先に動いてか
らヘッドが動いて、重りを押していくようにします。

チェック分類

ターゲット後方

トップでのシャフトの向き

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

１回のスイングを２０秒以上かけて行う、シャドース
イングのトップにかけて、シャフトの向きをチェックし
ならが、ゆっくり行います。そして、トップではしっか
りシャフトの向きを確認します。

バックスイングの早い段階で下半身をしっかり使い
切るようにすると、上半身はしゃしゃり出なくなり、自
然なトップが作りやすくなります。

トップで、シャフトが両腕の間に見えるような向きに収まるようにし
ます。

トップでの正しい腕の形を体験する簡単な方法は、真っ直ぐ
に立ってグリップを作り、手首のコックを使ってシャフトが
水平になるようにします。そこから、右肘を左右に動かさな
いで右肘を曲げながら、同時に手首のコックを作りながら、
ヘッドを上にあげて行きます。ちょうど右肩の右上に向かっ
てクラブが上にあがる感じです。この形が理想のトップでの
腕の形になります。

下半身の動きが自然にできれば、上半身は下半身の力を受け
て、余計な動きをしなくなるので、理想のトップが作れます
。特にバックスイングで骨盤が斜め回転する動きで、ヘッド
が下半身を使い切るまでうまく動いたなら、後はヘッドの重
さを感じます。

そして、ヘッドの動きを邪魔しないようにして、トップまで
行くことができれば、上半身がかなりリラクスできて、下半
身のパワーを、上半身がしっかり受けて、それを100％クラブ
に伝える準備が出来たことになります。



37

対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

８０台 ◎ ◎ ◯

ダウンスイングの早い段階で、振り出し後方から見てグリップエンドがボール方向に出ると、下半身から動
いた全身でのスイングではなく、手先のスイングになっています。特にトップからいきなりクラブを振りに行
っています。そのため、ボールヒットで、クラブがインパクトラインにだんだん近づくのではなく、急激に近づ
くようになるため、ボールヒット近辺でいろいろな調整が必要となり、清々と振りきれないため飛距離が出な
いばかりか、ボールへの当たり方のばらつきも大きくなります。

また、ダウンスイングで左肩甲骨を大きいくスライドできないため、パワー不足のスイングともなります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「力感８割ショット」

８割ぐらいの力感で、トップから腕とクラブが真下に
落ちてくるイメージで、ショットします。９番アイアンで
の通常の飛距離よりも、２〜３割落として、しっかりタ
ーゲットを狙います。フェード、ドロー、高い球、低い
球など、いろいろ球質をコントロールして打ってみま
す。

ダウンスイングからボールヒットに向かって、ダウン
スイング開始で、下半身を先行させて動きます。こ
の時に、グリップを胸の高さまでは、真下に落とすよ
うにしながら行います。

チェック分類

ターゲット後方

ダウンスイングのグリップエンドの軌道

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

１回のスイングを、２０秒以上かけて行う、シャドース
イングを行います。特に、ダウンスイング開始で、左
肩はトップに置いたままにしようとしながら、下半身
を先行させて動きます。この時に、グリップを胸の高
さまでは、真下に落とすようにします。

下半身先行動作としては、ダウンスイング開始で、
両股関節の曲げを少し深くして入れるとか、左膝を
セットアップのところに戻すように振り出し方向にス
ライドさせて先行して動かすという動きを行います。

下に凸の
曲線

上に凸の
曲線

ダウンスイングで、グリップエンドが下に凸の曲線で、降りてくるようにします
。別の言い方をすれば、トップから手元がボール方向へ出ないで、一旦下に
落ちてから振られるようにします。バックスイングで腕でクラブを上に押し上
げると手元は下に落ちにくくなります。トップからは下半身はターンし始めて
いますから、トップで肩をその場に置いておくとか、手元をむしろインサイドに
落とすイメージを持つとうまくできます。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

８０台 ◎ ◎ ◯

ボールヒットがライトエルボーラインからはずれるほど、腕の無駄な動きでダウンスイングしていることにな
ります。特にライトエルボーラインより上でボールヒットするほど、トップから上半身の力を自ら出してクラブ
を振りに行っていることになります。クラブのリリースは早く、ボールヒットでは減速局面となり、当たり負け
しやすく、フェースの向きも安定せずにボールは曲がりやすいばかりか、飛距離も伸びません。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「力感８割ショット」

８割ぐらいの力感でショットします。９番アイアンでの
通常の飛距離よりも２〜３割落として、しっかりター
ゲットを狙います。

フェード、ドロー、高い球、低い球など、いろいろ球質
をコントロールして打ってみます。

スイングに力みがなく、下半身から順に動けるほ
ど、ライトエルボーラインと平行にクラブが降りてき
やすくなります。

チェック分類

ターゲット後方

ダウンスイングでのライトエルボーライン

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

１回のスイングを２０秒以上かけて行う、シャドース
イングのダウンスイングを行います。

特に効果的なのは、鏡にライトエルボーラインを引
いて、そのラインと平行にできるだけ下にシャフトが
降りてきて、ボールヒット前のできるだけ早い段階で
ラインに重なるように、シャフトの位置をチェックしな
がら行います。

ダウンスイングで、シャフトがライト
エルボーライン（セットアップでのシ
ャフトの付け根と右肘を結んだライ
ン）にできるだけ早く乗るようにライト
エルボーラインに対して並行に降り
てくるようにします。

インパクトライン（インパクトの時の
シャフトのライン）とライトエルボーラ
インが重なることが理想です。

手元は、セットアップの時よりも、ク
ラブが遠心力で引っ張られて、肩と
ヘッドの間が伸ばされます。その分
だけ、手元は上にあがってボールヒ
ットします。それが、ライトエルボー
ラインとなります。

トップからできるだけ早い段階で、ラ
イトエルボーラインに乗るほど、ショ
ットとしては安定した物となります。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

８０台 ◎ ◎ ◯

ダウンスイングで、インパクトラインに対して、手元とヘッドが反対側、特に手元が上でヘッドが下になって
いると、ヘッドが垂れると言って、インパクトに向かってかなり角度のあるインサイド・アウト軌道でフェース
を急激に閉じる前腕を左に捻る動きを行うことになります。そうすると、ちょっとしたタイミングの違いで、ボ
ールは右にも左にも曲がります。非常に不安定なヘッドの動きとなり、ショットの再現性は低く、狙いとは反
対に曲がる逆球も出ます。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

１回のスイングを２０秒以上かけて行う、シャドース
イングの、ダウンスイング開始で、手元を真下に落と
すようにして、シャフトを立てて降ろしてくるようにし
ます。トップに左肩をできるだけ置いておくイメージも
有効です。

チェック分類

ターゲット後方

インパクトラインに対する手元とヘッドの関係

「手の位置通過制限」

セットアップでの手元の位置より少し上に、紐などを
ぶらさげて、その紐に当たらないようにショットしま
す。手元が下に落ちてきて浅い軌道でボールヒット
に向かうようになれば、ヘッドが垂れにくくなります。

インパクトラインに対して、手元と
ヘッドが同じ側にあるようにしま
す。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

８０台 ◎ ◎ ◯

ボールヒット前後で、インパクトラインに対して、シャフトが上から下に出ると、アウトサイド・インのカット軌
道、下から上に出ると、インサイド・アウトのフック軌道となります。ストレートボールや、フェードやドローな
どのように、ターゲットと少し外れて飛んでいって、落ち際に、ターゲットに戻ってくるような、コントロールさ
れた曲がりのためには、シャフトの幅２本以内ぐらいが、目安です。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

１回のスイングを２０秒以上かけて行う、シャドース
イングの、ダウンスイングから、ボールヒットにかけ
て、シャフトの軌道をチェックしならが、ゆっくり行い
ます。

鏡にライトエルボーライン（セットアップでも、シャフト
のヘッドへの付け根と、右肘の間を結んだライン）の
印を付けておいて、インパクトの前後３０ｃｍぐらい
で、シャフトがライトエルボーラインと重なっているよ
うに、仮想的なボールヒットをイメージしてスイングし
ます。

チェック分類

ターゲット後方

インパクトラインとの重なり

「クロスハンドグリップショット」

クロスハンド（左手が下、右手が上のグリップ）で実
際にボールを打ちます。最初は腰から下ぐらいの振
り幅で行い、慣れてきたら、段々振り幅を大きくしま
す。

クロスハンドでは、シャフトの軌道を感じやすく、しか
も、腕の操作を行ないにくいため、正しい軌道に乗り
やすくなります。

ボールヒット前後（約０．０３秒の間）で、シャフトがインパクトライン（ボールヒットの時のシャフトのライ
ン）に、シャフトの幅２本分以内程度で重なるようにします。

（許容範囲：30fps１コマまたは120fps4コマで、シャフトの幅２本分以内）
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

８０台 ◯ ◯ ◎

ハーフウエイバックで、シャフトの向きが、振り出し方向を向いていないならば、バックスイングでの手の余
計な操作が多すぎることになります。そのため、自然な軌道に乗らないまま、トップを迎えやすく、トップで
のクラブの位置が不自然になりやすくなります。そうなると、ダウンスイングでも、クラブの軌道は、ずれや
すくなります。特に、シャフトが振り出しの右方向を向くほど、手の動きでインサイドに引いたことになりま
す。また、クラブがインサイドに入る動きがあると、同時に手元が体の正面方向へ出てしまい、体と腕の連
動性が悪くなり、手でクラブを振る要素が大きくなってしまいます。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「ショット基礎アプローチショット」

SWで１５ｙ程度キャリーさせる、ショット基礎練習とし
てのノーマルアプローチショットで、バックスイングに
おいて、ヘッドを手でインサイドに引き過ぎたり、アウ
トサイドに上げ過ぎないように、下半身の動きに連
動して、手首のコックを使って、振り出し方向の反対
方向に、まっすぐバックスイングします。

チェック分類

ターゲット後方

ハーフウエイバックのシャフトの向き

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

１回のスイングを、２０秒以上かけて行う、シャドース
イングのハーフウエイバックで、シャフトの向きをチェ
ックします。

ヘッドが振り出し方向と反対方向に、低く真っ直ぐ動
くように、下半身のターンに従って、手首のコックを
少しずつ入れるようにします。そうすると、いきなり手
で外に上げ過ぎたり、インサイドに引き過ぎになりに
くくなります。

バックスイングのシャフトが地面と並行になる腰の高さ（ハーフウエ
イバック）で、シャフトが振り出し方向と、平行になっているようにしま
す。ヘッドが少し外側に上がることでシャフトがターゲットの左方向を
向く分には、ある程度許容範囲があります。しかし、シャフトがターゲ
ットの右方向を向いていると、手の動きでインサイドに引いたことに
なります。

コツとしては、セットアップでは手首と肩をリラックスさせ、バックスイ
ングでのヘッドの重さを感じやすくしておきます。バックスイング開始
で、ヘッドに対して一番遠い下半身から動いて、最後にヘッドが動く
ようにします。

ヘッドが動き始めるに従って、親指側に折れるコックを少し入れると
、ヘッドは振り出し後方に向かって真っ直ぐに引かれます。そして、
下半身をしっかり動かしていると、ハーフウエイバックに到達するあ
たりからは、下半身の動きは可動域ぎりぎり近くになるため、下半身
の動きは緩慢になり、ヘッドが下半身の動きを追い越す感じで、手
首には右手甲側へ折れるヒンジができてきます。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

８０台 推
奨 ◯ ◎

ボールヒット直前に、頭の高さがセットアップよりも上にあがって、前傾角度が起きあがると、上半身の力み
が発生した結果です。前傾角がキープできていないと、ボールとの距離が遠くなり、クラブが早くリリースさ
れやすく、ヘッドを加速局面というより、減速し始めてからのボールヒットとなるため、ミート率（ヘッドスピー
ドに対するボール初速）が悪くなります。当たり負けでは、飛距離も伸びません。さらに、フェースの向きも
安定せずにボールは曲がりやすくなります。また、すくい打ちにもなります。アイアンでは、バックスピンが
少なめで高めに飛び出すボールになります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「力感８割ショット」

８割ぐらいの力感でショットします。９番アイアンでの
通常の飛距離よりも２〜３割落として、しっかりター
ゲットを狙います。

フェード、ドロー、高い球、低い球など、いろいろ球質
をコントロールして打ってみます。

ボールヒットでは、上半身が起きあがっていないで、
下を向いていることを感じながらショットします。手首
の右手甲側に折れるヒンジのリリースを自ら行わな
いように意識します。

チェック分類

ターゲット後方

ボールヒット直前の頭の高さの変化

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

鏡の前に立って、１回のスイングを２０秒以上かけて
行うシャドースイングで、ボールヒットに向かって、頭
の高さが上にあがらないでボールヒットする感覚を
確認します。

ボールヒットでは、下を向いている感じで、上半身が
リラックスできているようにします。手首の右手甲側
に折れるヒンジが完全にリリースされない状態で仮
想のボールを打ち抜きます。

ボールヒット直前で、頭の高さがセットア
ップのときよりも上にあがらないようにし
ます。

下を向いてボールヒットさせるイメージを
持つと、上半身が起きあがりにくくなりま
す。

また、手首の右手甲側に折れるヒンジを
溜めてダウンスイングしてきて、ボール
ヒットに向かってもヒンジのリリースを遅
らせてセットアップより深いほど、ヘッド
と体の距離は近くなります。そのため、
セットアップでの頭の高さのままではヘ
ッドはボールに届きません。ヒンジを溜
めてリリースしないほど、セットアップで
の前傾角を維持しつつ上半身全体は下
に落ちます。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

８０台 ◯ ◯ ◎

フォローが高すぎる場合には、グリップがウィークなどの理由でスライスし易い原因があるのに、軌道をイ
ンサイド・アウトにしてスライスを防止しようとしていることがあります。また、下半身が使い切れていない
と、手元とクラブが左に抜けきらず、フォローが高くなります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「クラブ二本束ね往復素振り」

クラブを二本束ねて往復素振りを行います。フ
ラブを二本束ねることで重くなり、腕がクラブ
に引っ張られるように振られます。この腕がク
ラブに自然に引っ張られることに任せる動きの
感じを意識しましょう。

チェック分類

ターゲット後方

フォローでのクラブの抜ける方向

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

１回のスイングを、２０秒以上かけて行う、シャドース
イングで、フォローでクラブが左肩の肩先に抜けて
いくように、しっかり下半身を使って振り切る動きを
行います。

フォローでクラブは左肩の肩先の方向に抜けていけば、自然な振り
を腕などが邪魔しなかったことになります。

フォローを高めにすることで、軌道はインサイド・アウト傾向が強くな
り、フック回転がかかりやすくなります。

フォローを低めに抑えると、軌道はアウトサイド・イン傾向が強くなり
、スライス回転がかかりやすくなります。



ゴルフィングDNA

チェックリスト

解説書

（体の正面から）
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎

スイング解析結果は、カメラ位置で変わってしまいます。ターゲット後方からのカメラ位置よりは、それほど
シビアではありませんが、やはり、カメラのズームが効く、できるだけ離れたところから、いつも一定の位置
で撮影することで、スイングの違いを、より正確に比較することが出来ます。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

チェック分類

体の正面から

体の正面方向からのカメラ位置

正面からの撮影では、高さは手元の高さで、水平位置は、フェース
の一番下の溝の延長線に垂直なライン上にカメラを設置します。

フェースをきっちりターゲットに向けたセットアップができているなら、
ヘッドのリーディングエッジ（ヘッドの下側の端になりますが、フェー
スの一番下の端の部分としてもいい）が良い基準になります。

そして、スイングする人が、小さくなり過ぎない範囲で、ズームを効
かせて、できるだけ遠い所にカメラを置きます。遠いほど、平行投影
に近くなるので、それぞれの位置関係が正確に見えます。

ズームするほど、画像は汚くなる方向になりますが、解析するため
の形としては、より解析しやすいものとなります。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

１００
以上 ◎ ◎ ◯

Vの字が首の右端よりも右にはずれると、ウィーク過ぎで、ボールを真っ直ぐに飛ばすためには、スイング
中にフェースを前腕の捻りを使って閉じる必要があります。Vの字が右肩より外に外れると、ストロング過ぎ
て、軌道に対してフェースが左を向くため左に曲がります。左右のVの字の向きが合っていないと、スイング
中、左右の手がバラバラな動きとなり、無駄な力を使わなければならなくなります。また、左手のVの字が
密着していないと、トップでグリップがずれグリップを力を入れて握らなければならなくなります。右手のVは
親指と人差し指の間は隙間があるようにして、リラックスさせます。そうしないと、右手が左へ捻じる不必要
な動きを行ってしまいます。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「力感８割ショット」

セットアップでグリップの両手のVの字が並行で、首
の付け根と右肩の外側の間を向く範囲でいろい
ろ調整して、 ９番アイアンで８割ぐらいの力感で、
通常の飛距離よりも２〜３割落としてターゲットを狙
います。

最初に決める左手親指の位置で、グリップの回す角
度を変化させます。フェード、ドロー、高い球、低い
球など、いろいろ球質をコントロールして打ってみま
す。

チェック分類

体の正面から

グリップのVの字の向き

「ショット基礎アプローチ」

SWで１５ｙ程度キャリーさせるショットのセットアップ
で、グリップの両手のVの字が並行で、首の付け根
の右側と右肩の外側の間を向くようにします。右
手の平がボールの頭を撫でるようなイメージだと、
右手甲側へ折れるヒンジもうまく使え、適正なダウン
ブローにもできるので、ウィークのぎりぎり許容範囲
でグリップをつくることもお勧めですが、許容範囲を
しっかりチェックして行います。

グリップ修正では、変更したグリップに慣れるため
に、小さな振り幅のショットは、最適なドリルです。

チェックポイント

グリップの左右の手のV（人差し指と親指の間のライン
でできたVの字）の向きが並行で、左手のVの字は首の付
け根の右端と右肩の端の真ん中を向くようにします。

グリップの基本的な方法は、次のようになります。

左手の親指をグリップの真ん中のラインよりも親指の幅
半個分右にずらせて、グリップの上に置きます。この左
手親指の位置がグリップの向きを決める基準となります
。

次に、左手の甲を右に回すようにして、左手親指の付け
根に人差し指の付け根を密着させます。

左手のベースができたら、その左手の親指の上に、右手
の生命線を乗せるように横から添えます。

これらの手順によって、グリップを力で握らなくてもグ
リップが安定するため、ソフトに持ってもスイング中に
グリップがゆるまず、自然なスイングができます。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

１００
以上 ◎ ◎ ◯

グリップの左手のV（人差し指と親指の間のラインでできたVの字）の付け根が、指同士密着してい
ないと、左手が特にウィーク過ぎる握り方になる傾向があります。また、スイング中に、グリップが緩みや
すく、力で握り直してしまい、腕や肩に余計な力がはいることで、クラブの軌道がずれるだけではなく、スイ
ングのリズムも悪くなります。さらには、スイング中に余計な操作がはいることで、思いっきり振り切ることが
できず、飛距離も伸びません。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「力感８割ショット」

セットアップで左手Vの字の付け根を密着させて、 ９
番アイアンで８割ぐらいの力感でショットします。

９番アイアンでの通常の飛距離よりも２〜３割落とし
て、しっかりターゲットを狙います。フェード、ドロー、
高い球、低い球など、いろいろ球質をコントロールし
て打ってみます。

フィニッシュでセットアップとグリップが変化していな
いことを確認します。

チェック分類

体の正面から

グリップ左手Vの字の隙間

「ショット基礎アプローチ」

SWで１５ｙ程度キャリーさせる、ショット基礎練習とし
てのノーマルアプローチショットで、特に、左手Vの字
の付け根を密着させ、セットアップでグリップはソフト
で、セットしたクラブをやっとで支えられる程度の力
加減とします。スイング中も、グリップの圧力ができ
るだけ変化しないようにショットします。

フィニッシュでセットアップとグリップが変化していな
いことを確認します。

チェックポイント

グリップの左の手のVの字（人差し指と
親指の間のラインでできたVの字）の付
け根が、指同士密着しているようにし
ます。

密着させるコツとしては、親指と人差し
指を、力で無理やりくっつけるのでは
ありません。

まず、グリップの真ん中から、親指を指
の幅半個分右にずらせて置きます。そ
の親指の付け根の横側に、人差し指
の付け根の横側が密着するまで、左
手の甲を親指の方向に動かします。そ
うすれば、指の力ではなく、手のグリッ
プに対する形によって、左手親指と人
差し指の付け根が密着できます。

隙間のある
悪い例

密着している
正しい例
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

１００
以上 ◎ ◎ ◯

セットアップでの右肘の向きが悪く、右肘がセットアップで突っ張っていては、スイング中に右腕
が無駄な動きをしてしまい、スイングが安定しません。

セットアップで、右肘が体の右側である体の外を向いていると、バックスイングで、右肘を使って
クラブをあげてしまい、トップでは、右肘が体の枠からはずれたり、シャフトがターゲットの右を
向くシャフトクロスとなり、振り遅れでのコントロール不能なインサイド・アウト過ぎる軌道とな
りやすく、左右どちらにも曲がるショットとなります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「力感８割ショット」

セットアップで右肘のえくぼを体の正面方向に向け、
右肘をリラックスさせて、 ９番アイアンで８割ぐらい
の力感で、通常の飛距離よりも２〜３割落として、し
っかりターゲットを狙います。

フェード、ドロー、高い球、低い球など、いろいろ球質
をコントロールして打ってみます。

チェック分類

体の正面から

セットアップでの右肘のえくぼの向き

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

鏡の前に立って、１回のスイングを２０秒以上かけ
て、ゆっくりシャドースイングを行います。

セットアップで右肘のえくぼを体の正面方向に向け
ます。そこから、右肘をリラックスさせたままで、バッ
クスイング、トップ、そしてボールヒットまで、右肘の
動きに注意します。ボールヒットでは、右肘はまだ伸
びきっていないで、伸びている最中にボールヒットす
ることで、右手甲側へおれるヒンジがリリースされて
いる最中にヒットできるため、強いボールが出せま
す。

チェックポイント

セットアップで、右肘のえくぼ（右肘の内側）を、
体の正面上方向に向けます。

この形ができると、右肘にゆとりができて、スイン
グ中、右腕がシャシャリ出ないために、下半身の動
きに上半身が連動しやすくなります。そうすれば、
リズム良いスイングができます。

また、バックスイングで右肘を曲げていっても、右
肘が体の外側にはずれにくくなります。それによっ
て、トップでも右肘が体の枠の中に収まり、ダウン
スイングでの振り遅れ防止になります。

左腕は命綱、右腕はパワーですから、右腕はリラッ
クスさせてしなることで、しっかりエネルギーを溜
めてそれを一気に吐き出すようにしてパワーを発揮
します。そうすれば、飛距離はもちろん、ヘッドが
当たり負けで揺れにくくなり、打ち出すボールの方
向性も安定します。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

セットアップで、手元が左股関節の前にない場合、無理やり力で手の位置を調整していることになります。
セットアップですでにグリップに余計な力が入っているため、手を使ったバックスイングになります。その結
果、上半身のいろいろなところに無駄な力を入れなければならなくなります。そうすると、スイング全体で上
半身をしなやかに使って、下半身のエネルギーを上半身にうまく伝えることが難しくなります。手元が右に
ずれるほど、左手首の甲側に角度が付きすぎて、ボールヒットですくい打ちになりやすくなります。アプロー
チやパッティングではパンチが入りやすくなります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「ショット基礎アプローチショット」

SWで１５ｙ程度キャリーさせる、ショット基礎練習とし
てのノーマルアプローチショットのセットアップで、手
元を左股関節の前にセットするようにします。

チェック分類

体の正面から

セットアップの手元の位置

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

鏡の前に立って、１回のスイングを２０秒以上かけて
行うシャドースイングで、セットアップで、グリップを
左股関節の前にセットすることに注意します。そし
て、セットしたクラブをやっとで支えていられる程度
の力加減でセットアップできていることを確認しま
す。

セットアップで手元は、左股関節の前にあるようにします。グリップ
は、左手が上で右手が下なので、左肩が少し上がって、そのまま左腕を
下に垂らすと、自然な手の位置としては、左股関節前になります。

左手は方向とか命綱と言われ、ほぼシャフトの延長線上に左腕を置
きます。正面方向からは、左肩から先が一本の棒のようなイメージ
です。

そんな左手に対して、右手はパワーと言われ、右手はグリップへ斜
め横から添えるように、右手首に右手甲側に折れるヒンジを作って
、クラブを支えます。

このような手の形を作って、クラブの重さを自然に受けると、手元
は左股関節の前に来ます。

また、手元が、左股関節の前に来たところで、ボールヒットするこ
とでヒンジを解放している最中にボールヒットできます。そのため
にも、セットアップから手元を左股関節の前に置くようにします。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

セットアップで、左手首の甲側に多く折れている場合は、セットアップですでに左手首や左前腕、左肩に余
計な力が入ってしまい、トップに向かう切り返しからダウンスイングで、体の左サイドを伸ばして上半身をし
ならせることが難しくなります。さらに、遠心力で腕が伸ばされたときに、肩とグリップの距離が変化して、ダ
フりやすくなります。さらに、ショットではすくい打ちになり、パッティングやアプローチショットではパンチが入
りやすくなります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「ショット基礎アプローチショット」

SWで１５ｙ程度キャリーさせる、ショット基礎練習とし
てのノーマルアプローチショットのセットアップで、手
元を左股関節の前にセットするようにします。さらに
左腕がスッと伸びた感じで、右手がクラブを押せる
ようなイメージでそっとグリップに添えます。そして、
セットしたクラブをやっとで支えていられる程度の力
加減でセットアップできていることを確認します。セッ
トアプで出来る限り左肩に力が入らないようにするこ
とを考えるとうまくやりやすくなります。

チェック分類

体の正面から

セットアップの首の角度

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

鏡の前に立って、１回のスイングを２０秒以上かけて
行うシャドースイングで、セットアップで、グリップを
左股関節の前にセットすることに注意します。さらに
左腕がスッと伸びた感じで、右手がクラブを押せる
ようなイメージでそっとグリップに添えます。そして、
セットしたクラブをやっとで支えていられる程度の力
加減でセットアップできていることを確認します。セッ
トアプで出来る限り左肩に力が入らないようにするこ
とを考えるとうまくやりやすくなります。

セットアップで左手甲側に
折れる角度が、右手甲側に
折れる角度よりも浅くなっ
ているようにします。

左腕は命綱、右腕はパワー
として、左右の腕は明確に
役割分担させます。

左腕は命綱ですから、ボー
ルヒットに向かって遠心力
でクラブに引っ張られたと
きの感じを出してセットア
ップします。

右腕はパワーですから、ボ
ールを投げるときのように
、しなりやすい形をセット
アップから作るようにしま
す。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

左足のつま先が閉じすぎるほど、ボールヒットに向かって腰がターンしづらくなります。特に、左股関節が詰
まり、左股関節への負担も大きくなります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「ショット基礎アプローチショット」

SWで１５ｙ程度キャリーさせる、ショット基礎練習
としてのノーマルアプローチショットのセットアップ
で、左足つま先を少し開くようにします。そして、
腰から下もターゲットに対してオープンに構えま
す。

チェック分類

体の正面から

セットアップでの左足つま先の開き

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

鏡の前に立って、１回のスイングを２０秒以上かけて
行うシャドースイングのセットアップで、左足つま先を
少し開くようにします。

セットアップでは左足のつま先は少し開いている
ようにします。

足踏みをしながら気持ちよく振れそうな足場を探
すときに、同時に左足のつま先を少し開いておく
ようにします。

左足つま先を開きすぎた場合にはボールヒットに
向かって左脚が打ち出し後方へ倒れるスピンア
ウトになりやすくなりますが、左足母指球の少し
後ろでしっかり地面を踏むようにすれば、スピン
アウトにはなりません。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

右足のつま先が開きすぎるほど、バックスイングで右の腿の向きが変化しやすく、地面を真っ直ぐに踏めな
いスピンアウトになりやすくなります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「ショット基礎アプローチショット」

SWで１５ｙ程度キャリーさせる、ショット基礎練習
としてのノーマルアプローチショットのセットアップ
で、右足つま先をターゲットラインに垂直になるよ
うにします。そして、バックスイングしてトップに向
かって右の股関節がきつい場合には、少しだけ
右足をかかと側に引くようにしてもいいです。

チェック分類

体の正面から

セットアップでの右足つま先の閉じ具合

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

鏡の前に立って、１回のスイングを２０秒以上かけて
行うシャドースイングのセットアップで、右足つま先を
ターゲットラインに垂直になるようにします。そして、
バックスイングしてトップに向かって右の股関節がき
つい場合には、少しだけ右足をかかと側に引くよう
にしてもいいです。

セットアップでは右足のつま先は開きすぎないでタ
ーゲットラインにほぼ並行にします。少なくとも左足
のつま先の開き具合よりは右足のつま先は開かな
いようにします。

ただしバックスイングするときに、右股関節が詰まる
場合は、右脚をしっかり伸ばしながら右のお尻を右
後ろポケット方向へ押し込めていない場合が多いの
で、まずは、バックスイングで右足の母指球の少し
後ろで地面をしっかり踏みながら、右脚を伸ばす動
きで右のお尻を右後ろポケット方向へ押し込む動き
をしっかり行うようにしてください。それでもまだ右股
関節が詰まるようでしたら、肩と腰の向きはターゲッ
ト方向のまま、右足全体をかかと側に引いた、足元
だけクローズドスタンスにしても問題ありません。

足元だけクローズドスタンスでは、ボールは飛ぶ傾
向になりますが、力がある場合は、足元だけクロー
ズでは左に引っ掛けやすくなりますので、注意してく
ださい。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

腰の幅よりもスタンスの幅が狭いと、脚の形が逆三角形になり、バックスイングするとき右脚で地面を真っ
直ぐに踏むためには右脚が打ち出し方向へ倒れることになり、通常のショットと反対側に腰がシフトしてし
まいます。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

チェック分類

体の正面から

ショット基礎アプローチでのスタンスの幅

「ショット基礎アプローチ」

SWで１５ｙ程度キャリーさせる、ショット基礎練習とし
てのノーマルアプローチショットで、セットアップの終
盤でしっかり足踏みをして、両脚で地面を真っ直ぐ
に踏めるポジションを探します。

SWを使って１５ｙ程度キャリーさせるノーマル
アプローチショットでの、ショット基礎アプロー
チ練習で、スタンスの幅は腰の幅程度としま
す。

スタンスの幅の起点として、つま先を使うと靴
や指の長さでわかりにくいということもありま
す。とはいえ、地面を踏む中心である母指球
の少し後ろという言葉も曖昧な点があり、きっ
ちりこの長さということはなかなか言えないと
いうことも事実です。

ですから、足踏みをして地面を真っ直ぐに踏
めていると感じたスタンスの幅とすれば自分
にとって最適な幅にセットできますから、しっ
かり足踏みをして、そのまま脚を伸ばしたら
地面を垂直に踏めるポジションを探しましょ
う。

腰の幅程度＝30cm前後

4
8

c
m

4
3

c
m

30cm

母指球起点の例

つま先起点の例
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

ダウンブローを強めて、クリーンヒットしようとして、ボールを右足寄りに置き過ぎると、体をしっかりターンし
ないうちにボールヒットしてしまい、脚をしっかり使えないままフィニッシュするようなスイングで練習すること
になってしまいます。ボールが左足寄り過ぎでは、ボールヒットに向かって右手甲側へ折れるヒンジを維持
しにくくなり、つい手先でヒンジをリリースする動きを覚えてしまいます。下半身をしっかり動かして、下半身
はフルショットと同じように動くためには、ボールの左右位置は重要です。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

チェック分類

体の正面から

ショット基礎アプローチでのボール位置

「ショット基礎アプローチ」

SWで１５ｙ程度キャリーさせる、ショット基礎練習とし
てのノーマルアプローチショットで、ボール位置に注
意してショットします。

SWを使って１５ｙ程度キャリーさせるノーマルアプロ
ーチショットでの、ショット基礎アプローチ練習で、ボ
ール位置は、あまり右足寄りに過ぎないようにしま
す。右足方向に対して、両足の幅（スタンス幅）の３
割程度までとします。

左右の足の幅とは、この場合、左つま先から右つま
先までの、振り出し方向に並行な距離とします。

ラウンドでのアプローチでは、転がしたい時ほどシャ
フトを打ち出し方向へ倒すので、ボールは右足寄り
になります。ボールを上にあげたい時ほどシャフトは
通常よりも打ち出し後方へ寄って立ってくるので、ボ
ールは左足寄りになります。

約１：２
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

バンカーショットでスタンスの幅が狭いと、重心がボールの下まで落ちないため、ボールの手前にバウンス
を入れにくく、トップになったり、無理にボールの下にヘッドを入れようとして逆にダフりすぎることにもなりま
す。また、スタンスの幅が狭いと足場の悪いバンカーでは、ショットの精度が悪くなります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

チェック分類

体の正面から

バンカーショットのスタンスの幅

「バンカーショット」

バンカーでスタンスの幅を広げるように意識し
ます。

バンカーショットではボールの下にヘッドを入れてバウン
スで砂を爆発させることをイメージして、ボールの下に重
心を落とします。

そのため、脚を曲げるというよりも、スタンスの幅を広げて
重心を落とすようにします。

スタンスの幅が広がることで、重心がさがるだけではなく、
足場の悪い砂の中での安定性を確保することもできます
。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

１００
以上 ◎ ◎ ◯

ボールの右端が左目の真下よりも右にあると、フェースが被り過ぎたボールヒットになり、打ち出しでボー
ルが芝につっかかりやすくなるため、転がりが悪くなります。ヘッドには４度前後のロフトが付けてあり、そ
れによって、少し芝に沈んだ状態からボールを浮かすことで、出だしの抵抗を最小限としてタッチが出やす
くなっています。ですから、そのロフトを殺す方向であるフェースが被り過ぎになっていると、ボールが上に
浮き足りず、芝の壁にぶち当たる感じとなります。さらに、ボールヒットに向かってプッシュアウトする傾向に
なり、ヘッドをストレートに出しにくくなります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

チェック分類

体の正面から

パッティングのボールの左右位置

「左目からボール落とし」

パッティングで、ボールマークやボールに、通常にセ
ットアップします。

そこから、左目の真ん中に別のボールを保持して、
そこから手を離し、ボールを真下に落とします。その
ボールが落ちた所が、置いてあるセットアップしたボ
ールなどに対して手前側であることを確認します。

チェックポイント

パッティングにおいてボールの左右の位置は、左目の真
下より打ち出し方向である左にあるようにします。

ヒッティングポイントが左目の真下より打ち出し方向であ
る左にあると、軌道は手で何もしなくてもアッパー軌道と
なります。さらに、イン・ツウ・ストレートにしやすくなりま
す。また、ビハインド・ザ・ボールで、ボールを後ろから覗
いて、打ち出し方向のスパットなどを見る感じが出せる
ので、ターゲットを狙っている構えになります。

ボールはパターのロフト（平均的には４度程度）なりの上
昇軌道でボールに当たることで転がりがよくなります。ロ
フトによって芝に沈んだボールが芝の壁にあたらないで
浮き上がって芝の抵抗を少なくして転がり始めます。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

右腿の向きが変わるということは、右股関節が動けていなで右脚の軸が倒れて地面を踏めない結果となり
ます。バックスイングで右脚で地面をしっかり踏めないと、スイング全体において、両股関節共に、しっかり
動いたスイングができなくなってしまいます。結果として、下半身の動きを補うように、上半身、特に腕を先
に使ってスイングしてしまいます。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「踵浮かしショット」

母指球あたりを中心にして立って、踵を少し浮かせ
て、地面や床をしっかり踏めている状態を、セットア
ップからフィニッシュまで続けます。

チェック分類

体の正面から

バックスイングでの右腿の向き

「板乗りショット」

幅約６cm、高さ約2.5cmで、長さが60cm以上ある板
の上に乗って、フィニッシュでも地面や床に足が着
かないで、板の上に乗っていられるようにしてショッ
トします。板の上に乗っていられるためには、両脚で
地面をしっかり踏めていなければなりません。その
ため、動き始めであるバックスイングでの右サイドの
動きが良くなければ、板から落ちてしまいます。

SW１５ｙキャリーからドライバーでのフルショットま
で、板の上から落ちないでショットできることをめざし
ます。

バックスイングで、右腿の向きが、セットアップから
あまり変化しないようにします。

バックスイングで下半身を動かすコツとしては
、バックスイング開始で、右足母指球の少し後ろで
地面を踏み込むようにして、右脚を伸ばしながら、
右のお尻を、右後ろポケット方向に押し込むようにし
ます。同時に、左サイドを斜め下に落として、骨盤全
体を背骨を中心として斜め回転させます。

右膝を伸ばしながら、右股関節の前側にテニスボー
ルがあったら、それを押しつぶすように右股関節を
捻転させるイメージがあるといいです。さらに、右足
母指球の下に、もし空き缶があったら、それを押し
つぶすイメージがあると、しっかり地面を踏みしめる
ことができます。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

バックスイングで右膝が右に流れすぎていると、右脚で地面をしっかり踏めません。垂直ジャンプするとき
に、脛の角度などが、どのようになっているのか、確認してみてください。外側などに倒れていては、しっか
り地面を踏めず、高くジャンプすることはできません。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「踵浮かしショット」

母指球のあたりを中心に立って、踵を少し浮かせ
て、地面や床をしっかり踏めている状態をセットアッ
プからフィニッシュまで続けます。

チェック分類

体の正面から

バックスイングでの右膝の横移動量

「板乗りショット」

幅約６cm、高さ約2.5cmで、長さが60cm以上ある板
の上に乗って、フィニッシュでも地面や床に足が着
かないで、板の上に乗っていられるようにしてショッ
トします。板の上に乗っていられるためには、両足で
地面をしっかり踏めていなければならないため、動
き始めである、右サイドの動きが良くなければ、板か
ら落ちてしまいます。

SW１５ｙキャリーからドライバーでのフルショットま
で、板の上から落ちないでショットできることをめざし
ます。

バックスイングで、右膝の移動量が膝の幅半分以内に
なるようにします。

バックスイングで下半身を動かすコツとしては、バ
ックスイング開始で、右足母指球の少し後ろで地面を踏
み込むようにして、右脚を伸ばしながら、右のお尻を、
右後ろポケット方向に押し込むようにします。同時に、
左サイドを斜め下に落として骨盤を斜め回転させます。

右膝を伸ばしながら、右股関節の前側にテニスボール
があったら、それを押しつぶすように右股関節を捻転さ
せるとか、右足母指球の下に、もし空き缶があったら、
それを押しつぶすイメージで、しっかり地面を踏みしめ
ます。

スタンスの幅が腰の幅よりも広い場合は、セットアップ
で振り出し方向へ少し倒れていますが、トップでは地面
に対して真っ直ぐになります。その分だけ右膝はセット
アップのときよりも右にシフトし、だいたい膝の幅半分ぐ
らいまでが、許容範囲での移動量となります。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

１００
以上 ◎ ◎ ◯

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「ショット基礎アプローチショット」

SWで１５ｙ程度キャリーさせる、ショット基礎練習とし
てのノーマルアプローチショットで、バックスイング開
始で、左脚が重い鉄の鎖のイメージで重りとして使
い、骨盤の左サイドを右足つま先方向に向けて落と
すことをイメージして、骨盤の前傾角度を維持しなが
ら斜め回転させます。

チェック分類

ターゲット後方

バックスイングで左脚を重りとして使い
骨盤の左サイドを右つま先方向へ落とす

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

１回のスイングを、２０秒以上かけて行う、ゆっくりシ
ャドースイングで、バックスイング開始で、左脚が重
い鉄の鎖のイメージで重りとして使い、骨盤の左サ
イドを右足つま先方向に向けて落とすことをイメージ
して、骨盤の前傾角度を維持しながら斜め回転させ
ます。

チェックポイント

バックスイングで、左脚を重りとして使って骨盤の左サイドを
右つま先方向へ落とすようにします。

右脚を伸ばす動きで右のお尻を右後ろポケット方向へ押し込
むことで、骨盤全体をセットアップのときの前傾角度を維持し
て斜め回転させることを、左脚が邪魔しないことはもちろんで
すが、左脚を右方向へ押し込むなどの左脚で力を出して骨盤
を回転させようとしないことで、骨盤は滑らかに回転します。

左脚が骨盤の右側の右斜上への回転を妨害すると、その分上半身にはクラブを手で振りあげるという
代償動作が発生して、トップの位置がばらばらになることに加え、バックスイングで腕や肩に力がはい
ることで、ダウンスイングでは手元が下に落ちにくくなり、ボールヒットに向かって気持ちよく振り切れま
せん。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

上半身の柔軟性にも依存しますが、ほとんどの場合、バックスイングで左膝をつっぱっていると、下半身を
固定し過ぎで、上半身の無理な捻りなどを使って、バックスイングしています。せっかく可動域も大きく動き
やすい股関節が、有効に使われていないことになります。下半身と上半身の捻転差はダウンスイングで作
れば、下半身の動きで大きなエネルギーを上半身に蓄積することができます。それを、バックスイングで上
半身を無理やり力でねじっていては、苦労した割に、大きなエネルギーは溜められません。がんばりが結
果に結びつかないスイングとなってしまいます。左膝が左腰の動きに引っ張られて動くのではなく、自ら動
かそうとしていると、左サイドがゆるみ、ダウンスイングのタイミングが難しくなります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「フォワードスイングショット」

クラブを、一旦、振り出し方向に振り出してから、そ
のままバックスイングを行って、ショットします。

クラブが振り出し方向から戻ってくる勢いを使って、
ヘッドに引っ張られるようにしてトップまで行きます。
その動きをじゃましないように、腰も右にターンさせ、
それにつられて、左膝も右にシフトするようにしま
す。

チェック分類

体の正面から

バックスイングでの左膝の動き

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

鏡の前に立って、１回のスイングを２０秒以上かけ
て、ゆっくりシャドースイングを行います。

バックスイングで、左膝が、左腰の動きに引っ張られ
るようにして、右方向（振り出し方向と反対方向）に、
膝の幅半分ぐらいは動くようにします。左腰のターン
に引っ張られ、自然に、左踵が浮いてくる、ヒールア
ップを行ってもいいです。

バックスイングで、左膝が右方向（振り出し後方）に、
膝の幅半分以上動くようにします。

バックスイングで骨盤の前傾角に従って、右腰は右
斜め上にターンして、左腰は右斜め下に落ちてきま
す。その結果、骨盤の上に乗っかった上半身は、トッ
プまでリラックスでき、スイング全体からも無駄な力
が抜けて来ます。

この動きをバックスイングで左膝が左腰の動きに連
動して、自然に右にシフトするようにして、左膝で無
理に止めないようにします。また、左膝を力で右に動
かすのではなく、左腰に左脚が引っ張れれることに
連動して動くことが大切です。そして、トップへ向かっ
て右へ動いた左膝を、セットアップのところに戻そう
とする動作が、下半身先行動作としてはわかりやす
い動きとなります。

上体はトップまではノーストレス、ダウンで捻転差を
作って大きく捻って、パワーを貯めます。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

１００
以上 ◎ ◎ ◯

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

１回のスイングを、２０秒以上かけて行う、ゆっくりシ
ャドースイングで、バックスイング開始で、しっかり脚
を使って動くようにして、下半身がターンすることに
上半身を追従させます。そうすることで、手で横に振
りあげようとしなくなり、右肘が体に対して特に右方
向へ動きにくくなります。

チェック分類

体の正面から

バックスイングで右肘の左右方向への動き制限

「ショット基礎アプローチショット」

SWで１５ｙ程度キャリーさせる、ショット基礎練習とし
てのノーマルアプローチショットで、バックスイング開
始で、しっかり脚を使って動くようにして、下半身がタ
ーンすることに上半身を追従させます。そうすること
で、手で横に振りあげようとしなくなり、右肘が体に
対して特に右方向へ動きにくくなります。

チェックポイント

バックスイングで、右肘が体に対して左右、特に右
方向に動かないようにします。

下半身を使い切ってからは、右肘を曲げることで、
手元は体の回転以上に上にあがってきます。そし
て、右肘を曲げることでヘッドが上にあがり、そのヘ
ッドの動きにつられるように右肘は上にあがります
が、体に対して左右方向へはほとんどシフトしない
ようにします。

右肘が体に対して右に動くほど、ボールヒットでセットアップの腕の位置に戻すことは難しくなり、ほとん
どの場合はリリースのタイミングが早くなり、ダフりやすくなります。そして、ボールヒットで手元が左股
関節前まで戻らず右股関節前でリリースされてしまい、すくいうちになり、ボールは番手よりも高くあが
り、弱々しく、さらにバックスピンは少なく、グリーンで止まりにくいボールとなります。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

ヒンジを使えていないと、リズムが悪いことはもちろんですが、ダフりやすく、ヘッドのリリースが早くなって、
ボールに当たり負けしやすくなります。セットアップよりボールヒットの時の手首のヒンジがより多くリリース
されていると、ボールヒットに向かって、手の力を自ら使って、ボールを叩きに行っていることになります。ヒ
ンジを自分から力を出して解こうとすると、リリースは早くなりすぎて、ヘッドが加速しながらボールヒットで
きず、当たり負けして、打ち出すボールの方向性が悪くなるばかりか、体力に見合う強い球を打つことはで
きません。コントロール性と飛距離のどちらにとってもマイナスとなります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「力感８割ショット」

８割ぐらいの力感でショットします。９番アイアンでの
通常の飛距離よりも２〜３割落として、しっかりター
ゲットを狙います。

特にトップでの肩と手首の力感を抜くほど、ダウンス
イングの胸の高さまでに手首のコックを作りやすく、
腰の高さまでにコックがヒンジに変わり、ヒンジその
ものが大きく溜められるようになります。

チェック分類

体の正面から

ショット基礎アプローチのトップでの手首のヒンジ

「ショット基礎アプローチショットでヒンジホールド」

SWで１５ｙ程度キャリーさせる、ショット基礎練習とし
てのノーマルアプローチショットで、トップよりもフォロ
ーが低くなるようにします。また、右足つま先の少し
ボール方向に、ターゲット方向と並行に、シャフトな
どを置きます。そして、フォローでヘッドが下に置い
たシャフトを左に超えないようにします。

手首を柔らかく使ってバックスイングして、腰の高さ
あたりのトップでできた手首のヒンジを、ダウンスイ
ングからフォローにかけて保持するようにします。そ
して、右手の平をターゲットに向けるイメージです。

サンドウエッジでキャリー１５ヤード程度
のノーマルアプローチにおいて、トップで
右手甲側へ折れるヒンジがセットアップ
よりも深くなっているようにします。

ヒンジとは蝶番という意味です。「手首
のヒンジ」とは、特に、手首が右手甲側
に折れることを言います。単に右手甲側
に手首を折るというのではなく、左肩甲
骨の胸の方向へのスライドに連動しま
す。

ヒンジは、クラブさばきを良くするための
要で、リズムはもちろん、ヘッドの安定
性、ボールを打ち出す強さに、大きく影
響します。

（ヒンジに対して、コックは、左手親指側
に折れることを言います。）
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

バックスイングで頭の位置がずれ過ぎると、上体の無駄な動きが多く発生することになります。また、下半
身が右にスゥエイ（移動）し過ぎている場合もあります。頭は重いため、回転での移動以上に、水平移動で
動いてしまうと、ダウンスイングで元の所に戻ることが難しくなります。そのため、体重が右に移動したまま
で、ボールのところに戻れず、そのままではダフることになります。それを、ダウンで上半身が振り出し方向
に突っ込んでしまうなど、無理やり何か無駄な動きを行って防ごうとしてしまいます。当然スイング全体とし
ては、無駄な力を使ったスイングとなります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「踵浮かしショット」

母指球のあたりを中心に立って、踵を少し浮かせた
ままショットします。

踵を浮かすことで、バランス保持が難しく、体の無駄
な動きが少なくなります。

チェック分類

体の正面から

トップに向かっての頭の移動

「目つぶりショット」

セットアップの最後で両目をつぶり、そのままバック
スイングして、トップからは目を開けてショットしま
す。

目をつぶることで、バランス保持が難しく、体の無駄
な動きが少なくなります。

トップで、頭がセットアップより、頭の幅半分
以上動いていないようにします。

バックスイングで、背骨を中心に右にターン
すると、頭は背骨の前側にあるので、頭の
幅半分ぐらいはターンによって右に移動しま
す。

それ以上を、自から右に移動させないことが
、無駄の少ないスイングにつながります。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

バンカーショットでトップに向かって腕を上に押しあげる動きがあると、バンカーでは足場が悪いためバウン
スを正確に落としにくくなります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

チェック分類

体の正面から

バンカーショットのトップでの手元の高さ

「バンカーショット」

バンカーショットでトップでの手元の高さが肩の高さ
よりも上にあがらないように意識します。

バンカーショットでトップに向かってヘッドの重さで楽にあが
る高さまでである手元が肩の高さあたりをトップとします。

腕を上に押しあげることがないように注意しましょう。

また、距離が短いからと言ってトップが浅いと、バウンスが砂
に当たる爆発力が小さくなり、ボールをバンカーから脱出さ
せることは難しくなります。ですから、距離が短い場合はボ
ールから離れてフェースが左を向いた分フェースを手の中で
右に回してフェースをターゲットに向けることで、ロフトが大き
くなりバウンスもたくさん出ることで、ボールは高くあがり、距
離が落ちます。バウンスの爆発力は変えないで、構えで距
離を落とします。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

左膝が振り出し方向にずれすぎると、左脚で地面をしっかり踏めません。そのため、下半身を有効に動か
せず、下半身を一生懸命に動かしたつもりなのに、下半身のパワーを使い切れないため、飛距離が出ま
せん。また、下半身が自然にターンできず、上半身でクラブを振り回すことになり、パワー不足に加えて、ス
イング軌道が安定しないため、ボールも曲がりやすくなります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「踵浮かしショット」

母指球のあたりを中心に立って、踵を少し浮かせ
て、地面や床をしっかり踏めている状態をセットアッ
プからフィニッシュまで続けてショットします。

踵を浮かせることで、ダウンスイングでは、左足母指
球の少し後ろあたりにしっかり荷重して、左足で地
面を踏みやすいため、左膝も無駄にスゥエイしにくく
なります。

チェック分類

体の正面から

ダウンスイングの左膝

「板乗りショット」

幅約６cm、高さ約2.5cmで、長さが60cm以上ある板
の上に乗って、フィニッシュでも地面や床に足が着
かないで、板の上に乗っていられるようにしてショッ
トします。板の上に乗っていられるためには、両足で
地面をしっかり踏めていなければならないため、ダ
ウンスイングでの左サイドの動きも良くなければ、板
から落ちてしまいます。

SW１５ｙキャリーからドライバーでのフルショットま
で、板の上から落ちないでショットできることをめざし
ます。

ダウンスイングで、左膝がセットアップより、膝
の幅以上左に移動しないようにします。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

１００
以上 ◎ ◯

ボールヒットで右肘が完全に伸びていると、ボールヒット前に右手を使い過ぎです。また、ボールヒットに向
かって、エネルギーを溜めきれていないで、手で当てに行っていることになります。そうなると、ヘッドも減速
しながらボールに当たることになり、加速しながらボールヒットする場合よりも、飛距離は伸びません。ボー
ルを強く押せないばかりか、フェースの向きも不安定なために、ボールも曲がります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「ヘッドで固定物押し」

マットの境目などに、ヘッドを当てて、ボールにイン
パクトする時の形を作って、ヘッドを目一杯押しま
す。

最も力を入れられる形では、右肘が少し曲がった形
となります。

チェック分類

体の正面から

ボールヒットでの右肘のゆとり

「インパクト寸止め」

通常のショットを、少しゆっくりめに行いながら、ボー
ルヒット直前で、ヘッドを寸止めします。

寸止めしようとすることで、右肘がリリースされない
で、ゆとりがあるままで、ヘッドを止めることが出来
ます。

チェックポイント

ボールヒットで右肘にゆとりがある（まだ伸びきっていな
い）ようにします。

ヘッドが加速中にボールヒットさせることで、当たり負け
せず、強いボールが出せて飛距離が伸び、しかも、フェ
ースの向きも安定するので、方向性も良くなります。

そのために、ボールヒットに向かって、右肘は、リリース
されている最中であって欲しいのです。

右手はパワーとも言われます。その働きを最大限に発
揮させるために、ボールヒット前に、右肘や右手甲側に
折れるヒンジを解放し切ってしまわないようにします。右
肘は、リリースしながらボールヒットです。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

１００
以上 ◎ ◎ ◯

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

１回のスイングを、２０秒以上かけて行う、ゆっくりシ
ャドースイングで、ボールヒットに向かって前腕を左
に捻らないで、ボールヒット前後では左肩甲骨が背
中側にスライドすることで、右手甲側に折れるヒンジ
が開放されるだけの動きに意識を集中します。

チェック分類

体の正面から

ボールヒットでの前腕の動き

「ショット基礎アプローチショットでヒンジホールド」

SWで１５ｙ程度キャリーさせる、ショット基礎練習とし
てのノーマルアプローチショットで、フィニッシュで腰
をしっかりフルターンする中で、フィニッシュで右手の
平がターゲットを向いた形を作ります。ヘッドはトップ
よりも低い位置に収めます。このようにフィニッシュ
で右手甲側に折れるヒンジをしなった分キープする
ようにすることで、前腕を左に捻らない感覚がわか
ってきます。

チェックポイント

ボールヒットに向かって、
前腕を左に捻らないで、自
然なリリースに任せます。

ボールヒットに向かって前腕を左に捻るほどフェースの向きが安定しないため、ボールの打ち出し方向
や軌道に対するフェースの向きが安定せず、ボールのコントロールは難しくなります。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

ボールヒットで手元が左股関節よりも打ち出し後方にある場合は、リリースが早すぎたことになります。リリ
ースが早いと、ヘッドの加速度は小さくなり、逆に減速しながらボールに当たることにもなります。そうすると
、ヘッドは当たり負けしやすく、ヘッドスピードの割にはボール初速があがりません。さらに、当たり負けで
はフェースの向きが変化しやすく、ボールも曲がりやすくなります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

鏡の前に立って、１回のスイングを、２０秒以上かけ
て、ゆっくりシャドースイングを行います。

ボールヒットに向けて、左足母指球の少し後ろあた
りで、地面をしっかり踏みつけ、ボールヒットに向か
って左脚を伸ばす動きで、左のお尻を左後ろポケッ
ト方向にしっかり押しこみ、手元が左股関節の前辺
りでボールヒットするようにします。

チェック分類

体の正面から

ボールヒットでの手元の位置

「ショット基礎アプローチショットでヒンジホールド」

SWで１５ｙ程度キャリーさせる、ショット基礎練習とし
てのノーマルアプローチショットで、ボールヒットに向
けて、左足母指球の少し後ろあたりで、地面をしっ
かり踏みつけ、ボールヒットに向かって左脚を伸ば
す動きで、左のお尻を左後ろポケット方向にしっかり
押しこみ、手元が左股関節の前辺りでボールヒット
するようにします。

ボールヒットで、手元は左股関節前にあ
るようにします。

最低でも、セットアップでの手元の位置よ
りも手元は打ち出し方向へシフトしたポジ
ションでボールヒットさせます。

そうすることで、まさに右手甲側に折れる
ヒンジが開放されながらヘッドが加速状
態で、しかもヘッドの軌道がダウンブロー
となってボールヒットできます。そうすれ
ば、クリーンヒットしやすく、しかも、バック
スピンがしっかりかかって、クラブの設計
どおりのボールが打ち出されます。

ドライバーショットでは、ボールを左足踵
あたりにセットすることで、手元は左股関
節前であっても、自然なアッパー軌道で
ボールヒットすることで、ヘッドは加速しな
がらボールに当たったとしても、バックス
ピンは抑えられます。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

右手甲側に折れるヒンジが開放されてしまってからのボールヒットでは、リリースが早すぎたことになります
。リリースが早いと、ヘッドの加速度は小さくなり、逆に減速しながらボールに当たることにもなります。そう
すると、ヘッドは当たり負けしやすく、ヘッドスピードの割にはボール初速があがりません。さらに、当たり負
けではフェースの向きが変化しやすく、ボールも曲がりやすくなります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

鏡の前に立って、１回のスイングを、２０秒以上かけ
て、ゆっくりシャドースイングを行います。

ボールヒットに向けて、左足母指球の少し後ろあた
りで地面をしっかり踏みつけ、ボールヒットに向かっ
て左脚を伸ばす動きで、左のお尻を左後ろポケット
方向にしっかり押しこみ、手元が左股関節の前辺り
で右手甲側に折れるヒンジがまだまだ開放中にボ
ールヒットするようにします。

チェック分類

体の正面

または

背中側から

ボールヒットでの右手甲側へ折れるヒンジ

「ショット基礎アプローチショットでヒンジホールド」

SWで１５ｙ程度キャリーさせる、ショット基礎練習とし
てのノーマルアプローチショットで、ボールヒットに向
けて、左足母指球の少し後ろあたりで地面をしっか
り踏みつけ、ボールヒットに向かって左脚を伸ばす
動きで、左のお尻を左後ろポケット方向にしっかり押
しこみ、手元が左股関節の前辺りで右手甲側に折
れるヒンジがまだまだ開放中にボールヒットするよう
にします。

ボールヒットで、左肩甲骨が体の正面方向へシフトした上半身の
しなりとしての右手甲側に折れるヒンジがまだまだ開放中で、ヘ
ッドがまだまだ加速している最中に、ヘッドがボールに当たるよう
にします。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

母指球の少し後ろあたりで地面を踏めないで、踵などに乗ってボールヒットを迎えると、左脚で地面をしっ
かり踏めない、パワー不足のスイングとなります。下半身が使い切れていないため、飛距離が伸びないば
かりか、スイングリズムも悪くなり、ボールヒットに向かって、バランス保持が難しくなります。さらに下半身
がフィニッシュでフルターンできません。背骨を中心にターンすることで、背骨の前側にある重い内蔵が、向
いた方向へ移動します。フィニッシュで下半身をフルターンさせようとするだけで、体重は左脚に移りながら
ボールヒットできますが、左脚で地面を踏めていないと、下半身がターンできなかった分、重心も右サイドに
残ってしまいます。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

鏡の前に立って、１回のスイングを、２０秒以上かけ
て、ゆっくりシャドースイングを行います。

ボールヒットに向けて、左足母指球の少し後ろあた
りで、地面をしっかり踏みつけるようにします。ボー
ルヒットに向かって、左踵を浮かせてます。ボールヒ
ットに向かって左脚をしっかり伸ばす動で、左のお尻
を左後ろポケット方向にしっかり押しこむことで、骨
盤が上半身の前傾角度に従って斜め回転をしま
す。

チェック分類

体の正面

または

背中側から

ボールヒットでの左踵

「ドライバー逆さ左手片手持ち腰から下素振り」

ドライバーの、ネックの部分を、左手片手で持ち、シ
ャフトを地面と並行となる腰の高さまでバックスイン
グします。シャフトの方向は、足元と平行です。そし
て、少し両股関節を入れた、ダウンスイングでのビジ
ネスゾーン（腰から下の領域）の入り口の形を作りま
す。そこから、下半身を目一杯使い切り、フィニッシ
ュでは左踵を浮かし、クラブを一気に振りぬきます。
下半身からしっかり動いて上半身がそれに連動す
れば、シャフトの風切音は、体の左側の腰から上で
聞こえます。

ボールヒットで、左足踵が浮くよう
にします。完全に浮かないまでも
、踵にほとんど荷重していない状
態です。

ボールヒットに向かって、脚を伸
ばしながら、左足母指球の少し後
ろあたりを強く意識して、空き缶を
踏み潰すようにイメージします。

ボールヒットに向かって左脚をしっ
かり伸ばす動で、左のお尻を左後
ろポケット方向にしっかり押しこむ
ことで、骨盤が上半身の前傾角度
に従って斜め回転してボールヒッ
トし、フィニッシュでは腰はおへそ
が振り出し方向を向いてフルター
ンしているようにします。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

右手甲側に折れるヒンジを自ら力でリリースしてしまうパンチでは、リズムが悪いことはもちろんですが、ダ
フりやすく、ヘッドのリリースが早くなって、ボールに当たり負けしやすくなります。セットアップよりボールヒ
ットの時の手首のヒンジがより多くリリースされていると、ボールヒットに向かって、手の力を自ら使って、ボ
ールを叩きに行っていることになります。ヒンジを自から解こうとすると、リリースは早くなりすぎて、ヘッドが
加速しながらボールヒットできず、当たり負けして、打ち出すボールの方向性が悪くなるばかりか、体力に
見合う強い球を打つことはできません。コントロール性と飛距離のどちらにとってもマイナスとなります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「力感８割ショット」

８割ぐらいの力感でショットします。９番アイアンでの
通常の飛距離よりも２〜３割落として、しっかりター
ゲットを狙います。

特にトップでの肩と手首の力感を抜くほど、ダウンス
イングの胸の高さまで手首のコックを作りやすく、腰
の高さまでにコックがヒンジに変わり、ヒンジそのも
のが大きく溜められるようになります。

チェック分類

体の正面から

アプローチショットのボールヒットのパンチ

「ショット基礎アプローチショットでヒンジホールド」

SWで１５ｙ程度キャリーさせる、ショット基礎練習とし
てのノーマルアプローチショットで、トップよりもフォロ
ーが低くなるようにします。また、右足つま先の少し
ボール方向に、ターゲット方向と並行に、シャフトな
どを置きます。そして、フォローでヘッドが下に置い
たシャフトを左に超えないようにします。

手首を柔らかく使ってバックスイングして、腰の高さ
あたりのトップでできた手首のヒンジを、ダウンスイ
ングからフォローにかけて保持するようにします。そ
して、右手の平をターゲットに向けるイメージです。

ボールヒットでパンチを入れないよう
にします。

パンチとは、右手甲側に折れるヒン
ジを自らの力でリリースしたことにな
ります。

感覚としては、左肩甲骨の体の正面
方向へのスライドとしての右手甲側
に折れるヒンジをキープしたままボ
ールヒットさせるイメージです。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

ボールヒットに向かってゆるむと、タッチは合わないことはもちろんですが、手打ちの要素が多くなり、リズ
ムが悪くなるばかりか、ダフりやすくなります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「ショット基礎アプローチショットでヒンジホールド」

SWで１５ｙ程度キャリーさせる、ショット基礎練習とし
てのノーマルアプローチショットで、トップよりもフォロ
ーが低くなるようにします。また、右足つま先の少し
ボール方向に、ターゲット方向と並行に、シャフトな
どを置きます。そして、フォローでヘッドが下に置い
たシャフトを左に超えないようにします。

手首を柔らかく使ってバックスイングして、腰の高さ
あたりのトップでできた手首のヒンジを、ダウンスイ
ングからフォローにかけて保持するようにします。そ
して、右手の平をターゲットに向けるイメージです。

チェック分類

体の正面から

アプローチショットのボールヒットでのゆるみ

「SWティーアップ距離打ち分け」

SWでティーアップして、スタンスの幅を変えること
で、トップの大きさを変化させて、距離打ち分けま
す。距離にマッチしたスタンスの幅に立つ感覚を覚
えるようにします。

通常ショットではそれほど緩むことは
ありませんが、特にアプローチショッ
トではボールヒットでゆるまないで、
左脚を縦に蹴ることでしっかり下半
身を使い切りながら、上半身のしな
りとしての左肩甲骨の体の正面方
向へのスライドをさせるようにします
。

あたかも、左肩の上を誰かに下に向
かって押さえられながら左脚を伸ば
して、左肩甲骨を真下に向かってス
ライドさせるイメージです。

また、スタンスの幅が打とうとしてい
る距離に対して広すぎたり、バックス
イングが大きすぎると、ボールヒット
でゆるみやすくなります。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

パンチが入るとタッチが合いません。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「フィニッシュで静止」

パッティングしてフィニッシュでボールが止まるまで
静止するようにします。フィニッシュでセットアップで
の手首の角度などが変化していないかを確認しま
す。

チェック分類

体の正面から

パッティングのボールヒットでのパンチ

「ユーテリティ左前腕くっつけストローク」

ユーテリティなどのシャフトが長いクラブで、グリップ
を左前腕くっつけてセットアップして、グリップと左前
腕の間の圧力ができるだけ変化しないようにストロ
ークしてボールヒットからフォローまで動きます。

ボールヒットでパンチを入れ
ないようにします。

パンチとは、右手甲側に折
れるヒンジを自らの力でリリ
ースしたことになります。

バックスイング開始からフィ
ニッシュまで、両肩と手元で
できた三角形の形を変えな
いようにして、グリッププレッ
シャーもできるだけ変化さ
せないようにします。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

ボールヒットに向かってゆるみがあると、タッチが合いません。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

チェック分類

体の正面から

パッティングのボールヒットでのゆるみ

「逆再生」

ターゲットからボールの動きを逆再生して、ボールヒ
ットでのボールの速さとかヘッドのスピードをイメー
ジしてストロークします。

パッティングのボールヒット
でゆるまないようにします。

ゆるみの最大の原因は大
きすぎるバックスイングです
。

ターゲットからボールの動き
を逆再生して、ボールヒット
でのボールの速さとかヘッ
ドのスピードをイメージして
、バックスイングしましょう。
そうすることで、振り幅を意
識しないでも、打ちたい距
離にマッチした振り幅にでき
ます。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

１００
以上 ◎ ◎ ◯

フィニッシュで腰がフルターンできていないと、下半身のパワーを使い切れず、手の動きが出しゃばり、クラ
ブのリリースが早くなり、ダフリやボールへの当たり負けなどになります。飛距離が出せないことはもちろん
ですが、腕でクラブを捻ったり、リリースが早くなることで、ボールヒットでのフェースの向きの変化が大きく、
方向性や距離感も合いません。

短い距離のショットでも、腰をフルターンさせることで下半身の動きを確認できます。下半身が正しく動い
て、それに上半身がついてくるようにすることで、スイング全体がシンプルで再現性が高くなります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「力感８割ショット」

８割ぐらいの力感で、９番アイアンを使って、通常の
飛距離よりも２〜３割落として、フェード、ドロー、高
い球、低い球など、いろいろ球質をコントロールして
打ってみます。

リズムはゆったりとしますが、フィニッシュではしっか
り腰をフルターンしているようにします。もし、フィニッ
シュで確認して、まだ腰がフルターンしていなかった
なら、フィニッシュしてからでもいいですので、腰をフ
ルターンの位置までターンさせるようにします。

チェック分類

体の正面から

フィニッシュでの腰の向き

「ショット基礎アプローチショットで腰フルターン」

SWで１５ｙ程度キャリーさせる、ショット基礎練習とし
てのノーマルアプローチショットで、フィニッシュして
腰が打ち出し方向を向いているか確認します。もし、
腰がフルターンしていなかったら、そこから腰を打ち
出し方向に向けて終わりです。まずはスタンスをオ
ープンにして、左足つま先を多めに開くことでフルタ
ーンしやすくなります。また、フィニッシュしたまだ腰
がフルターンしていなかったら、左脚を伸ばしながら
両腿をキュッと締めます。それでもフルターンできて
いないなら、右足踵を足裏が垂直になるまで立てて
みます。

チェックポイント

フィニッシュでは腰はフルターンさせて、最低
でも振り出し方向にまで向けてください。

セットしたスタンス幅の中で、下半身のパワー
を使い切ります。下半身はパワーのみならず
、良いリズムでスイングするためには、上半身
の動きに対して先導させます。

また、ボールヒットに向かって、左足母指
球の少し後ろあたりで、しっかり地面を踏
むようにします。それによって、フォロー
では踵側がずれて、左足裏が地面に対して
、左にターンしてくれます。そのため左股
関節への負担を減らせます。

それでも、腰をフルターンさせようとする
と、どうしても左股関節が詰まるというこ
とでしたら、最初は、左つま先を大目に左
に開いてセットアップしてもいいです。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

トップよりも、フォローが高いと、下半身の動きが有効に使えなかったり、足りないことになります。下半身
の動き足りなかった分をカバーするために、腕の動きを使い過ぎてしまいます。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「ショット基礎アプローチショット5ヤード」

５ヤードのキャリーで、トップよりも、フォローが絶対
低くなるようにスイングします。15ヤードキャリーより
も、打とうとしないためヒンジを作れば保持をやすい
ので、まずは、この５ヤードという距離でできること
から始めましょう。

チェック分類

体の正面から

ショット基礎アプローチのフィニッシュの高さ

「ショット基礎アプローチショットでヒンジホールド」

SWで１５ｙ程度キャリーさせる、ショット基礎練習とし
てのノーマルアプローチショットで、トップよりもフォロ
ーが低くフィニッシュするようにします。

手首を柔らかく使ってバックスイングして、腰の高さ
のトップでできた手首のヒンジを、ダウンスイングか
らフォローにかけて保持するようにします。そして、
右手の平をターゲットに向けるイメージです。

サンドウエッジで１５ｙキャリー
程度のノーマルアプローチで
、トップよりフォローが低く、フ
ィニッシュで静止するようにし
ます。

15yキャリーぐらいでは、
右手甲側に折れる手首のヒ
ンジを保持したままボール
ヒットする感じでショット
します。

そうすることで、下半身が
しっかり使われるようにな
ります。そして、ヒンジや
右肘の曲げが保持されれば
、フィニッシュはトップよ
りも低くなります。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

フィニッシュが低いとボールはバンカーから出にくくなります。逆に、フィニッシュが大きいとそれだけ足元に
負担がかかり、足場の悪いバンカーではショットがばらつきやすくなります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

チェック分類

体の正面から

バンカーショットのフィニッシュでの手元の高さ

「バンカーショット」

バンカーショットでフィニッシュでの手元の高さが肩
の高さぐらいになるように意識します。

バンカーショットでフィニッシュでは手元が肩の高さあたり
になるようにします。

力でクラブを振ろうとすると、手首が硬くなり、バウンスが
砂に当たって砂が爆発して砂とヘッドが上に叩き出されに
くくなり、その分ボールはバンカーから脱出ずらくなります。

脚を使ってスイングして、自然に楽にあがった高さをフィニ
ッシュとします。

また、距離が短いからと言ってフィニッシュが低いと、バウ
ンスが砂に当たる爆発力が小さくなり、ボールをバンカー
から脱出させることは難しくなります。ですから、距離が短
い場合はボールから離れてフェースが左を向いた分フェー
スを手の中で右に回してフェースをターゲットに向けること
で、ロフトが大きくなりバウンスもたくさん出ることで、ボー
ルは高くあがり、距離が落ちます。バウンスの爆発力は変
えないで、構えで距離を落とします。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上

推
奨 ◎ ◯

体が硬いのにヒールアップしないでいると、リズムが悪いスイングとなります。力んでバックスイングするこ
とで、楽にパワーを出せません。

左膝の動きや踵が浮くことが、腰のターンに連動するのではなく、勝手に動くと、左サイドが緩んでしまいま
す。そうなると、ダウンスイングの時に、下半身の動きをうまく上半身に伝えることは難しくなります。そして
、左サイドがゆるんで、ダウンスイングで下半身の動きをうまく上半身に伝えることが難しくなり、手を多く使
ったスイングになってしまいます。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「左素振り」

単純に、左素振りをします。左素振りのフォロ
ーは、右打ちでのトップに向かう形となりま
す。

左素振りのフォローでの左脚が左腰に引っ張ら
れるように動く感じをつかみます。

チェック分類

体の正面から

ヒールアップ

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

鏡の前に立って、１回のスイングを、２０秒以上かけ
て、ゆっくりシャドースイングを行います。

バックスイングで、左腰のターンに引っ張られて左膝
が動き、その左膝の動きに引っ張られて左の踵が
浮くというように、連動性をもって浮かせるようにしま
す。

特にドライバーショットでは、体が硬めの方や、５０歳以上なら、そろそ
ろヒールアップ（トップに向かって左の踵があがる動作）をお勧めです
。そして、無理なく体をターンさせて、トップを大きくすることを試してみ
ましょう。

年齢と共に、体は硬くなります。そうなると、トップが浅くなり、スイング
全体のリズムが悪くなります。さらに、トップがきついと、肩や肩甲骨な
どに力みが発生して、スイング全体のリズムが悪くなります。

また、体が硬いと、無理矢理手でクラブを上にあげようとして、手が主
体のスイングになってしまいます。体が硬いとか、トップで力んでいる
と感じたら、ヒールアップをやってみます。

ヒールアップは、勝手に左踵をひょいとあげるのではなく、かならず、
左腰のターンに引っ張られて左膝が動き、その左膝の動きに引っ張ら
れて左の踵が浮くというように、連動性をもって浮かせます。腰、左膝
、左踵のラインに、張りがある状態を保って、腰を右にターンさせて行
きます。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

9０台 ◎ ◎ ◯

フォワードプレスを行わないと、リズムが悪くなります。

特に体が硬くなるなど、年齢と共に、体を動かしにくくなった場合に、フォワードプレス行わないでいると、ス
イングのリズムが悪くなり、気持よくスイングできなくなります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「フォワードスイングショット」

クラブを一旦振り出し方向に振り出してから、そのま
まバックスイングを行ってショットします。クラブが振
り出し方向から戻ってくる勢いを使って、ヘッドに引
っ張られるようにしてトップまで行きます。

これは、極端にフォワード（振り出し方向）に動いて
から、バックスイングをする動きになりますが、その
ことで、フォワードプレスの感じをつかめます。

チェック分類

体の正面から

フォワードプレス

「ゆっくりシャドースイング」

１回のスイングに２０秒以上かけて、ゆっくりシャドー
スイングするときに、フォワードプレスするようにしま
す。

フォワードプレスは基本的には左手甲を打ち出し方
向へ押し込むように左手甲側に体重を乗せます。シ
ョットなら下半身が左にターンするとか、体重を左脚
にかけるようにして左手甲側に体重を乗せてもいい
です。その他には右膝を打ち出し方向へ押し込むと
いう方法もあります。いろいろやってみて、やりやす
いフォワードプレスの方法を見つけましょう。

フォワードプレスは、リズム良くスイングを始めるための、
準備動作です。リズム良くバックスイングできるために、バ
ックスイングで動き出す方向とは反対側方向に、体のどこ
かを動かしてから、本来のバックスイングの方向に本格的
にバックスイングの動作を開始します。

ショットでは、下半身が左にターンするとか、体重を左脚に
かけるようにして左手甲側に体重を乗せてもいいです。そ
の他には右膝を打ち出し方向へ少し押し込むという方法も
あります。

パッティングでは、下半身は完全に固定ですから、手元だ
けを少し打ち出し方向へ押し込むようにします。

ラウンドなどで意識すると逆に調子が悪くなります。練習で
は時々意識して行ってみて、ラウンドではフォワードプレス
のことは考えないようにします。そのうちに自然にフォワー
ドプレスができるようになっているというか、知らないうちに
フォワードプレスをしているようにすることが効果のあるフ
ォワードプレスができる要です。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

９０台 ◎ ◎ ◯

ヘッドがまだトップに向かっている間に、下半身先行動作ができていないと、トップの前後で、上半身の力
みが発生しやすいため、リズムが悪くなるばかりか、まだ地面を両脚でしっかり踏める体勢が整っていない
状態で、トップからいきなり腰を回そうとし過ぎてしまいます。そうなると、右膝外回り（右膝が体の正面方
向に出ること）など、腰の回転がうまくできません。結果として、下半身のパワーをしっかり出せないために
、上半身で下半身のパワー不足をカバーしようとして、トップからいきなり、上半身の力を出して振りにいっ
てしまいます。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「ステップ打」

ボールに対して、ステップ・インしてショットを行いま
す。

左足をステップ・インさせようとする動きそのものが、
下半身の先行動作となります。

ボール１個でもいいのですが、さらにボールを体の
正面方向に一列に１０ｃｍ間隔ぐらいで置いて、連
続してステップ打を行うこともより効果的です。

チェック分類

体の正面から

ヘッドがトップに向かうときに下半身先行

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

鏡の前に立って、１回のスイングを、２０秒以上かけ
て、ゆっくりシャドースイングを行います。

トップに向かう少し前から、両脚で地面を踏もうとし
ます。

右膝の位置は変えませんが、左膝が左に動くこと
で、両膝の間隔は自然に広がります。

トップにクラブが収まる直前に、下半身がゆったりと先
行動作するようにします。

下半身の先行動作によって、まだトップに向かおうとし
ているクラブと、ダウンスイングを開始した下半身の真
逆の動きによって、上半身はリラックスしているまま、強
烈に捻転させられ、パワーが楽々蓄積されます。

下半身の先行動作をうまくできると、トップから一旦両
膝の間が広がる、がに股の状態となり、その形ができ
てから、下半身が目一杯動くような動きとなります。

コツとしてはトップから両脚で地面を踏もうとすることで
す。結果としては重心が下にさがって両股関節が少し
入る（曲がる）とか、左膝がセットアップの位置に戻るな
どの動きとなります。

また、下半身を先行し始めるタイミングとしては、バック
スイングで下半身先導で上半身をリラックスさせている
中で、左サイドに張を感じ始めたあたりとなります。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

９０台 ◎ ◎ ◯

ボールヒットでヒンジが開放されてしまっていると、クラブのリリースが早すぎて、当たり負けします。また、
ヒンジを自らリリースさせようとする動きは、トップから手首に力が入り過ぎることになり、ヘッドが走らなくな
ります。また、フェースにボールが乗る感じがつかめません。ボールヒットの手前で、手首のヒンジがセット
アップよりも解けて、ヘッドスピード最大になって減速しながらのボールヒットでは、コントロール性はさるこ
とながら、体力の限界までの強いボールを打てません。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「ティーに当てない素振り」

右手甲側へ折れるヒンジを最高にうまく使えるため
のドリルです。ティーなどを地面に刺して、その後ろ
にヘッドを地面にソールします。そして、ティーをボー
ルに見立てて素振りをします。しかし、ティーに当た
らないように、手首のヒンジをできるだけ開放させな
いつもりで振り切ります。ボールヒットに向かって頭
は上にあげません。ヘッドを力づくで振らないので、
手元が左股関節前に、戻ってきやすくなります。

普通のティーでなくても、ゴムティーとか、枝などでも
いいです。

チェック分類

体の正面から

ボールヒットでの手首のヒンジ

「バックスイングなしボール運び」

SW〜８番アイアンで、ボールの後ろにヘッドをぴった
り付けて、そこからバックスイングなしで、ボールを
投げ出すように運びます。最低でも、１０ヤード以上
はキャリーさせます。

手首と肩を柔らかく使って、手首のヒンジを作りなが
ら、下半身からしっかり動いて、最後に、手首のヒン
ジが開放されながら、ボールをヘッドの上に乗せて
運ぶようにします。

右手甲側へ折れるヒンジの角度が、セットアップよ
りボールヒットの時の方が、深くなるようにショット
します。

「手首のヒンジ」の角度とは、手首の右手甲側に折
れる角度のことを言います。ヒンジは蝶番という意
味です。ついでながら、コックとは手首が親指側に
折れることをいいます。

左手は命綱、右手はパワーと言われ、右手のヒン
ジを自然にリリースさせることで、パワーとコントロ
ール性が生まれます。下半身のパワーを、すべて
手首からクラブへ伝えるためにも、ヒンジは重要で
す。感覚としては、ボールの先で、ヘッドスピードを
最大にするイメージです。

また、ヒンジは上半身で最大のパワーを発揮する
左肩甲骨のスライドに直結していて、体で打つショ
ットの実現のためには必須です。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

９０台 ◎ ◎ ◯

ボールヒットでの手元が左股関節前より右にずれるほど、手首のヒンジのリリースは早まり、フェースが不
安定な時にボールヒットするため、ボールの曲がりのコントロールも難しく、さらに弱々しいしいボールヒット
となり、飛距離は伸びません。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「ティーに当てない素振り」

右手甲側へ折れるヒンジを最高にうまく使えるため
のドリルです。ティーなどを地面に刺して、その後ろ
にヘッドを地面にソールします。そして、ティーをボー
ルに見立てて素振りをします。しかし、ティーに当た
らないように、手首のヒンジをできるだけ開放させな
いつもりで振り切ります。ボールヒットに向かって頭
は上にあげません。ヘッドを力づくで振らないので、
手元が左股関節前に、戻ってきやすくなります。

普通のティーでなくても、ゴムティーとか、枝などでも
いいです。

チェック分類

体の正面から

ボールヒットでの手元の位置

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

鏡の前に立って、１回のスイングを２０秒以上かけ
て、ゆっくりシャドースイングを行います。

セットアップで手元は左股関節の前にセットして、仮
想のボールヒットでは、腰が左へターンしている分、
セットアップでのグリップ位置より振り出し方向にグ
リップが進んでいて、右手甲側に折れるヒンジがセ
ットアップよりも深く入った形を意識します。

ボールヒットの時には、手元はセットアップの時
の左股関節の前からさらに振り出し方向にあ
るようにします。

セットアップでの手元の位置は、左股関節の前
です。そして、ボールヒットでは、右手の甲側に
折れるヒンジはまだ解放中で、腰はセットアッ
プよりも左へターンしています。そのため、手
元は、セットアプの左股関節前より振り出し方
向にあって、ヒンジが解放されながらボールヒ
ットします。

ボールヒットに向かって、腰、肩、腕の順で減
速して、最後に手首のヒンジが解放されて、ボ
ールヒットします。その後のフォローでクラブに
引っ張られるようにターンしていきます。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

９０台 ◎ ◎ ◯

ストローク中に下半身が動くと、振り出し方向がぶれやすいばかりか、芯に当たる確率が低く、転がりも悪く
なります。打ち出し方向のブレと、転がりの悪さで、タッチまで合わなくなります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「グリッププレッシャー一定」

グリッププレッシャーをできるだけ一定にして、パッテ
ィングストロークするようにします。

チェック分類

体の正面から

または

背中の方向から

パッティングでの下半身

「ゲート通し」

２０ｃｍぐらい先に設定した、ゲートを通します。ゲー
トの幅で難易度が変化しますので、６割ぐらいの確
率で通過できる幅などで、練習してみてください。

パッテイングでは、下半身不動でストロークする
ようにします。

ボールの打ち出し方向は、ボールヒットの時のフ
ェースの向きに８０％～９０％依存します。

ボールの芯を、パターヘッドの芯で打ち抜くほど、
ボールの転がりが良くなります。芯でヒットするほ
ど、ボールヒットでのフェースのブレが少なくなり、
エネルギーロスが最小となります。さらに、フェー
スのブレが少なければ、狙った方向へ転がりや
すくなるので、結果として、転がりが良いと感じま
す。

打ち出し方向も、転がりも、いかにストロークを正
確にするかに依存します。そして、ストロークを正
確にするために、動く部分をできるだけ減らすこと
で、再現性の高いストロークが出来ます。

また、パッティングでは、お腹の少し上からターン
させ、他の部分はできるだけ動かないようにする

ことで、大きな筋肉が動き、緊張しても再現性の
高いストロークができます。

お腹の少し上だけを動かすためには、土台となる
下半身は、ストローク中まったく動かないようにし
ます。パッティングのストローク中は、最低でも、
下半身だけ見ていたら、いつストロークしたのか
わからないぐらい、静かに安定させておきましょう
。

下半身を安定化させるコツは、ストローク中、お
腹を凹めることです。セットアップの最後のあたり
で、お腹で大きく息を吸い込んでお腹をふく
らませます。そこから、お腹を思いっきり凹
めながら息を吐いていきます。お腹がもうこ
れ以上凹まないところまで凹めたら、ストロ
ーク開始です。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

９０台 ◎ ◎ ◯

ストロークのリズムが悪いと、下半身が動いていたり、グリッププレッシャーに変化があり、余分な力を使い
過ぎています。

特に、バックスイングに比べて、ダウンスイングでグリップを強く握っていると、リズムは極端に悪くなります
。パンチを入れていては、リズムが良いはずはありません。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「ボール当て」

30cm以内のボールに、パッティングでボールを当て
ます。２～３ヤード先にホールがあると想定して、当
てるボールを通過点とします。

グリーンの端から端までとか、スタートとゴールを決
めて、一つのボールに対して、もう一つのボールを
ぶつけて運ぶ練習も飽きにくくておすすめです。ぶ
つけるボールは、打つたびに30cm以内の手前に置
き直します。

チェック分類

体の正面から

パッティングのリズム

「バックスイング重り押しパッティング」

携帯電話などの重さと大きさの物を、セットアップ
で、パターヘッドの後ろに置いて、それを右サイドに
押し滑らせて、そのままパッティングします。ヘッドが
一番最後に動くようにします。

特に、ダウンスイングで、グリッププレッシャーができ
るだけ変化しないようにします。

リスム良くパッティングストロークするようにします。

パッティングの基本は、下半身不動です。動きの起点は、お腹の上の方になります。リ
ズム良いパッティングのための要点は、下記の３点となります。

（１）下半身不動で、バックスイング開始前にお腹を凹め、お腹を含めた下半身まで安定
させる

（２）グリッププレッシャーがダウンスイングからできるだけ変化させないままボールヒット

（３）軌道はイン・ツウ・ストレートまたはストレート・ツウ・ストレート
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

９０台 ◎ ◎ ◯

スイングのリズムが悪いと、下半身の動きが悪く、上半身が余分な力を使い過ぎていることになります。上
半身が下半身の動きに先導されるのではなく、上半身の筋肉を自ら収縮させると、リズムが悪くなります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「目つぶりショット」

セットアップの最後で両目をつぶります。トップから
は目を開けてショットします。

目をつぶるとバランスをとりにくくなるので、上半身
が余計な動きをしにくくなり、その分、下半身がしっ
かり動いてくれます。

チェック分類

体の正面から

スイングのリズム

「ステップ打」

ボールに対して、ステップ・インしてショットを行いま
す。

ステップ打ちは、下半身先行動作を行うための、最
高のドリルとなります。

ボール１個でもいいのですが、ボールを体の正面方
向に、ショットしても他のボールに当たらない程度の
間隔である、一列に１０ｃｍ間隔ぐらいで置いて、連
続してステップ打を行うことも、さらに効果的です。

リズム良くスイングするようにします。

下半身が上半身よりも、ほんの少しでも勝っていれば、リズム良くスイン
グできます。下半身が上半身に勝つということは、次の２点です。

（１）下半身が上半身よりも、タイミングで先行動作

（２）下半身が上半身に対してパワーを与える

結果として、下半身に上半身が引っ張られるようなスイングとなり、上半
身としては、左肩甲骨を主体として、ゴムのように引き伸ばされ、鞭のよう
にしなってクラブを振ることができます。そうなると、スイングリズムが良く
なってきます。

ヘッドから一番遠いところから動けば、体を長く使えるので、しならせやす
くなります。体をしならせて使うことができるほど、リズムはよくなります。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

９０台 ◎ ◎ ◯

手元が体の正面からはずれると、手でクラブを操作して、ボールに当てに行く動きが多過ぎていることにな
ります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

鏡の前に立って、１回のスイングを、２０秒以上かけ
て、ゆっくりシャドースイングを行います。

特に、バックスイングでは、右股関節をしっかり動か
すことに連動して手元が動くようにします。手が先に
動き始めるのではなく、下半身に連動して手が動
き、最後にヘッドが動くことが大切です。

セットアップでは手元は左股関節前にあり、ボールヒ
ットでも、左股関節前に戻っているようにします。

チェック分類

体の正面から

SW15yキャリーでの手元と体の関係

「ショット基礎アプローチショット」

SWで１５ｙ程度キャリーさせる、ショット基礎練習とし
てのノーマルアプローチショットで、バックスイング開
始で、右足母指球の少し後ろで地面を踏み込むよう
にして、右脚を伸ばしながら、右のお尻を右後ろポ
ケット方向に押し込むようにします。右足母指球の
下にもし空き缶があったら、それを押しつぶすイメー
ジでしっかり地面を踏みしめます。同時に、左サイド
を斜め下に落とすイメージも効果的です。

下半身がしっかり動けば、手は無駄な動きをしない
ので、体の前からはずれなくなります。

サンドウエッジで１５ヤード
程度キャリーさせるショット
基礎アプローチショットで、
手元が体幹に対して左右
に動かないようにショットし
ます。

セットアップで手元は左股
関節の前にあることが正し
いセットアップです。そし
て、ダウンスイングで手元
が左股関節の前に降りて
きてからボールヒットさせま
す。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

８０台 ◎ ◎ ◯

首が短く見える場合は、上半身に力みがあるため、リズムが悪くなるばかりか、トップから下半身が動き出
す前に、いきなり上半身の力を出して振っていることになります。クラブの軌道がカット軌道（アウトサイド・
イン）になって、スライスとなります。カット軌道と前腕を左に捻ってフェースを閉じる動きが伴うと、左に出て
さらに左に曲がるチーピンが出やすくなります。前腕を左に捻っていては、右や左のどちらにも曲がる、戦
略を練ることができないショットになってしまいます。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

鏡の前に立って、１回のスイングを２０秒以上かけ
て、ゆっくりシャドースイングを行います。

トップからダウンスイング開始で、首が長く見えるよ
うにします。両肩はリラクスさせて、トップから両腕と
クラブが、真下に一旦落ちてくるようなイメージを作
ります。この時、手首をリラックスさせて、手首のコッ
クを、手元が胸の高さぐらいまでは保持というか、ト
ップよりさらに深くなるようにします。

チェック分類

体の正面から

ダウンスイング開始での首の長さ

「力感８割ショット」

８割ぐらいの力感でショットします。９番アイアンでの
通常の飛距離よりも２〜３割落として、しっかりター
ゲットを狙います。

スイング全体の力感を落とすことで、上半身がリラッ
クスできます。

フェード、ドロー、高い球、低い球など、いろいろ球質
をコントロールして打ってみます。

ダウンスイング開始で、両肩が力
まないで、首が長く見えるようにし
ます。

上半身に力みがないことで、ダウ
ンスイングで、左腰と左肩の間が
大きく伸ばされ、できるだけ多くの
エネルギーを蓄積するようにしま
す。

同じ力で引っ張る場合、柔らかい
方が、硬いよりたくさんエネルギ
ーを蓄積できます。

真っ直ぐに立って、両肩をすぼめ
ると（肩の力を入れて上にあげる
こと）頭と肩が近づいて首が短く
見えます。両肩が力んでいないで
下に落ちていると、首は長く見え
ます。

トップからダウンスイングに入る
時に、いきなりクラブを手で振りに
行こうとしないで、腕とクラブは、
真下に自由落下するようにします
。

特に、肩甲骨周りの筋肉を、自分
からは緊張させないで、リラックス
させます。そして、下半身の動き
で、左肩甲骨が体の正面方向に
スライドされることを感じるように
します。

自ら力づくで、上半身を左にター
ンさせようとする動きも不要です。

下半身が左にターンして、それに
上半身が連動してターンして、全
身を鞭のようにしならせます。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

８０台 ◎ ◎ ◯

コックのリリースが早すぎると、ヘッドスピードがあがらず、飛距離が伸びません。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「力感８割ショット」

８割ぐらいの力感でショットします。９番アイアンでの
通常の飛距離よりも２〜３割落として、しっかりター
ゲットを狙います。

フェード、ドロー、高い球、低い球など、いろいろ球質
をコントロールして打ってみます。

ゆったりリズムの中で、胸の高さあたりまで、肩と手
首をリッラクスさせて、手首のコックの溜めができる
ようにします。

チェック分類

体の正面から

ダウンスイングでの手首のコック

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

鏡の前に立って、１回のスイングを２０秒以上かけ
て、ゆっくりシャドースイングを行います。

トップからダウンスイングを開始して、手元が胸の高
さにかけて、手首のコックをさらに強めるようにしま
す。トップに左肩を置いてくるとか胸を振り出し後方
に向けたままダウンスイングするイメージを持つと、
手元が真下に落ちるスペースができるので、コック
を保持しやすくなります。

ダウンスイングで、手元が胸の高さあたりまで、手首
のコックが解けないように、できれば、さらに深くなる
ようにします。

力でコックを作るのではなく、肩と手首をしなやかに保
ってダウンスイングを開始することで、自然にコックは
深くなりながら降りてきて、胸のあたりから、自然にリ
リースがはじまります。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

８０台 ◎ ◎ ◯

ボールヒット直前に、右膝の垂直ラインよりも頭が振り出し方向に出てしまうと、右脚で地面をしっかり踏め
ず、パワー不足のスイングとなります。

頭が、あまりにも、右にあり過ぎても、右足で地面を踏めなくなりますから、注意します。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「力感８割ショット」

だいたい８割ぐらいの力感でショットします。

頭と右膝の位置に注意して、頭が右膝の垂直ライン
上にあるようにして、ボールヒットさせます。

チェック分類

体の正面から

ボールヒット直前の右膝に対する頭の位置

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

鏡の前に立って、１回のスイングを２０秒以上かけ
て、ゆっくりシャドースイングを行います。

頭がボールヒットの時に、右膝の垂直ライン上あた
りにあって、しっかり地面を両足で踏んでいるように
します。

SW15yキャリーからドライバーショット
まで、すべてのショットで、頭は右膝の
ほぼ真上から振り出し後方に少しず
れたところで、ボールヒットを迎えるよ
うにします。

ボールヒットに向かって右脚には上半
身の反作用として強い力がかかって
きます。そのため、右脚でしっかり地
面をとらえることができる準備をしてお
きます。

そうすれば、腰から上の捻転差が最
大になって、下半身で上半身の捻り戻
りを、しっかり右足で支えることができ
、上半身は急速に捻り戻ってターンし
、腕とクラブを最高に振り切ることがで
きます。

SW15yキャリー アイアンフルショット ドライバーショット
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

８０台 ◯ ◯ ◎

頭がボールヒットに向かって、振り出し方向に動いたりすると、体とクラブが引っ張り合う力が弱く、大きな
遠心力を発生させてクラブを自然に振ることができないため、飛距離が出ません。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「力感８割ショット」

だいたい８割ぐらいの力感でショットします。

ボールヒットに向かって、頭を振り出し方向と反対側
に押し込むイメージでショットします。

チェック分類

体の正面から

ボールヒット直前の頭の移動

「ステップ打」

ボールに対して、ステップ・インしてショットを行いま
す。

ステップ・インで左脚でしっかり地面を踏めるので、
上半身を振り出しと反対方向へ押し込みやすくなり
ます。

ボール１個でもいいのですが、ボールを体の正面方
向に一列に１０ｃｍ間隔ぐらいで置いて、連続してス
テップ打を行うことも、さらに効果的です。

ドライバーショットでは、飛ばしたいときほ
どボールヒットに向かって、頭が振り出し方
向の反対方向に、だんだん押し込まれるよ
うにします。

ボールヒットに向かって、ヘッドスピードが
だんだんあがり、その遠心力で体はクラブ
に引っ張られまず。その力に負けないよう
に、頭を振り出し方向とは反対方向に押し
込むことで、しっかり遠心力に対抗できて、
クラブは高速に体の周りを回ります。

また、遠心力に対応すること以外にも、地
面を踏めるためにも頭の位置は重要です。

最終的に頭は右膝のほぼ真上にある状態
でボールヒットします。この位置に頭がある
ことで、右脚でもしっかり地面を踏めます。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

８０台 推
奨 ◯ ◎

ボールヒットに向かって、頭が振り出し方向にずれて軸がぶれると、飛距離が出せず、方向性も悪くなりま
す。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「インパクト寸止め」

通常のショットよりも、少しゆっくり目に行いながら、
ボールヒット直前でヘッドを寸止めします。

寸止めしようとすることで、その反動により、頭が右
サイドに残りやすく、ボールを後ろからにらむ形で、
ボールの手前にヘッドを止めることが出来ます。こ
のクラブを止めるときに、左サイドを意識してピシっ
と止めるようにします。

チェック分類

体の正面から

ボールヒットに向けての左の頬の壁

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

鏡の前に立って、１回のスイングに２０秒以上かけ
て、ゆっくりシャドースイングを行います。

ボールヒットに向けて、左目でボールを睨んで、左
頬を壁のイメージにして、左頬がターゲット方向に、
真っ直ぐ向いたままのイメージで仮想のボールを打
ちぬくようにします。

ボールヒットで、左目でボールをにらむ（左頬が壁）よ
うにします。その結果、鋭く振られたクラブの遠心力に
対応できる体勢を作りやすくなります。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

８０台 推
奨 ◎ ◯

ワッグルを行わない場合、スイング全体に力感が残り、リズム感が悪くなります。

また、ワッグルを止めてからまたワッグルを行うことは、せっかくワッグルでリズム良いスイングができるた
めの準備ができるのに、それを台無しにしてしまいます。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

チェック分類

体の正面から

ワッグル

練習中でも、ワッグルを入れてボールを打つように
します。

セットアップの終わりの方で、ワッグルを行うようにします。

ワッグルの回数は、基本的には１回とします。１回のワッグルと
は、ターゲットライン（ターゲット方向と平行なライン）に沿って、
下半身の動きを使って体を揺らして、止まるまでを言います。で
すから、２〜３往復を柔らかく行い、ボールの後ろで止めて終わ
りです。一旦ワッグルをやって、ヘッドが止まって、またもう一度
ワッグルを行うことはやめましょう。２回以上ワッグルを行うこと
は、決していい結果とはなりません。

セットアップで、ヘッドをターゲット方向に向けて（クラブのリーデ
ィングエッジがターゲット方向と直角）、ボールの後ろにセットして
、足踏みしながらボールに入り、足元が決まったら、両股関節を
少し伸ばすことでヘッドを少し浮かせて、ワッグルの時間を利用
して、ターゲットをもう一度確認しながら、１回だけワッグルを行
います。

そして、ワッグルが終わるか終わらないかぐらいで、両股関節を
入れ直してヘッドをボールの後ろに落として、バックスイングを開
始します。



ゴルフィングDNA

チェックリスト

解説書

（カメラ以外）
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

セットアップが決まっていないと、気持ちに余裕ができません。そして、前向きな心にもなりにくいものです。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

チェック分類

カメラ以外

ティーアップのかっこよさ

かっこいいティーアップをします。

まず、前の人が打つときに、右手
にボールを持って、ティーを人差
し指と中指の間に出して、ボール
にティーの頭をくっつけておきま
す。

あなたの番になってから、あわて
てティーとボールを用意していて
は、心の余裕がなくなります。

あなたの番になったら、クラブの
グリップエンドを、左手の平にあ
てて、それを杖にするようにして、
右手でボールを押しながら、ティ
ーを刺します。ティーの高さは、
右手の中指などの関節の位置で
決めます。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

セットアップでヘッドの向きがターゲットを向いていないと、ボールヒットに向けて、セットアップとは異なる向
きにヘッドの向きを合わせに行かなければ、正しくボールヒットできず、手を使ったスイングになります。ヘッ
ドがオープンだと、スライスの人は、よりクラブを閉じることがうまく出来ないため、よりスライスになり、フッ
クの人は、クラブをより閉じる動きが大きくなるため、さらにフックになるということもあります。ヘッドの向き
がターゲットの左を向くがクローズだと、トップに向かって右肘が外にはみ出し易くなり、振り遅れとなります
。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

チェック分類

カメラ以外

ターゲット方向の確認

練習するときは、必ず、ターゲット方向と平行に目印
となるように、シャフトや棒を置いて、ヘッドを、ター
ゲットにしっかり向けるようにします。

練習の時には、ヘッドをターゲトに正
確に向けられる目標物（棒など）を
置くようにします。ターゲットとボール
を結ぶターゲットラインと平行に棒な
どを置けば、それと直角にボールの
後ろでヘッドをセットすれば、ヘッド
はターゲットを向きます。

クラブを使う場合は、ヘッドを振り出
し後方で自分の方に向け、ショットし
ても当たらない、ボールにできるだ
け近い、ショットしても動かない所に
、まずはだいたいターゲット方向へ
向けて置きます。（左寄りに向けて
おくと後で微調整が楽です）

次に、今から使うクラブのシャフトを
使って、後ろから見て置いたシャフト
の延長線上に、ボールと置いたクラ
ブの間隔分ターゲットの左に向くよう
に、下に置いたシャフトの向きを調

整します。

下に置いたクラブがセットできたら、
それにヘッドの一番下の溝を直角に
合わせることで、ヘッドは、ターゲット
を向きます。

ラウンドでは、ボールの先２ｍ以内
ぐらいに、スパット（目印）を見つけ、
スパットとボールを結ぶ仮想的なラ
インであるターゲットラインをイメー
ジして、それをイメージしたままヘッ
ドを合わせます。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

足踏みしないでボールに体をセットすると、最適なポジションに入れません。出だしが悪いと、それをスイン
グ中に修正する動きを行わなければ打とうとしているボールは打ち出せません。結果として、スイングその
ものが悪くなることにもなります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「ゆっくりシャドースイング」

１回のスイングに２０秒以上かけて、ゆっくりシャ
ドースイングをします。

シャドースイングと言っても、シャドースイングごと
に、足踏みをしながら、最も振りやすそうな足場を
探してセットアップします。

チェック分類

カメラ以外

セットアップの足踏み

「ショット基礎アプローチショット」

SWで１５ｙ程度キャリーさせる、ショット基礎練習とし
てのノーマルアプローチショットで、毎ショットごとに、
ヘッドをボールの後ろにセットしたら、しっかり足踏
みをしながらもっとも気持よく振れそうな足場を徹底
的に探します。

セットアップで、足踏みをしながら、ボールに入るようにします。

セットアップでは、最初に、ヘッドをターゲット方向に向けます。
シャフトの角度なども、打とうとしているボールの高さなどに合わ
せて決めます。

そこから、セットしたクラブのボールに対する形を、できるだけ変
えないで、足踏みしながらヘッドに体を入れていくようにします。

足踏みで気持よく振れそうな足元の位置をしっかり探します。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

セットアップで動きが止まる瞬間があると、ショットやパッティングのリズムが悪くなります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

チェック分類

カメラ以外

セットアップでの動きの継続性

自分に最適なセットアップルーティンを作りあげて、
毎回、同じ入り方をするようにします。

（１）足踏みをしながらボールに入る

（２）ワッグル（両股関節を少し伸ばす動きでヘッドを浮かし、ターゲットを見ながら行う）

（３）重心を落とす（伸ばした股関節を入れ直す動きで、ヘッドをソールする）

（４）バックスイング開始では、お腹を凹め、フォワードプレスをする

セットアップで、動きが止まる瞬間がないように、常にどこかが動いているようにします。下記の動き
を取り入れて、止まらないまま、バックスイングを始められるようにします。

※ワッグル：ボールを打つ前に、脚の動きで手首からクラブを揺らし、ヘッ
ドの重さと、ショットの感じをつかむ動作。

※ソール：ヘッドのリーディングエッジ（ヘッドの下の端）を、地面などにそっ
と触れさせること。

※フォワードプレス：手元をターゲット方向へ少し押し出す動きとか、腰を
少し左にターンさせるなどのバックスイングの方向とは逆方向へ少し動く
ことで、その反動としてバックスイングをスムーズに行えるようにすること。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

お腹を凹めていない場合、体幹がゆるみやすく、下半身の動きやパワーが上半身の、特に肩甲骨に伝わ
りにくくなり、ショットの精度が悪くなるばかりか、飛距離も伸びません。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

チェック分類

カメラ以外

お腹を凹める動作

普段からお腹を凹める練習をします。歯磨きの時な
ど、お腹を凹めるトレーニングを行う時を決めて行う
ようにすると継続的に行うことができます。

口をすぼめて、息を吐きながらお腹を凹めると、息を
吐く抵抗が大きく、横隔膜も鍛えられます。また、お
尻の穴をぎゅっと締めるようにすると、骨盤低筋群（
骨盤の下側にある筋肉群）が収縮して鍛えられます
。

お腹の周り、横隔膜、骨盤低筋群が同時に収縮す
ると、お腹全体的が収縮して、胸から下の胴体部分
全体を安定化することができます。

セットアップの終わりで、お腹を凹めるようにします。

体幹（腰から首の付け根までの胴体部分）全体を安定さ
せ、下半身のパワーを上半身、特に肩甲骨に効率よく伝
達させます。特に、もともと捻りにくい構造であるお腹の
後ろ側の腰椎を安定させます。そのためには、息は吐き
ながらお腹を凹ませます。

お腹を凹めて、肋骨の下のラインが浮き出るようにしま
す。お腹の周りにコルセットを巻いたように、腹横筋、腹
斜筋という、お腹の周りの筋肉を収縮させて安定化させ
ます。

パッティングやショットでの、セットアップ・ルーティーンの
最後に、お腹をギュギュギュと凹ませることでショートゲ
ームが安定してきます。

１００ヤード以上では、肋骨が出るほどお腹を凹めるとい
うより、お腹を少し凹めると同時に、胸を少しすぼめて、
お腹から胸を安定させます。

腹斜筋

通常状態 凹ませた状態

腹横筋
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

母指球の少し後ろあたりで地面を踏めないで、踵などに乗ってバックスイングすると、右脚で地面をしっか
り踏めないバックスイングとなります。そうなると、下半身が有効に動けず、手でクラブを右方向へ動かすこ
とになります。そうすると、トップに向かって右肘が体の正面からはずれるなど、腕の余計な動きを助長して
しまいます。また、下半身から順に動けないため、スイングリズムも悪くなります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「踵浮かしショット」

母指球あたりを中心にして立って、踵を少し浮かせ
て、地面や床をしっかり踏めている状態を、セットア
ップからフィニッシュまで続けます。

台の上につま先から半分ぐらい乗せてショット
してもいいです。

チェック分類

カメラ以外

バックスイングで右足の踏む場所

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

鏡の前に立って、１回のスイングを、２０秒以上かけ
て、ゆっくりシャドースイングを行います。

バックスイングで、右足母指球の少し後ろあたりで、
地面をしっかり踏みつけるようにします。右後ろポケ
ットを意識して、右脚を伸ばしながら、右のお尻を右
後ろポケット方向へ押し込むようにします。同時に左
サイドを右斜め前に落とすことで、さらに右脚は本能
で体の落下を防止しようとして、さらに強く地面をし
っかり押すことができます。全体として、骨盤は前傾
角に従って斜め回転をします。

バックスイングでは右足母指球のすこし後ろを中心にし
て地面を踏みしめます。

右足母指球の少し後ろに、空き缶があったらそれを踏
み潰すように圧力をかけます。

足の裏の踏む位置によって、地面の踏みやすさが変化
します。それによって、スイング全体が影響を受けます
。

バックスイング開始でまずは下半身から動くことで、体
全体をしならせるきっかけとなり、スイング全体がリズム
の良い物になります。リズムが良いほど体はよくしなる
ので、楽々正確でパワフルなショットができます。

さらに、親指以外は下につけたまま親指だけ上に向け
ることで、母指球の少し後ろによりはっきりと荷重でき、
母指球の少し後ろ、踵、小指の付け根の３点の足裏三
点荷重ができて、しっかり地面を踏みやすくなります。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

スコアラインの下から２本目より上でヒットしようとすると、ダフリやすく、バックスピンも少なくなります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

チェック分類

カメラ以外

アイアンのボールヒットポイント

「ショット基礎アプローチショット」

SWで１５ｙ程度キャリーさせる、ショット基礎練習とし
てのノーマルアプローチショットで、フェースのスコア
ラインの下から２本目にボールをセットしてボールヒ
ットさせるように強く意識します。

アイアンではスコアライン（フェースの溝）の下から
２本目にボールの赤道をヒットさせます。

ヘッドの重心よりも下でボールヒットすることで、ギ
ア効果でバックスピンがかかります。ヘッドにボー
ルが当たったときに、ヘッドが当たり負けしてボー
ルに押された方向に回転します。このときボールは
ヘッドとは反対の回転がかかります。これをヘッドと
ボールがあたかもギアのような関係になるので、ギ
ア効果と言います。

スコアラインの下から２本目にヒットさせようとする
ことで、フェースの真ん中にヒットさせようとするより
も、バックスピンがかかりやすいばかりか、ボール
をクリーンにヒットしやすくなります。スコアラインの下から２本目にヒット
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

ボールの高さが足りない場合、ドライバーでは飛距離が出ません。アイアンでは、グリーン手前のハザード
（バンカーや池など）を超えてグリーンに乗っても、転がり過ぎて、グリーンオーバーになりやすく、スコアメ
イクが難しくなります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「力感８割ショット」

８割ぐらいの力感でショットします。９番アイアンでの
通常の飛距離よりも２〜３割落として、しっかりター
ゲットを狙います。

加速しながらボールヒットしたり、ヘッドスピードを上
げるためには、手首のヒンジを自らは解放させない
ようにします。

チェック分類

カメラ以外

ボールの飛んでいく高さ

「ショット基礎アプローチショットでヒンジホールド」

SWで１５ｙ程度キャリーさせる、ショット基礎練習とし
てのノーマルアプローチショットで、手首を柔らかく使
ってバックスイングして、腰の高さぐらいのトップでで
きた右手甲側に折れるヒンジを、ダウンスイングから
フォローにかけて保持するようにします。フィニッシュ
で右手の平をターゲットに向けるイメージです。

加速しながらのボールヒットや、ヘッドスピードをアッ
プするためには、手首のヒンジは必須です。この練
習で手首のヒンジを溜めて、自らは開放させないこ
とを身に付けます。

打ったボールのあがる高さが、低すぎることなく
、クラブなりになるように打ちます。特に、ドライ
バーショットで距離を出すためには、ボールが適
正に上にあがって行くようにします。

ヘッドへのボールヒットポイントが適切なのに出
球が低い場合は、クラブの性能に対して、ヘッド
スピードが遅すぎる場合が主な原因です。そし
て、リリースが早すぎるとヘッドスピードが出ま
せん。

クラブ性能としては、特にドライバーに関しては、
ロフトの大きさや、シャフトの柔らかさなどが影響
します。高さが足りないようなら、ロフトを大きめ
にするとか、シャフトを柔らかくするなどの用具
選択で調整することも考えます。

アイアンなど、地面にボールを置いてショットす
るクラブでは、ヘッドの重心が高いと、ボールは
上がりにくくなります。できるだけ低重心のクラブ
を、選択することも、検討する必要があります。

鉛をヘッドの下側に貼ることで、ボールは上にあ
がりやすくなります。しかし、バランスが重くなる
分、振れなくなるので限度があります。

芯に当たらないで、特にトップ（重心の下過ぎる
所にヒット）すると、ボールはすくい打ちしない限
り、上にあがりません。しかし、すくい打ちではボ
ールに当たり負けして、ヘッドスピードの割には
飛びません。まずは、芯に当てることです。

ほぼ芯に当たっているのに、ボールの高さが足
りない場合は、ドライバーならボールヒットでフェ
ースがかぶりすぎている場合もあります。その場
合は、ボール位置が右足寄り過ぎているので、
左足前あたりにセットするようにします。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

フィニッシュでお尻が緩んでいると、下半身をしっかり使ったスイングができなかった結果となります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「ショット基礎アプローチショットでお尻を締める」

SWで１５ｙ程度キャリーさせる、ショット基礎練習とし
てのノーマルアプローチショットで、ボールヒットに向
かって左脚を縦に蹴りあげながら両腿をキュッとし
めると同時にお尻を締めるようにします。

チェック分類

カメラ以外

フィニッシュでのお尻の間の締り

「両脚開きベットボトル前振りあげ」

５００ｍｌの中身の入ったペットボトルなどの重りを、
体の前側に振りあげます。両足を肩幅より広く広げ
て真っ直ぐに立ち、重りを片手に持ち、体の正面方
向の肩の高さに保持します。そこから重りと腕が下
に落ちる速さに合わせて、両股関節を曲げる動きで
体を前に倒します。重りが一番したに落ちてきたあ
たりで、両股関節を伸ばす動きで重りを振りあげま
す。重りが肩の高さあたりで重りを持つ手を入れ替
えて同じ動きを繰り返します。このとき、腕は紐で、
重りを振り上げるときに、お尻をキュッと引き締める
ことを強く意識します。

フィニッシュで両お尻の間に、指を入れようとしても
入らないぐらいしっかり締めます。

下半身のパワーの源は、お尻の後ろ側の大きな筋
肉である大殿筋です。この大殿筋がしっかり収縮す
ることで、曲げていた股関節が伸び、脚が伸ばされ
、地面を強く踏むことで骨盤が回転します。

そして、大殿筋をしっかり使うためには、腿の内側
にある内転筋群を使って、両腿をキュッと引き締め
ることで、大殿筋は自動的に使われます。そして、
内転筋群の動きにつられて大殿筋がしっかり収縮
してパワーを出した結果として、フィニッシュでは、
お尻の両側に出ている大殿筋同士が、しっかり縮
んで膨らみ、その間には隙間がなくなって、指も入
れることができないぐらいになります。

脚は伸ばすというより、腿を引き締めながらお尻の
両側をキュと締めることを強く意識するほど、確実
に地面を踏めます。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

フィニッシュでバランスを崩していると、力んでスイングしていることになります。特に、上半身で頑張ってク
ラブを振り回していると、バランスが崩れやすくなります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「力感８割ショット」

８割ぐらいの力感でショットします。９番アイアンでの
通常の飛距離よりも２〜３割落として、しっかりター
ゲットを狙います。

フィニッシュで静かに左足の上に静止して、左脚１本
で立って、ボールが落ちるまで、そのままでいようと
してください。

フェード、ドロー、高い球、低い球など、いろいろ球質
をコントロールして打ってみます。

チェック分類

カメラ以外

フィニッシュの形

セットアップに入る前に、「フィニッシュで左足の上に
静かに立っている」ことをイメージします。

フィニッシュでバランス良く左足の上に静かに立
っているようにします。

そのためには、下半身が上半身に勝つようにショ
ットします。下半身が上半身にパワーで勝り、タイ
ミングで先行することができれば、リズム良くスイ
ングでき、自然に上半身がシャシャリ出ないでス
イングできます。

下半身は目一杯使い、上半身はそれに従うよう
に下半身から順番に動くことで、フィニッシュまで
バランス良くスイングできます。

そうすると、フィニッシュでも、左脚一本で、左足
の真上に静かに立っていられます。

フィニッシュして、ボールが落ちるまで、左足の上
にボールが落ちるまでずっと静かに立っていられ
るとなおいいです。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

スイング中にグリップが変化してしまうということは、セットアップでのグリップの形を見直す必要があります
。また、グリップの形は問題なくても、スイング中、手先の無理な操作を行ってしまっている場合もあります
。左手のVの字が密着していないと、トップでほぼ１００％グリップはずれてしまいます。それを防止しようと
本能が働いて、トップに向かってグリップを必要以上に握りしめてしまい、前腕から肩にかけて力みがはい
ります。そうなると、リズム良くスイングはできません。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「力感８割ショット」

８割ぐらいの力感でショットします。９番アイアンでの
通常の飛距離よりも２〜３割落として、しっかりター
ゲットを狙います。

フェード、ドロー、高い球、低い球など、いろいろ球質
をコントロールして打ってみながら、グリップの向きも
いろいろ変えてみます。グリップを変化させても、ス
イング中にグリップがずれないように、指とグリップ
を密着させるようにします。

チェック分類

カメラ以外

フィニッシュまでのグリップ変化

「ステップ打ち」

ボールに対して、少し離れた所から、ステップ・イン
してショットを行います。

ボール１個でもいいのですが、ボールを体の正面方
向に一列に１０ｃｍ間隔ぐらいで置いて、連続してス
テップ打ちを行うことも、さらに効果的です。

連続してステップ打ちをやっても、グリップがずれな
いように練習します。

フィニッシュで、アドレスでのグリップが、変化して
いないようにします。

フィニッシュしたら、左手にクラブを持つ前に、そ
のままセットアップの位置までクラブを降ろしてみ
ます。

この時、セットアップとは違うとか、これがセットア
ップとしたら、気持ち悪い、などの感覚を感じるよ
うでしたら、スイング中にグリップの形が変わって
いることになります。

グリップは、決して強く握るわけではありません。
指とグリップ同士をしっかり密着させておくことが
重要です。

特に、左手の親指と人差し指でできる、Vの字の
である親指と人差し指の間に隙間があると、トッ
プで緩みやすくなり、スイング中にグリップの形が
変わります。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

左手にクラブを持っていない場合、右手が余計な動きをしています。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「力感８割ショット」

８割ぐらいの力感でショットします。９番アイアンでの
通常の飛距離よりも２〜３割落として、しっかりター
ゲットを狙います。

フェード、ドロー、高い球、低い球など、いろいろ球質
をコントロールして打ってみます。

力感が弱い分、右手の力みも入りにくいので、フィニ
ッシュで左手に持ちやすくなります。

チェック分類

カメラ以外

スイングの最後でのクラブ

すべてのショットで、「スイング終了で、左手でクラブ
を持っている」ことをとにかく実行します。

特に、アプローチショットでも、丁寧に左手でクラブを
持ってスイングを終わらせましましょう。

スイングが終わって、左手でクラブを持ってい
るようにします。

フィニッシュでは左手でクラブを持つよう
にすると、右手が余計な動きしなくなりま
す。

フルショットの大きさによらず、ドライバ
ーからアプローチショットまで、必ずフィ
ニッシュでは左手一本にクラブを持ってい
るようにします。

セットアップに入る前に、フィニッシュで
クラブを左手に持って、左足の上に静かに
立って、ボールが落ちるまで静止するイメ
ージを描きます。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

パッティングのフィニッシュでヘッドを静止させていないと、ストロークの反省ができないだけではなく、ボー
ルヒットで頭が振り出し方向へ突っ込んだり、転がって行くボールを見ようとして、ストロークが乱れます。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

チェック分類

カメラ以外

パッティングのフィニッシュ

「パッティングのフィニッシュでヘッドを静止」

ボールがホールに吸い込まれて、カランという音が
聞こえるまで、フィニッシュしたところでパターのヘッ
ドを静止させておきます。

ホール・インしなかったとしても、ホール・インするで
あろうあたりまで、ボールが転がっていく様子をイメ
ージして手元を静止させます。

パッティングのフィニッシュでは、ヘッドを静
止させます。

最低でも、頭を動かさなかったら、ボールが
見えなくなるまでは、ヘッドをフィニッシュの
ところで静かに止めて、今行ったストローク
について、回想するようにします。

フィニッシュでヘッドをしばらく静止させよう
とするだけで、ストロークの反省ができるだ
けではなく、ボールヒットで頭が打ち出し方
向へ突っ込んだり、転がって行くボールを
見ようとして、ストロークが乱れることが激
減します。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

上半身に力みがあると、飛距離が伸びません。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「フォワードスイングショット」

クラブを一旦振り出し方向に振り出してから、そのま
まバックスイングを行って、ショットします。クラブが
振り出し方向から、戻ってくる勢いを使って、ヘッドに
引っ張られるようにして、トップまで行きます。

クラブに引っ張られてトップに向かうときに、できるだ
けトップが大きくなるように、上半身をリラックスさせ
ます。大きなトップというのは、高いトップではありま
せん。左肩甲骨が大きくスライドされたトップです。

チェック分類

カメラ以外

飛ばしたい時のリラックス感

「力感８割ショット」

８割ぐらいの力感でショットします。９番アイアンでの
通常の飛距離よりも２〜３割落として、しっかりター
ゲットを狙います。

力感を落とした分、上半身も自然にリラックスできま
す。力感を落としたのに、通常のフルショットよりも飛
んでしまうこともあります。そんな場合は、リズムをさ
らにゆったりさせて距離を落とします。

フェード、ドロー、高い球、低い球など、いろいろ球質
をコントロールして打ってみます。

飛ばしたい時ほど、上半身をリラックスさせま
す。

リラックスした筋肉が引っ張られると、勝手に
縮もうとします。それが、最高にパワーを出す
ための体の使い方となります。引っ張る力が
同じなら、柔らかく大きく伸びる筋肉や腱ほど
、たくさんエネルギーを蓄積できます。

飛ばしたい時は、がんばって振ろうとし過ぎて
、かえって上半身、特に肩甲骨まわりの筋肉
が硬くなります。そうなると、上半身をしなや
かなゴムのように使えなくなり、結果として飛
距離が伸びません。

バックスイングでは、右股関節の動きを使っ
て、セットアップでの骨盤の前傾角に従って
骨盤を斜め回転させ、ゆったり大きくヘッドを
動かします。そうすると、腰の上に乗っかって
いる上半身はリラックスできたままトップ近く

までターンできます。
トップに向かって、ヘッドがトップに収まる前に
、下半身を先行動作させて切り返します。

その動きで、下半身とヘッドの真逆の動きに
引っ張られた左肩甲骨が、最大限にスライド
され、上半身にはエネルギーが目一杯溜りま
す。

さらに、ダウンスイングでは、腕とクラブを真
下に落とすようにします。グリップはむしろイ
ンサイドに落とすぐらいのつもりで、上半身を
リラックスさせて柔らかく使い、上半身のター
ンを抑えることで、下半身と上半身の捻転差
が極限に達します。

手元が胸の高さ当たりまでは、トップでできた
手首のコックは、さらに深くして降ろしてきま
す。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

グリップを強く握るほど、腕と肩に余計な力がはいり、滑らかなスイングができません。リズムが悪く、腕な
どの上半身に余計な力が入りやすくなります。上半身が力むほど、バランスも崩れやすくなります。結果と
して、ヘッドも走りません。

左手のVの字が密着していないと、スイング中にグリップがずれやすく、クラブを支える以外の余計な力で、
クラブを握ってしまうようになります。右手のVの字の間に隙間がないと、右手が悪さをします。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「スイング終了で、クラブを左手に持つ」

スイング終了で、クラブを左手に持つようにします。

スイング中に右手の余計な力を使いすぎると、フィニ
ッシュでクラブを右手でしっかり握ったままになりま
す。

セットアップから、グリップをソフトにすることで、スイ
ング中も手の余計な力を使わないスイングができま
す。

チェック分類

カメラ以外

グリップの強さ

「力感８割ショット」

８割ぐらいの力感でショットします。それとともに、グ
リップもできるだけソフトにクラブを包み込みます。

９番アイアンでの通常の飛距離よりも２〜３割落とし
て、しっかりターゲットを狙います。

フェード、ドロー、高い球、低い球など、いろいろ球質
をコントロールして打ってみます。

グリップは、セットアップでは決めたヘッドや
シャフトのポジションが変わらないで支えて
いられる程度のぎりぎりの力感でクラブを包
み込みます。

スイング中は、下半身の動きにクラブが追従
できるぎりぎりの力を使い、クラブが飛んで
いかない程度の強さでクラブを支えます。

グリップを握る強さの程度は、おしぼりの水
が滴り落ちない程度とか、手の中の小鳥が
息をしていられて逃げない程度などと言わ
れるぐらい、ソフトにグリップを包み込むよう
にします。

最大で握った力を１０としたら、強くても３程
度ですが、理想的にはセットアップでは１～
２ぐらいの力感です。

クラブを支える程度の力加減をできるだけ小
さい力にするためには、手の指をしっかりク
ラブに密着させることが重要です。

左手においては、親指以外はきっちりグリッ
プに密着させます。特に左手のVの字である
左手親指と人差し指の間は密着させます。
それによってグリップはしなりやすく、トップ
でもずれなくなります。

右手では、左手の親指のラインに沿って、右
手の生命線をしっかり張り付かせます。ただ
し、右手の親指と人差し指の間はすきまを
開けて、グリップを中心として右手親指と人
差し指は反対側にあるようにします。そうす
ることで、スイング中に右手が余計な動きを
しなくなります。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

いくら仮想的とは言っても、ボールが飛んでいくターゲットや、ボール位置などを想定しないで、ただ振って
いるだけだと、特にフェースの向きに関して、素振りと実際のショットの差が大きく、素振りをする意味がなく
なります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

チェック分類

カメラ以外

素振りの目標物

「ボール上通過素振り」

ボールの手前にフェースをセットして、本気でボール
を打つつもりで、ボールの上を通過させてスイングし
ます。

上半身が上に起きあがらないように注意して、右手
甲側に折れるヒンジをしっかり保持して、ヘッドがボ
ールの上を通過するようにします。

素振りで、ボールが到達するターゲットを
設置することはもちろんですが、ボールと
同じような目標物を、設定するようにしま
す。

セットアップでは、設定したターゲット方向
に対して、ヘッドを真っ直ぐに向けます。ス
イングでは、ボールに想定した目標物に当
たる時に、フェースの向きが、セットアップ
と同じになるように意識して素振りします。

練習場なら、マットの模様などを探して、そ
こに狙いをつけて、ヘッドをマットに入れて
いけばいいです。ボールが乗っていないゴ
ムティーを、素振りで打ちぬいてもいいで
す。

コースのラウンド中なら、ラフが近くにあれ
ば、ラフの特定の草を目印にして、それを

ボールに想定して、素振りしてもいいです
。

また、フェアウェイであっても、ちょっと刈り
残したような芝が出ていたりします。それ
を目標にして、払い打つように打つという
作戦もあります。

それでも、ダフってしまうぐらいショットの精
度が悪いなら、こんな手も有ります。

それは、ボールの真上で素振りすることで
す。ボールに本当に当てるぐらいの所にセ
ットアップして、手首のヒンジ（右手の甲側
に折れること）のリリースを抑えて、ボール
の上を通過させます。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

ボールの曲がり方の知識がないと、ボールをうまく曲げることができません。そして、ボールフライトに合致
した、正しいセットアップができません。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

チェック分類

カメラ以外

ボールの曲がり方の知識

「力感８割ショット」

８割ぐらいの力感でショットします。９番アイアンでの
通常の飛距離よりも２〜３割落として、しっかりター
ゲットを狙います。

スライス、フック、フェード、ドロー、高い球、低い球な
ど、いろいろ球質をコントロールして打ってみます。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

ボールの高さを調整するための知識がないと、打ちたいボールの高さに合致した、正しいセットアップやク
ラブ選択や力感で打てません。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

チェック分類

カメラ以外

ボール高さ調整の知識

「力感８割ショット」

８割ぐらいの力感でショットします。９番アイアンでの
通常の飛距離よりも２〜３割落として、しっかりター
ゲットを狙います。

フェード、ドロー、高い球、低い球など、いろいろ球質
をコントロールして打ってみます。

ボールの高さの調整のための知識を持っているようにします。

（１）高いボールを打つ

ヘッドをボールの後ろにセットして、フェースを起こします。足踏みをして振りやすい足場を探すと、
ボールは左足寄りになります。

フィニッシュを高く振りぬきます。

短めの番手でしっかり振ります。（バックスピンが増えて、飛び出してから上にあがります）

（２）低いボールを打つ

ヘッドをボールの後ろにセットして、フェースを立てます。足踏みをして振りやすい足場を探すと、ボ
ールは右足寄りになります。

フィニッシュを低く抑えます。

長めの番手で、力感を落として振ります。（バックスピンが減ってボールが浮きません）
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

傾斜地対応の知識がないと、傾斜地に対応して、正しいセットアップができません。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

チェック分類

カメラ以外

傾斜地対応の知識

傾斜地を想定して、足の下に板などを敷いてショット
します。

（１）左足上がり

下半身の動きが止まりやすく、左にひっかけや
すくなります。そのため、下半身をしっかり使うよ
うにします。傾斜地なりに上半身を傾けますが、
ボールが高く上にあがりやすいので、クラブの
番手を大きめにします。

（２）左足下がり

傾斜地なりに上半身を傾けますが、ボールが強
めで低く出やすいため、クラブの番手を小さめに
します。

傾斜地対応のための知識を持っているようにします。傾斜がきつすぎる場合は、下半身は固定して
、飛距離を犠牲にして、上半身だけで軽く打ちます。まあまあ振れる場合は、各傾斜で、次のように
対応します。

（３）つま先上がり

そのまま振るとフェースがロフトで左を向くた
め、左に曲がります。その分、フェースを開い
てセットアップします。クラブは短めに持ちま
す。バランス保持は難しいので、振り幅は抑え
ます。そのため、飛距離が落ちます。本気でト
ップするつもりでもいいです。

（４）つま先下がり

フェースがロフトで右を向くため、右に曲がりま
す。その分、フェースを閉じてセットアップしま
す。バランス保持が難しくなるので、振り幅は
抑えます。そのため、飛距離が落ちます。本気
でダフるつもりでもいいです。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

バンカーショットの知識がない場合、バンカーで打とうとしているボールに合致した、正しいセットアップや動
きができません。バンカーは知識があればかなりうまく対応できるのにもったいないです。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

チェック分類

カメラ以外

バンカーショットの知識

「線上バウンス落とし素振り」

バンカーや土の地面に、直線を引いて、その線上
に、ヘッドのバウンスを落とすように素振りします。

ショットごとに、だんだんつま先方向へ進めば、各シ
ョットでどれぐらいの精度でバウンスを落とせたか確
認します。

また、砂にバウンスが当たるパンという音を聞ける
ように、しっかりバウンスを砂に叩きつけます。

バンカーショットは、打ち方を知っているだけで、かなり
簡単に脱出できます。まずは、しっかり知識を頭に叩き
込んで、実践で発揮しましょう。

（１）基本：手首のコックを意識して作り、手元よりもヘッ
ドを大きく動かし、バウンス（ヘッドのフェースの下の端
であるリーディング・エッジよりも、下に飛び出ている部
分）を砂に叩きつけます。

体重は左足に多めにかけて、体重移動を抑えてスイン
グします。バックスイングは肩の高さまでとします。

このイメージは、ヘッドスピードを高めながら、ヘッドの
落とし場所をできるだけ正確にするために重要です。

フォローでは、フェースが顔の方向を向くイメージでフェ
ースが閉じることを抑えます。そうすればバウンスが強
く長く砂にあたりボールが出やすくなります。

（２）距離調整：サンドウエッジで肩の高さのトップでフェ
ースを開かないショットでは、２５ｙ前後の飛距離となり
ます。

そこから飛距離を落とす場合は、手の中でフェースを開
いて実質ロフトを大きくし、開いてフェースが右を向いた
分、ハンドダウンにしてフェースを左方向へ補正し、フェ
ースはターゲット方向を向くようにして、ボールから離れ
ます。また、砂を高く散らすイメージでショットすると、ボ
ールも高くあがって距離が落ちます。

２５ｙよりも飛ばしたい場合は、クラブの番手をあげま
す。９番までは使えます。

（３）打ち出す高さ：（２）の方法で対応します。

さらに、低く出したい時は、フィニッシュで上半身を振り
出し方向に動かし、フィニッシュを低く出します。高く上
げたい時は、フィニッシュで右足に体重を移し、フィニッ
シュを高くします。

（４）とにかく出すこと優先の方法（１）を守りつつ、ボー
ルの１０ｃｍぐらい手前の砂に、バウンスを叩き付けま
す。この10cm手前が重要で、これぐらい手前なら清々
とバウンスを打ち込むことができます。その結果砂がし
っかり爆発してボールはバンカーから出やすくなりま
す。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

なんでもかんでもサンドウエッジを使ってアプローチすることは、難しいことをやろうとしていて、スコアメイク
につながりません。一本のクラブのいろいろな使い方を習得する方が楽だという考え方もありますが、技術
としては難しく、習得するために時間がかかります。確かに、たくさん練習できる場合は、１本のクラブでの
アプローチも、選択の可能性はあります。しかし、技術的には、転がす方が断然簡単です。ただし、転がす
練習をある程度していないと、どれぐらい転がりそうかイメージできず、距離感が合わないことになります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

チェック分類

カメラ以外

アプローチのクラブ選択

「一つのボールを使ったアプローチ＆パッティング」

グリーン回りから、いろいろな所にボールを置いて、
そのボールがあるところから、２打以内であがること
ができそうな、最適なクラブを選択してホールを狙
い、最後にパターでホール・インさせます。

サンドウエッジ、９番、パターの３本でできる範囲に
ボールを置いて行うことが、クラブを用意する本数も
減らせて現実的です。

アプローチショットで、転がすための知識を持
っているようにします。転がすほど技術的に
は簡単で、再現性も高くなり、スコアメイクに
直結します。

転がすなら、まずはパターで転がせないかを
判断します。ホールまでの距離が遠いほど
強く打てるので、グリーン手前の芝の抵抗の
影響は少なくなります。ということは、ピンま
での距離とグリーンまでの芝などのライの状
態により、通常のパッティングに対して、同じ
ぐらいの距離感で打てるかどうかを判断しま
す。

そのためにも、普段からパターでグリーン外
から転がす練習をして、どんな状況ならパタ
ーで転がしたほうが有利なのか、正しく判断
できるようにしておくことは、優しくアプローチ
ショットができる第一歩です。

パターでは難しそうなら、次は９番アイアンで
転がせないかを考えます。できるだけグリー
ンに早くキャリーできるクラブを選択したいの
ですが、各クラブで転がしたときの距離感を
すべて練習して覚えておくことは、それなりの
練習量が必要です。転がしを使える利用範
囲が一番広いクラブは９番アイアンになりま
す。ですから、まずは、９番アイアンで転がし
での距離感をつかんでおくことで、かなり多く
の場面で使えます。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

転がす練習をある程度していないと、どれぐらい転がりそうか、イメージできず、距離感が合わないことにな
ります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

チェック分類

カメラ以外

アプローチでの転がし方の知識

「一つのボールを使ったアプローチ＆パッティング」

グリーン回りから、いろいろな所にボールを置いて、
そのボールがあるところから、２打以内であがること
ができそうな、最適なクラブを選択してホールを狙
い、最後にパターでホール・インさせます。

サンドウエッジ、９番、パターの３本でできる範囲に
ボールを置いて行うことが、クラブを用意する本数も
減らせて現実的です。

パターで転がせない状況では、９番アイ
アンで転がすことを考えます。その場合
、９番アイアンをハンドアップして構えて
ヒールを浮かせるようにして、パター風
にストロークします。

その場合の３つの要点

（１）下半身は完全固定でハンドアップで
ヒールを浮かせてパッティングスタイル
でボールをトウ寄りにヒットさせる

（２）基本は両脚均等荷重だが、凹みに
ある場合は左脚に多めに体重を乗せる

（３）キャリーはボールにどれだけボー
ルに近づいてフェースを閉じるかで決め
る

９番アイアンをパターのように構え、下
半身は完全に固定してパッティングスタ
イルでストロークします。これでも３０ｙぐ
らいまで対応できます。

基本は両脚均等荷重ですが、ボールが
凹みやディボットなどに沈んでいる場合
には、左脚に７割ぐらい体重を乗せるこ
とで、ダフりにくくなります。ただし、バッ
クスピンが増える分転がりは悪くなりま
す。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

９０台 ◎ ◎ ◯

ターゲットを狙っている感じがないと、スイング途中で余計な力でセットアップの間違いを修正したり、逆に
体が緩むなど、無駄な動きが必要になります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

鏡の前に立って、１回のスイングを、２０秒以上かけ
て、ゆっくりシャドースイングを行います。

仮想のターゲットとボールを想定して、セットアップ
で、まず、ヘッドの向きを仮想のターゲットに向け仮
想のボールにセットします。

決めたヘッドとシャフトの傾きをできるだけ変えない
まま、足踏みをしながら、入っていくことで、気持よく
振れそうな足場を探します。

チェック分類

カメラ以外

ターゲットを狙っている感じ

「ショット基礎アプローチショット」

SWで１５ｙ程度キャリーさせる、ショット基礎練習とし
てのノーマルアプローチショットで、セットアップで、
まず、ヘッドの向きをターゲットに向けボールにセッ
トします。

決めたヘッドとシャフトの傾きをできるだけ変えない
まま、足踏みをしながら入っていくことで、気持よく振
れそうな足場を探します。足踏みでは全身の余計な
力が抜けてターゲットを狙っている感じが出ます。

セットアップで狙っている感じがあるようにします
。

ゴルフスイングでのミスの大部分（８割以上）は
、セットアップにその原因があります。

そのため、セットアップで、他の人が外から見て
も、自分の感じとしても、ターゲットを狙っている
という感じが見えるようにします。

うまく狙えていれば、後は、体を揺らすだけで、
ボールがイメージしたように打ち抜かれます。

ポイントとしては、フェースがターゲットを向いて
いる、両股関節が入って骨盤が前掲している、
上半身がリラックスしていて両腕が突っ張ってな
い、目線、足、腰、肩が正しい向きを向いている
ことなどになります。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

９０台 ◎ ◎ ◯

不意のスライスでは、戦略とは逆などになり、継続的に戦略を練ったプレーができなくなります。手先でコン
トロールしようとすると、どうしても上半身に力がはいり過ぎて、左に打とうとすることが、逆に上半身で無理
やり左へ引っ張ろうとする逆の動きになります。また、上半身がしゃしゃり出ることで、普段よりも下半身を
使えないショットとなってしまいます。そうすると、トップから上半身が振り出し方向に突っ込み、軌道がアウ
トサイド・インに大きく傾きすぎるとともに、フェースの向きも軌道につられて左方向を向いてしまいます。し
かし、軌道に対してはフェースはまだまだ開いていて、打ち出し方向が一旦左には出たとしても、大きく右
に曲がってターゲットよりも右に行ってしまいます。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「打つボールの外、約5cmなどの、クラブが当たらな
い、ぎりぎりの所に、もう一つボールを置いてショッ
ト」

軌道がアウトサイド・インになりにくいため、左に振り
出しにくくなります。

チェック分類

カメラ以外

左に出てスライス防止

「インテンショナルフック」

グリップをストロング寄りということで、手の中でクラ
ブを少し左に回してフェースが閉じたグリップを作っ
ておきます。そして、セットアップで、フェースをター
ゲット方向に向け、足踏みして楽に触れそうなところ
に入ると、体全体の向きはターゲットよりも手の中で
クラブを左に回した分、右に向きます。そこから、向
いた方向に真剣にボールを打ち出そうとします。

さらにフォローを高くするイメージだと、うまくいきや
すくなります。

打つ気がないのに、左に出て右に曲がるスライスに
なることが、ほとんどないようにします。特に、右
に出て左に曲がるフックを打とうとして、逆球の、
左に出て右に曲がるスライスとならないようにしま
す。スライス防止のコツをリストアップしました。

（１）左手親指はシャフトの真ん中より親指の幅半
個分ぐらい右にずらせて置く
（２）左手グリップの親指と人差し指の間を密着さ
せる
（３）セットアップでフェースをターゲット方向へ
向ける（一番下の溝がボールとターゲットを結ぶタ
ーゲットラインに直角）
（４）セットアップで右肘の内側であるえくぼを体
の正面方向へ向ける（右肘に余裕ができて、トップ
から右腕でアウトサイド・インに振りにくくなる）
（５）（１）～（４）まで行ない足踏みで振りやす
い足場を探す
（６）振りやすいと感じた足場を作ってから、右足
だけ踵方向へ引いた「足元だけクローズドスタン
ス」にする

（７）インテンショナルフック（左手親指をもっと
右にずらせ、フェースを閉じたグリップを作り、フ
ェースをターゲットに向けてから、振りやすい足場
を足踏みで探すと、足元から肩はターゲットの右方
向を向くので、その肩が向いた方向にターゲットが
あるとして、その方向へ全身全霊をもって振る）
（６）フィニッシュを高くする（高くフィニッシュ
すると軌道はインサイド・アウトに傾く）
（７）ボールの外側５ｃｍぐらいのヘッドが当たら
ない所に、ボールの箱などの万が一当たっても問題
ない邪魔物を置いてショットする（あまりにもアウ
トサイド・イン軌道ではいると、ボール近くの邪魔
物に当たる気がするので、インサイド・アウト傾向
になる）
（８）ボールからターゲット方向へ１０ｙぐらい行
ったところの、右サイドに木などの障害物があると
イメージする（障害物は当てたくないので、本能的
にフェスは左を向きやすくなる）

（１）～（５）はそもそもスイングの基本。（６）
～（８）を順にやります。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

８０台 ◎ ◎ ◯

出球の高さがバラバラということは、ヘッドのリリースタイミングが安定しないため、ヘッドの入射角がばら
ばらになっています。特にすくい打ちの場合、出球の高さは安定しません。低めに出て、上に吹き上がるよ
うですと、ダウンブロー軌道が強すぎたり、シャフトが柔らかすぎるなど、クラブセッティングがヘッドスピード
に合っていない場合があります。

打点が一定になっていないと、出球の高さもバラつきます。重心の下では低め、上では高めになります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「ティーに当てない素振り」

右手甲側へ折れるヒンジを最高にうまく使えるため
のドリルです。ティーなどを地面に刺して、その後ろ
に地面にソールして、ヘッドをセットします。そして、
ティーをボールに見立てて素振りをします。しかし、
ティーに当たらないように、手首のヒンジをできるだ
け開放させないつもりで振り切ります。ボールヒット
に向かって頭は上にあげません。

普通のティーでなくても、ゴムティーとか、枝などでも
いいです。

チェック分類

カメラ以外

出球の高さの安定性

「バックスイングなしボール運び」

SW〜８番アイアンで、ボールの後ろにヘッドをぴった
り付けて、そこからバックスイングなしで、ボールを
投げ出すように運びます。

最低でも、１０ヤード以上はキャリーさせます。

手首と肩を柔らかく使って、手首のヒンジを作りなが
ら、下半身先導で動いて、最後に手首のヒンジが開
放させて、ボールをフェースの上に乗せて運ぶよう
にします。

同じクラブ同じボールで同じスタンスと力
感でショットしている時、出球の高さが揃っ
ているようにします。

出球の安定のためには、ボールヒットで、
右手甲側に折れるヒンジを、自分から力を
出して解かないようにスイングします。

ヒンジを解こうとしないで、受ける力で自然
に開放されながら、ボールヒットするように
なると、ヘッドの入射角が安定してきて、フ
ェースの向きも変化しにくく、打点も一定に
なってきます。

さらに、ヘッドが加速中にボールにヒットす
るので、当たり負けしにくく、ボールヒットで
フェースの向きも変化しにくく、強いボール
になります。

ヒンジを自ら解放していなければ、サンド
ウエッジで１５ｙキャリーさせようとした場合
のボールがあがる高さは、クラブヘッドを
足で踏んだ時に、シャフトでできる傾きの
半分ぐらいの角度となります。それよりも
高すぎる場合は、すくい打ちで、ボールの
手前でヒンジが大きくリリースされすぎた、
不安定なボールヒットです。

サンドウエッジのアプローチショットなら、
打点としては、フェースの溝の下から２本
目あたりを中心として、ボールヒットすると
出球が安定します。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

８０台 ◎ ◎ ◯

１５ヤードキャリーでなかなかドローが打てない場合、手で当てに行く要素が大きく、しっかりフェースにボ
ールが乗るショットができていません。単に左へ曲げるだけなら、ボールヒットに向かって前腕を左へねじっ
てフェースを閉じる動きを入れれば、左へ曲がりやすくなります。しかし、それでは、安定してボールが捕ま
るわけではなく、曲がり方がコントロールできません。また、前腕のねじれを使って腕でクラブを振ろうとす
るほど、反作用で下半身は動けなくなります。１５ｙキャリー程度であっても、それではボールにしっかりヘッ
ドの圧力がかかって強くボールを打ちぬくショットにはなりません。それが、フルショットではより大きな悪影
響として出てきてしまいます。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

チェック分類

カメラ以外

ショット基礎アプローチでドロー

「ショット基礎アプローチショット」

SWで１５ｙ程度キャリーさせる、ショット基礎練習とし
てのノーマルアプローチショットで、手首と肩をリラク
スさせ、下半身をしっかり使って、上半身は下半身
の力を受けてしなるように使い、フィニッシュでは腰
をフルターンさせるようにショットします。

ロフトが58度などのサンドウエッジを使った１５ヤ
ードキャリー程度のショット基礎アプローチショッ
トで、ドロボールを打てるようにします。

ノーマルショットを正しく行うことで、本来、サンド
ウエッジのクラブの特性で、ボールがつかまりや
すいため、少しドローになります。

さらに、しっかりヒンジを溜めて、セットアップより
もヒンジが残った状態で、左股関節前で自然にヒ
ンジが開放され始めた直後あたりでボールヒット
させ、ボールをフェースの上に貼り付けるように
することで、最後に本の少し左へ曲がるドローに
なります。

フィニッシュで、腰はフルターンしているようにし
て、背骨を中心にしっかりターンすることで、ボー
ルヒットに向けて、ボールの先に重心が移動しま
す。そうすると、ボールをクリーンに、しっかり体
重を乗せた感じで打ち抜くことができます。

１５ｙキャリーであっても、トップに向かう前から、
下半身先行を行い、腰の高さあたりのトップから
腕とクラブを真下に落とすイメージで、肩を静か
にトップに置いておく動きで、左肩甲骨を引き伸
ばすようにします。

うまくできない場合は、トップから手元を少しイン
サイドに落とすぐらいのつもりで行うと、手元が真
下に近く落ちてくれて、左肩甲骨が伸ばされ、体
のターンに腕が連動して振ることができます。

左肩甲骨を、リラックスさせて、しっかり引き伸ば
すようにすれば、左肩甲骨がスライドしてヒンジ
ができることでヘッドを強く加速でき、ボールが捕
まります。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

８０台 ◎ ◎ ◯

スピン量調整の知識がないと、ボールのスピン量をコントロールできず、落ちてからの転がりがバラバラと
なり、距離感が合いません。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

チェック分類

カメラ以外

スピンコントロールの知識

「力感８割ショット」

８割ぐらいの力感でショットします。９番アイアンでの
通常の飛距離よりも２〜３割落として、しっかりター
ゲットを狙います。

バックスピンを変化させてみます。さらに、フェード、
ドロー、高い球、低い球など、いろいろ球質をコント
ロールして打ってみます。

ボールの、スピンコントロールの知識を持つよ
うにします。

（１）スピンを多くする打ち方のポイント

a. 短めのクラブでしっかり振ります。

b. フェースを開き、実質ロフトを大きくします。
その分ボールから離れてハンドダウンにしてフ
ェースがロフトで左へ向くことを利用して、フェ
ースをターゲット方向へ維持します。

c. 右手甲側へ折れるヒンジをしっかり溜めて、
最大加速でボールヒットします。

低めの打ち出しでスピンをかけるなら、ボール
を右足寄りに置いて、ダウンブローの程度を大
きくし、フィニッシュは低く止めます。体幹をしっ
かり使って腕の動きを極力少なくします。

高めの打ち出しでスピンをかけるなら、フィニッ

シュでフェースを顔の方向に向ける感じで、ボ
ールの下にフェースを滑らせるように入れま
す。ライ（球がある場所の状態）が悪い場合
は、バンカーショットのように、ボールの手前か
らバウンスを滑らせるように入れます。

（２）スピンを少なくする打ち方のポイント

a. 長めのクラブでゆっくり振ります。

b. ボールを左足寄りに置いて、ダウンブローの
程度を小さくします。

c. 手首のヒンジのリリースを早めに行います。
その場合、ダフりやすいので、手打ちではなく、
しっかり下半身を使ってスイングします。

d. ヘッドの上側でボールヒットさせます。そうす
ると、ギア効果でバックスピンがへります。しか
し、ダフりやすくなります。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

８０台 推
奨

◯ ◎

豆ができるということは、スイング中にかなり無駄な力を使っています。また、グリップがずれていることも
考えられます。セットアップで、左手Vの字（人差し指と親指で作るVの字）の付け根が、指どうし密着してい
ない場合、トップで握り直したり、グリップがずれやすくなり、力づくでグリップを握ってしまいます。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「力感８割ショット」

８割ぐらいの力感でショットします。９番アイアンでの
通常の飛距離よりも２〜３割落として、しっかりター
ゲットを狙います。

スイングの力感を落とそうとすることで、グリ
ップを優しく包み込むようにショットできま
す。

スライス、フック、フェード、ドロー、高い球、低い球な
ど、いろいろ球質をコントロールして打ってみます。

チェック分類

カメラ以外

手の平の豆

「ショット基礎アプローチショット」

SWで１５ｙ程度キャリーさせる、ショット基礎練習で、
正しくグリップを作り、グリップをソフトに包み込むよ
うにして練習します。

手の平の豆が、あまりできないようにします。

豆ができてしまう場合とか、グローブの特定の
ところに、すぐに穴が合いてしまうなどの場合、
次の点をチェックします。

（１）グリップが悪くて腕の無駄な動きを使わな
いと、インパクトでフェースがセットアップの位置
に戻ってこない。

（２）スイング中にグリップがずれている。

（３）グリップを強く握りすぎている。強く握ると滑
りにくそうに見えますが、ついスイング中に腕が
先行して動くことで、逆にグリップへの負担が大
きく、多少強く握ったぐらいでは、グリップが動
いてしまいます。

（４）セットアップで、左手Vの字（人差し指と親指
で作るVの字）の付け根が、指どうし密着してい
ないと、グリップを強く握ったわりにはグリップ
がずれやすくなります。（右手のVの字は隙間を
空けます）左手Vの字の密着は力でしめるので
はなく、シャフトの上に置いた親指の方向へ手
の甲を寄せるように形を作ることで行います。

（５）腕のローテションをかなり意図的に使って
いる。

（６）右手甲側へ折れるヒンジを、自然なリリー
スではなく、力づくで解こうとしている。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

８０台 推
奨 ◎ ◯

不意のスライスでは、戦略とは逆などになり、継続的に戦略を練ったプレーができなくなります。さらにプッ
シュスライスは意外とボールは飛ぶので、一番OBになりやすい球筋です。右に出てスライスになる場合は
、ほぼ振り遅れています。セットアップで右肘が外を向いていて、トップで右肘でクラブを押しあげることで、
トップで右肘が体の正面から外れたり、ダウンスイングで、左肩が上にあがって左脇が開くと、ヘッドが振り
遅れてプッシュとなります。ヘッドの慣性モーメントが大きいと、プッシュするとフェースが閉じ足りなくて、ス
ライス回転もかかりやすくなります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「ショット基礎アプローチショット」

SWで１５ｙ程度キャリーさせる、ショット基礎練習とし
てのノーマルアプローチショットで、ターゲット方向に
真っ直ぐ飛び出すようにします。

手首を柔らかく使ってバックスイングして、腰の高さ
あたりのトップでできた右手甲側に折れるヒンジを、
ダウンスイングからフォローにかけて保持するように
します。そして、フィニッシュでは、右手の平をターゲ
ットに向けるイメージです。

チェック分類

カメラ以外

右に出てスライス防止

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

鏡の前に立って、１回のスイングを２０秒以上かけ
て、ゆっくりシャドースイングを行い、振り遅れていな
い振り方のイメージを定着させます。また、自然な動
きで、フェースが閉じてくることを実感してください。

手元が右肘の曲げとコックを使って右肩の斜め上に
あがってくると、骨格の構造上、フェースは開きま
す。右肘とコックを戻すようにするだけで手元が降り
てくると、骨格の構造上、自然にフェースは閉じま
す。

打つ気がない、右に出てスライス（プッシュ・スライ
ス）が、ほとんど出ないようにします。

フックを打とうとして、右に打ち出したにもかかわ
らず、フックがかからず、むしろ、スライス回転とな
り、ターゲットと真反対に飛ぶという、逆球が出な
いようにするということになります。

特に右に出て（プッシュ）スライスするボールは、
意外と飛ぶので、OBになる確率が高い球筋です
。ですから、プッシュスライスが出る確率を下げる
ことは、大叩きしないことに直結します。

右に出るということは、ボールヒットでフェースがタ
ーゲットの右方向を向いていることになります。さ
らに、スライスですから、ボールヒットでのフェース
が軌道に対して右を向いていることになります。
実際には、インサイド・アウト軌道で、フェースの
向きもその軌道につられて右を向いています。

プッシュ・スライス防止のためには、ダウンで右肘

が体の枠から外れて振遅れしないようにします。

トップで右肘が体の正面からはずれないためには
、次の点に注意します。

（１）セットアプで右肘の内側であるえくぼが、上を
向いている

（２）バックスイングは下半身先導

（３）トップに向かって、クラブを押し上げる力はゼ
ロ（特に右肘を上にあげる力を出そうとしない）

また、ボールヒットに向かって、左肩が開いて、左
脇が開き過ぎると、手首より先のクラブがインサイ
ドから入りすぎ、軌道がインサイド・アウトでフェー
スは開きやすくなります。ダウンで左肩を下に抑
えるイメージを大切にして、ボールヒットで左肩を
開かないように注意します。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

８０台 推
奨 ◎ ◯

不意のチーピンでは、戦略とは逆などになり、継続的に戦略を練ったプレーができなくなります。左に打ち
出してさらに左に曲がるフックが出る時は、ほぼ１００％、下半身の動きが悪く、トップから上半身が振り出
し方向に突っ込み、軌道が極端なアウトサイド・インとなり、さらに、腕に力が入って、クラブを振ろうとして
前腕を過度にねじってしまい、アウトサイド・イン軌道に加えて、フェースが大きく閉じていまっています。

特に、下半身の動きを使えないで、上半身の捻り戻しを自らの力づくで行うと、発生しやすくなります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「ショット基礎アプローチショットでヒンジホールド」

SWで１５ｙ程度キャリーさせる、ショット基礎練習で、
トップとなるシャフトが水平で腰の高さあたりまでに、
下半身の動きを使い果たすぐらいに、しっかり下半
身を動かしてバックスイングをおこないます。

手首を柔らかく使ってバックスイングして、腰の高さ
あたりのトップでできた右手甲側へ折れるヒンジを、
ダウンスイングからフォローにかけて保持するように
します。そして、右手の平をターゲットに向けるイメ
ージです。手のヒンジをリリースしなかった分、下半
身でしっかり振ります。

チェック分類

カメラ以外

左に出てフック防止

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

鏡の前に立って、１回のスイングを２０秒以上かけ
て、ゆっくりシャドースイングを行い、下半身先導で
動くようにします。まずはバックスイング開始で、下
半身の動きに上半身が付いてくるように動きます。

さらに、トップに向かう切り返しでは、ヘッドがまだト
ップに向かっている最中に、両股関節を入れて、両
脚で地面を踏もうとするとか、左膝をセットアップの
ところに戻そうとする動きで、下半身を先行して動か
すようにします。

打つ気がない、左に出てフック（チーピン）が、ほ
とんど出ないようにします。

左に打ち出して、右に曲げるスライスを打とうとし
ているのに、うまくスライスがかからず、更に左に
曲がってしまう、逆球が出ないようにするというこ
とにもなります。

特に朝一のティーショットで、トップが浅くて早くい
と起こりやすくなります。そのため、朝一のティー
ショットでは、トップをゆったり深くして、しっかり下
半身を使って振り切ることをイメージします。左素
振りを１０回ぐらいしっかり行うと、右打ちのトップ
が深くなり、左へ引っ掛けにくくなります。

引っかけてさらに曲げるぐらいなら、トップさせる
方がましです。上半身をリラックスさせて、その分
、下半身の動きをしっかり使って、軽くボールの
頭を叩くつもりで振ってみましょう。「上半身はリラ
ックス、下半身は目いっぱい」これを何度も唱え
て、セットアップに入るようにしましょう。

手先でコントロールしようとすると、どうしても上
半身に力がはいりすぎて、普段よりも、下半身の
使えないショットとなってしまいます。下半身が止
まると上半身が早くリリースされることでフェース
が閉じてしまい、ボールが捕まりやすくなります。
チーピン防止のためにも、下半身先行で動くこと
を意識します。

また、上半身に力感がありすぎると、トップから上
半身が振り出し方向に突っ込みやすく、思った以
上に軌道がアウトサイド・インとなり、軌道にフェ
ースの向きも引っ張られてフェースが左を向き、
ボールは左に大きく飛び出してさらに左へ曲がっ
てしまいます。チーピン防止のためには、上半身
は下半身の力を受けてしなることを意識します。

さらに、スライスを前腕の左へのねじりで、なんと
か直して１００を切ってきた場合は、上半身が力
むと、腕のひねりを多く使ってしまうことになり、フ
ェースが早めに閉じて左へ出でさらに左に曲がっ
てしまいます。



124

対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

８０台 推
奨 ◎ ◯

飛距離が足りない場合、スイングに無駄が多すぎます。ヘッドスピードその物をあげることは、体への負担
増となることもあり、まずは無駄を減らすことを優先して考える必要があります。

クラブのリリースが早すぎて、減速しながらのボールヒットで、ヘッドスピードの割にはボール初速が上がっ
ていないとか。ボールの当たるところが、芯から外れすぎていることも飛距離を落とす原因となります。ドラ
イバーのロフトとかシャフトの硬さも検討する必要があります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「ティーに当てない素振り」

右手甲側へ折れるヒンジを最高にうまく使えるため
のドリルです。ティーなどを地面に刺して、その後ろ
に地面にソールして、ヘッドをセットします。そして、
ティーをボールに見立てて素振りをします。しかし、
ティーに当たらないように、手首のヒンジをできるだ
け開放させないつもりで振り切ります。ボールヒット
に向かって頭は上にあげません。

普通のティーでなくても、ゴムティーとか、枝などでも
いいです。

チェック分類

カメラ以外

飛距離

「硬式野球ボールでティーバッティング」

ドライバーで２３０（男性）２００（女性）ヤード
以上飛ぶようにします。

スコアを良くするポテンシャル（潜在能力）と
して、飛距離があります。飛距離とは、ただ
飛んだ距離ではなく、フェアウエイキープなど
、あまり曲がらないで飛んだ時の、距離となり
ます。

ドライバーが飛べば、セカンドショットの距離
が短くなることで、短い番手のクラブを選択で
き、グリーンでボールを止めやすくなります。
そのため、グリーンセンターよりも手前を狙っ
たとしても、グリーン手前のバンカーなどに入
りにくいなど、トラブルショットが減ります。

また、短くてロフトの大きなクラブ程、左右へ
の曲がり幅は少なくなるので、セカンドショッ
トの方向性も良くなります。

ただし、プッシュスライスが出るようですと、
OBになりやすいので、先ずは振り遅れの原
因をなくすことが優先です。

プッシュということは、ボールヒットでフェース
が開いていて、ヘッドの軌道はインサイド・ア
ウトとなっています。この動きは、初心者には
あまり見られません。

ヘッドが開いたままボールヒットしてしまう問
題の修正は、グリップがウィーク過ぎていな
いかを確認します。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

８０台 推
奨 ◎ ◯

安定してフェードが打てない場合、ノーマルのセットアップで、右を向いていることがあります。また。フォロ
ーが高く出るなど、ボールヒット直後のフォローを左サイドに低く出していくイメージがしっかりできていませ
ん。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

鏡の前に立って、１回のスイングを２０秒以上かけ
て、ゆっくりシャドースイングを行います。

特にセットアップに注意します。

フォローも高くならないように、低めに、左サイドにし
っかり振り抜きます。

チェック分類

カメラ以外

ノーマルフェード

「力感８割ショット」

８割ぐらいの力感でショットします。９番アイアンでの
通常の飛距離よりも２〜３割落として、しっかりター
ゲットを狙います。

スライス、フック、フェード、ドロー、高い球、低い球な
ど、いろいろ球質をコントロールして打ってみます。

ノーマルフェード（ほとんどターゲット方向に飛
び出し、落ち際でほんの少し右に曲がってタ
ーゲットに向かうボール）を打てるようにしま
す。

ノーマルショットから、フォローを低く出しなが
ら左に振りぬくイメージだけでも、フェードにで
きます。肩の向きは、左に向けないで、目線を
少し左に向けるだけでもいいです。

もう少し曲げて、スライスぐらいにしたい場合
は、インテンショナル（意図的）にセットアップ
を調整します。グリップを手の中で左に回して
少しウィークにして、フェースの向きは、ターゲ
ット方向。オープンスタンスで、肩もターゲット
の左を向けます。

ダウンスイングでフェースが閉じることを、すこ
し我慢して、本気で肩の向きに振るようにして
、フォローで、左サイドに低めにしっかり振り
ぬくようにします。

フォローを、左サイドに低く出すことで、ヘッド
の軌道は、フェースの向きに対して少しカット
軌道になります。そのため、ボールにはスライ
ス回転がかかります。ただし、フォローを低く
抑えるのではなく、フォローの出だしを低くし
ます。フィニッシュはしっかり振りぬくようにし
ます。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

８０台 推
奨 ◎ ◯

安定してハイフェードが打てない場合、前腕を左にねじる動きを自ら力を出して行うショットをしている傾向
があります。さらに、ノーマルのセットアップで、右を向いていることがあります。高く打ち上げようとして、手
ですくい上げるようにして、クラブのリリースが早くなっては、うまくヘッドにボールが乗らず、弱々しいボー
ルになってしまいます。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

鏡の前に立って、１回のスイングを２０秒以上かけ
て、ゆっくりシャドースイングを行います。

特にセットアップに注意します。

仮想的なボール位置は左足寄りで、フォローは左サ
イドに出しながら、高めにしっかり振りぬきます。

チェック分類

カメラ以外

ハイフェード

「力感８割ショット」

８割ぐらいの力感でショットします。９番アイアンでの
通常の飛距離よりも２〜３割落として、しっかりター
ゲットを狙います。

スライス、フック、フェード、ドロー、高い球、低い球な
ど、いろいろ球質をコントロールして打ってみます。

ハイフェード（打ち出したボールが、ほと
んど真っ直ぐに高くあがって、落ち際で少
し右に曲がるボール）を打てるようにしま
す。

ノーマルフェードとの違いは、ボールを少
し左足寄りに置いて、フィニッシュの高さ
を少し高くする点です。目線も少し上とし
ます。

もう少し曲げて、スライスぐらいにしたい
場合は、インテンショナル（意図的）にセッ
トアップを調整します。ボール位置を左寄
りにして、フィニッシュを高めにすることに
加え、グリップを手の中で左にまわして少
しウィークにして、フェースの向きはター
ゲット方向、オープンスタンスで、肩もター
ゲットの左を向けます。

ダウンスイングで、フェースが閉じることを
すこし我慢して、本気で肩の向きに振るよ
うにして、フォローで左サイドに出しながら
大きく振りぬくようにします。

フォローを左に出すことで、ヘッドの軌道
は、フェースの向きに対して少しカット軌
道になります。そのため、ボールにはスラ
イス回転がかかります。ただし、フィニッシ
ュはしっかり振りぬくようにします。

左サイドへ高く振りぬこうとすることで、ボ
ールヒットでのダウンブローの程度が少し
抑えられ、打ち出し角度が高くなります。
ただし、単なる高いフィニッシュは、ヘッド
の軌道がフック軌道になりやすいので、
やり過ぎると逆玉で、フックになることもあ
るので注意が必要です。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

８０台 推
奨 ◎ ◯

安定してローフェードが打てない場合、ノーマルのセットアップで、右を向いていることがあります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

鏡の前に立って、１回のスイングを２０秒以上かけ
て、ゆっくりシャドースイングを行います。

特にセットアップに注意します。

仮想的なボール位置は右寄りで、フォローも高くなら
ないように、低めに左サイドに振って低めに止めま
す。

チェック分類

カメラ以外

ローフェード

「力感８割ショット」

８割ぐらいの力感でショットします。９番アイアンでの
通常の飛距離よりも２〜３割落として、しっかりター
ゲットを狙います。

スライス、フック、フェード、ドロー、高い球、低い球な
ど、いろいろ球質をコントロールして打ってみます。

ローフェード（打ち出したボールが、ほとんど
真っ直ぐで、高さは低くめに出て、落ち際で
少し右に曲がるボール）を打てるようにしま
す。

ノーマルフェードとの違いは、ボールを少し
右足寄りに置いて、フィニッシュの高さをだ
いぶ低く止める点です。目線も低めにします
。体幹をしっかり使って腕の動きよりも体の
強い回転を意識します。

もう少し曲げて、スライスぐらいにしたい場
合は、インテンショナル（意図的）にセットア
ップを調整します。ボール位置は右寄りとし
て、フィニッシュを低目に抑えることに加え、
グリップは手の中で左に回してウィークぎみ
にして、フェースの向きはターゲット方向、オ
ープンスタンスで、肩もターゲットの左を向
けます。

ダウンスイングで、フェースが閉じることを、
すこし我慢して、本気で肩の向きに振るよう
にして、フォローで左サイドに低めに止める
ようにします。

フォローを左サイドに低く出すことで、ヘッド
の軌道は、フェースの向きに対して少しカッ
ト軌道になります。そのため、ボールにはス
ライス回転がかかります。

低くフォローを出して、フィニッシュも低く止
めようとすることで、ダウンブローの程度が
強調され、出球は低めになります。ただし、
上半身まで左に突っ込んでしまうと、左に出
て左に曲がる、チーピンに成ることもありま
すので、注意が必要です。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

８０台 推
奨 ◎ ◯

安定してドローが打てない場合、ノーマルのセットアップで、左を向いていることがあります。グリップがウィ
ーク過ぎていても、ドローは出にくくなります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

鏡の前に立って、１回のスイングを２０秒以上かけ
て、ゆっくりシャドースイングを行います。

特にセットアップに注意します。

フォローを高めにします。

チェック分類

カメラ以外

ノーマルドロー

「力感８割ショット」

８割ぐらいの力感でショットします。９番アイアンでの
通常の飛距離よりも２〜３割落として、しっかりター
ゲットを狙います。

スライス、フック、フェード、ドロー、高い球、低い球な
ど、いろいろ球質をコントロールして打ってみます。

ノーマルドロー（打ち出したボールが、ほと
んど真っ直ぐに飛んで、落ち際で少し左に
曲がるボール）を打てるようにします。

ノーマルショットから、フォローを高く出すイ
メージだけでも、ドローにできます。肩の向
きは右に向けないで、目線を少し右に向け
るだけでもいいです。

さらに曲げたフックにしたい場合は、インテ
ンショナル（意図的）にセットアップを調整し
ます。グリップを手の中で右に回して少しス
トロング寄りにして、フェースの向きはター
ゲット方向、クローズドスタンスで、足元も肩
も、ターゲットの右を向けて、ボールを少し
右足寄りに置きます。

本気で肩の向きに振るようにして、フォロー

は大きく高めに振りぬくようにします。

フォローを高く出すことで、フェースの向き
に対してヘッドの軌道は、少しフック軌道に
なります。そのため、ボールにはフック回転
がかかります。

ボールが右足寄りになると、ヘッドの軌道
が、インサド・アウトの（フック）軌道でボー
ルに当たりやすくなります。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

８０台 推
奨 ◎ ◯

安定してハイドローが打てない場合、ノーマルのセットアップで、左を向いていることがあります。グリップが
ウィーク過ぎていても、ドローは出にくくなります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

鏡の前に立って、１回のスイングを２０秒以上かけ
て、ゆっくりシャドースイングを行います。

特にセットアップに注意します。

フォローを思いっきり高くします。

チェック分類

カメラ以外

ハイドロー

「力感８割ショット」

８割ぐらいの力感でショットします。９番アイアンでの
通常の飛距離よりも２〜３割落として、しっかりター
ゲットを狙います。

スライス、フック、フェード、ドロー、高い球、低い球な
ど、いろいろ球質をコントロールして打ってみます。

ハイドロー（打ち出したボールが、ほとんど真っ
直ぐにでて、高さは高くあがって、落ち際で少し
右に曲がるボール）を打てるようにします。

ノーマルドローとの違いは、フィニッシュを、思い
っ切り高くすることと、ボールを通常ショットの位
置より左足寄りにすることです。肩の向きは右に
向けないで、目線を少し右に向けてもいいです。

さらに曲げたフックにしたい場合は、インテンショ
ナル（意図的）にセットアップを調整します。グリ
ップを手の中で右に回して少しストロングにして
、フェースの向きはターゲット方向。クローズドス
タンスで、足元も肩の向きも右に向けます。

本気で肩の向きに振るようにして、フォローは大
きく、ノーマルドローよりもさらに高く振りぬくよう
にします。

フォローを高く出すことで、フェースの向きに対し
てヘッドの軌道は少しフック軌道になります。そ
のため、ボールにはフック回転がかかります。

高めに振り出して、高く振りぬこうとすることで、
ボールヒットでのダウンブローの程度が少し抑え
られ、打ち出し角度が高くなります。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

８０台 推
奨 ◎ ◯

安定してロードローが打てない場合、ノーマルのセットアップで、左を向いていることがあります。グリップが
ウィーク過ぎていても、ドローは出にくくなります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「鏡の前でゆっくりシャドースイング」

鏡の前に立って、１回のスイングを２０秒以上かけ
て、ゆっくりシャドースイングを行います。

特にセットアップに注意します。

仮想的なボール位置を右寄りにして、フォローを思
いっ切り低くします。

チェック分類

カメラ以外

ロードロー

「力感８割ショット」

８割ぐらいの力感でショットします。９番アイアンでの
通常の飛距離よりも２〜３割落として、しっかりター
ゲットを狙います。

スライス、フック、フェード、ドロー、高い球、低い球な
ど、いろいろ球質をコントロールして打ってみます。

ロードロー（打ち出したボールが、ほとんど真っ
直で、高さは低く出て、落ち際で少し左に曲がる
ボール）を打てるようにします。

ノーマルドローとの違いは、ボールをだいぶ右足
寄りにすることと、フィニッシュを思いっ切り低く
止めることです。肩の向きは右に向けないで、目
線を少し右に向けてもいいです。体幹をしっかり
使って腕の動きよりも体の強い回転を意識しま
す。

さらに曲げたフックにしたい場合は、インテンショ
ナル（意図的）にセットアップを調整します。グリ
ップを手の中で左に回して少しストロングにして
、フェースの向きはターゲット方向。クローズドス
タンスで足元も肩の向きも右に向けます。

本気で肩の向きに振るようにして、フォローはノ
ーマルドローよりも低く止めてフィニッシュします
。

ボールが右足寄りになると、フェースの向きに対
してヘッドの軌道がインサド・アウトの（フック）軌
道でボールに当たりやすくなります。

低く振り出して、低くフィニッシュで止めようとする
ことで、ダウンブローの程度が強調され、出球は
低めになります。ただし、ヘッド軌道がアウトサイ
ド・インでの逆球のスライスになりやすいので、
注意が必要です。

風が強い時などに使える球質ですが、むずかし
いショットの中の一つです。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

８０台 推
奨

◯ ◎

ボールがどこに当たっているか、わからないままでは、スイング修正の効率が悪くなります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「力感８割ショット」

８割ぐらいの力感でショットします。９番アイアンでの
通常の飛距離よりも２〜３割落として、しっかりター
ゲットを狙います。

フェード、ドロー、高い球、低い球など、いろいろ球質
をコントロールして打ってみます。

そして、ヘッドのどのあたりにボールが当たったのか
感じるようにします。

チェック分類

カメラ以外

ボールヒットポイントを感じる

「ショットマーカー」

ヘッドにボールが当たると、跡が着くテープなどを貼
ります。

市販品では「ショットマーカー」として売られているも
のもあります。

ガムテープ、特に銀色のガムテープをヘッドに貼っ
ても、ショットするとボールの跡が残り、ヒッティング
ポイントを確認できます。ガムテープは値段が安く
て、気軽に使えて便利です。

通常のクラブやパターにおけるフェースの、ど
こにボールが当たっているのか、感じることが
できるようにします。

フェースの、どこにボールが当たるのかによっ
て、ボールの球筋が変わります。

ヘッドのトウ寄りにボールが当たるほど、ギア
効果（ボールがヘッドに当たって、ヘッドが回
転すると、その逆方向の回転がボールにかか
る）によって、ボールにはフック回転がかかり
、左に曲がりやすくなります。

ヒール寄りでは、スライス回転がかかって、ボ
ールは右に曲がりやすくなります。

ヘッドの、芯から外れる程、ボールの初速は
遅くなり、飛距離は落ちます。芯から１ｃｍ以
上離れると、ボールの飛び方は急激に不安定
になります。

ドライバーでは、ドロー回転でかつボールのス
ピン量が抑えられた方がボールは伸びるため
、芯からほんの少し、トウ寄りの上寄りが、最
も飛距離が出るポイントとなります。

感覚でわかりにくいなら、ヘッドにショットマー
カと言われる感圧ペーパーでできたシールを
貼って、打点を確認してもいいです。お店のレ
シートも感圧ペーパーですので、それを糊で
はってもいいですし、銀色のガムテープでもあ
る程度判断できます。
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ゴルフィングDNA

チェックリスト解説書

（メンタル編）
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

ワクワクする明確な目標が設定されていないと、やるべきことが定まらないため、上達が遅くなります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

チェック分類

メンタル

目的、大目標、段階的目標設定

「目標を紙に書いて貼り出す」

ワクワクを感じる目標を紙に書いて、他の人からも
見える所に、貼り出すようにします。

いつまでに、どうなっているのか、そのご自分の姿
が見えるような、具体的な数字が入った、短い文章
が最適です。

最終目標に到達するために達成すべき、段階的目
標もしっかり設定します。

ワクワク感を感じて、目的、目標設定
を行うようにします。

成りたいあなたをイメージして、目的を
はっきりさせます。目的をできるだけ具
体的に表した言葉を大目標とします。

そして、さらにその大目標を達成する
ために、積みあげるべきいろいろなこ
とが見えてきます。それを段階的目標
としてリストアップします。目的は数値
化できることでなくてもいいのですが、
大目標や段階的目標は、達成したの
かどうか、誰にでもわかりやすいように
、具体的に数値化された言葉とします
。

また、目的、大目標、段階的目標は、
誰にでも見えるところに、紙に書いて

貼っておくことをお勧めします。そうす
ることで、あなたの心にしっかり定着で
きます。

さらに、あなた以外にも、あなたが成り
たい姿を伝えることで、いろいろなサポ
ートを受けることもできます。

目標リストの紙を貼る場所は、洗面所
の鏡の横とか、テレビの横など、いつ
も必ず目にするところがベストです。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

一度にたくさんのことを直そうとすると、迷いが多く、上達の効率が悪くなります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

チェック分類

メンタル

一つのことに集中

「１回のスイングで考えることはひとつ」

１回のスイングで直そうとする点は、１点だけにしま
す。

ただし、セットアップに関することは１０や２
０ぐらいあっても大丈夫です。

同時に２つ以上のことをやろうとしても、うまくい
きません。ですから、少なくとも１回のスイング
で直そうとする点は、１点だけにします。

一度にたくさん直そうとするほど、何をやってい
るのかわからなくなります。ゴルフはほんの少し
の変化で、ボールフライトは大きく変化します。
ボールヒット前後の、それぞれ３０秒分の１秒の
間で、シャフトの太さ２本分の変化が、スライス
、フック、ストレート、フェード、ドローとなります。

ですから、基本的には直すべき点は最も重要で
影響力のある数点に絞って、それを少しずつ直
していくようにします。

長い時間、ショット練習やパター練習などを行っ
ていると、飽きてくるものです。そんな時は、３つ
ぐらい修正点を決めておいて、ショット毎や何シ
ョット毎などに１点ずつ、３つぐらいのチェックポ
イントを回しながらチェックしていきます。脳は

同じ回路を使い続けると疲れてきますので、少
しづつ使う回路を変えて元気を保つという感じ
です。

例えば、同じ問題を直すために適したいくつか
のドリルを、サーキット式に順にやるなどでもい
いです。

ただし、ラウンドではスイングのことは考えない
で、ターゲットに集中します。考えてしまうと体
全体の動きの調和がとれず、バラバラに動いて
しまいます。それでは修正したい問題の改善ど
ころか、いつもできていたことまでうまくこなせな
くなってしまいます。

ラウンドでは、どこにどんなボールを打つのか、
そのイメージを描いて、ターゲットに意識を集中
させて、ショットやパッティングをするのみです。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

コースで設定されたパーを意識し過ぎていては、無理な（無謀な）プレーをすることが多く、戦略を練ったプ
レーができません。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

チェック分類

メンタル

自分だけの「秘密のパー」

「自分だけの秘密のパーを設定」

自分だけの「秘密のパー」を設定してプレーす
るようにします。誰に言うということではなく、自
分の心の中のパーということで「秘密」としまし
た。

「秘密のパー」の設定方法。

毎回同じコースを回る場合、過去１０回のスコ
アカードの中で、スコアの合計が最も悪かった
時のスコアカードの各ホールのスコアを、今か
らラウンドするスコアカードの脇に書きます。そ
れを「秘密のパー」としてラウンドします。

初めて回るコースなどでは、最悪スコアではな
く、ハンディキャップまたは、最悪オーバーパ
ー数を使ってもいいです。目安としては１００を
まだ切ったことのない場合は、最悪オーバー
パーで、１００を切ったことがある場合は、ハン
ディでやるといいです。

過去１０回のスコアで最悪のオーバーパー数
を、これから回るコースのスコアカードの難し
いホールに多く振り分けます。ハンディキャッ
プを使う場合はハンディを振り分けます。

例えば、＋１８以下の場合は、難しいホールか
ら順に１を足しておきます。＋１８より多い場合
は、すべてのホールに１を足して、１８から差し
引いた分を、難しいホールから順に１を追加す
るというようにします。例えばHC25なら難しい
ホールから順に７ホールはダボでもいい、残り
はボギーでもいいということになります。

ちなみに、ホールハンディは、１が一番難しい
ホールです。



136

対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

ターゲットに集中していないと、プレーに集中できず、スコアがまとまらないばかりか、体の動きもバラバラ
になります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

チェック分類

メンタル

ターゲットを狙うことに集中

目の前の１打に集中するように、心がけます。

ラウンド中、スイングをあれこれ考えない
ようにします。

ターゲットを、狙うことだけに集中してスイ
ングします。スイングの反省などは、ラウ
ンド後に思い出しながら行います。

ショットとショットの間は、ゴルフ以外のこと
などを話題に、同伴競技者の方とリラック
スしながらラウンドできると、ショットでは、
ショットそのものに対してさらに深く集中で
きます。

ショットの時に使うクラブ選択が決まったら
、そこからはターゲットに集中します。

練習のためにラウンドしている場合は、修
正ポイントを一つぐらいは考えてもいいで
す。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

期待感を元に感情を変化させていては、プレーが感情に影響を受けやすく、トラブルがまたトラブルを呼ぶ
パターンに陥ります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

チェック分類

メンタル

感情の変化

無謀なプレーを行わないことが第一ですが、こうあ
るべきとは、できるだけ考えないようにします。

期待感などを元に感情を変化させないよう
にします。

このショットなら出来るかもしれないと思う成
功確率が低いショットを打とうとすることが、
最悪のシナリオへの入り口となります。

成功確率がほとんどないような、掛けになる
ようなショットを打とうとした結果、失敗して
怒りを爆発させてしまうことがあります。

しかしそれでは、明らかに単なる無謀であり
、良いスコアにはつながりません。そのよう
なショットは、一発勝負で、ここでピン横に付
けてワンパットで沈めなければ勝てないとい
う場合など、特別な状況での選択以外はあ
りません。

１００回打ったら、一発ぐらい打てるかもしれ
ないショットが、たまには成功してうれしい
気持ちになることもあるかと思います。しか
し、そのようなショットでは戦略も練ることが
できず、うまくスコアを作ることはできません
。

無謀なショットを打つなら、それが失敗して
も感情を高ぶらせないなら、次のショットへ
の悪い影響は減らせます。

逆に、たまたまバーディーなどが出て大はし
ゃぎすると、次のショットに影響が出てしま
います。これは、期待感とは違いますが、次
のショットまでには心を静かにして、静かな
水面のようにします。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

自分自身の怒りを第三者的に見ることができないでいると、プレーが感情に影響を受けやすく、トラブルが
またトラブルを呼ぶパターンに陥ります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

チェック分類

メンタル

怒りを知る

第三者的に自分自身を見つめ、怒りの量を確認す
るようにします。

自分自身の怒りを、第三者的に見ることがで
きるようにします。

不意のトラブルなどが発生すると、怒りの気
持ちが出てくるものです。その怒りを放置し
ておくと興奮が収まらず、さらにトラブルを発
生させてしまうことにもなります。

怒りの気持ちが出てくることはしかたのない
こととしても、その怒りの状況を第三者的に
見つめてみましょう。怒りはだんだん静まっ
てくるものですが、その様子を感じます。

そうすると、なぜ怒りが出てきてしまったのか
、その要因も冷静に見ることが出来るように
なります。そして、怒っている自分自身が、怒
る必要も無いことで興奮していることが理解
でき、怒りの量も段々減らせるようになりま
す。

怒りの容器
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

動画を使ったイメージトレーニングをしていないと、動きのイメージが固まりにくいいままとなります。もっと
早く上達できるのに、上達を遅くするということにもなります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

チェック分類

メンタル

イメージトレーニング

定期的に、決まった動画を見るようにします。

イメージトレーニングを行うようにします。

自分が目指すスイングやパッティングを行って
いる、目標とする人などの映像を、定期的に見
るようにします。

動画を見続けることで、実際のスイングやパッ
ティングストロークが、その映像の中のスイン
グやストロークに近づいてきます。

ただ見て、その動きを感じるだけで、脳の中で
動きの回路が形成されて、実際の動作も変化
してきます。

毎日、３０分、同じ時間などに見ることを続ける
ことがかなり効果的です。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

いつも決まったセットアップルーティンを行うようにしていないと、集中のタイミングが作れません。スイング
するリズムや動きが変動して、再現性の高い一定したスイングができません。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

チェック分類

メンタル

セットアップルーティン

自分にピッタリのセットアップルーティンを作って、シ
ョットするときはもちろん、シャドースイングをすると
きもひたすら実践します。

いつも同じセットアップルーティン（いつもと同じ動作）を行
うようにします。

お茶の作法など、決まった手順で、いつもと同じ時間をか
けて動作することで、心が安定してきます。

そして、その決まった動作から、集中のモードに入ること
ができるようになってきます。ボールの後ろからターゲット
を確認した瞬間や、セットアップでヘッドをボールの後ろ
にセットしたら、そのタイミングから自動的に集中すること
ができます。

自分自身がしっくりくる、集中モードに入りやすい、いつも
同じ手順、同じ時間をかけた、セットアップルーティンを見
つけて、それを毎回実行してください。

練習では時間を短縮して練習効率をあげるため、ラウン
ドモードと練習場モードの２種類用意してもいいです。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

フルショットばかりの練習では、スコアの伸びが遅くなります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「パッティングノルマ」

１ｍを連続何回、１０ヤードで２パット以内を連続何
回とか、連続ではないとしても、合計何回までやるな
ど、ノルマを決めて練習します。

チェック分類

メンタル

フルショット以外の練習の割合

「ショット基礎アプローチショット」

SWで１５ｙ程度キャリーさせるノーマルアプローチシ
ョットを、ショット基礎練習として徹底的に行います。

フルショット以外の練習が、９割以上となるよう
にします。

確かに、スコアの潜在能力は飛距離です。そ
れを否定するわけではありません。とはいえ、
練習場に行くと、すぐにドライバー持って、打ち
続けてしまうことは、やはり心の問題です。

そして、誰だって、ショートゲームがスコアに直
結することは、頭では理解しています。そして
、パッティングやアプローチを含む、１００ヤー
ド以下のプレーは、ゴルフのプレー全体の半
分以上です。

また、ドライバーショットを良くするより、１００ヤ
ード以下のショートゲームのスコアを良くする
方が簡単です。体力や可動域なども、それほ
ど必要ではありません。

確かに、一打目のドラーバーショットが、いき
なりトラブルでは、そのホールはがんばる気力
もなくなるということもこと事実です。

しかし、そのトラブルの後始末である、フェアウ
ェイに戻すショットや、次に打ちやすい所に打
つショットは、ショートアイアン以下の、小さい
クラブである場合も多いのです。そんなリカバ
リーのためにも、ショートゲームは大切です。

また、フルショットではなく、力感を押さえたゆ
ったりしたリズムでの練習は、フィードバックが
容易なため、ショットの上達には最高です。体
力の消耗も少ないので、たくさん練習すること
もできます。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

前日などの事前シミュレーションを行っていないと、思いもよらないことで時間をとられ、そのために焦るこ
とになって、アドレナリンも噴出し、トップが浅くなり手打ちの傾向が強くなってミスを起こしやすくなります。
また、心の準備が追いつかず、落ち着いた心でプレーすることができなくなります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

チェック分類

メンタル

前日事前シミュレーション

「普段の生活の事前シミュレーション」

ゴルフに限らず、普段の生活に対しても、寝る前
に事前シミュレーションしてみることもいいトレー
ニングになります。

プレー前日に、プレーする日のひと通りの行動の事前シミュレー
ションを行うようにします。心を狙った状態にするテクニックとして
、あらかじめ行う行動を決めて、そのとおりに実行するという方法
です。

例えば、ゴルフのプレーの前の晩などに、次の日、朝起きてから
プレーまでの行動を決めておいて、イメージで行動するというや
り方です。コースがわかっているなら、想像でプレーまでやって
みると完璧です。

やることの抜けも見えてきて、時間的余裕も生まれます。時間ギ
リギリに行動すると、あせってアドレナリンが出ることで興奮状態
になってしまい、リズムが早くなりトップが浅くなり手打ちの傾向
が強くなってしまいます。当然、心が平静でなくなってしまいま
す。

コツとしては、リラックスできるところでは、非常にリラックスしたイ
メージを抱きます。そして、集中すべきところでは、立ち会いを迎
えた剣士になりきったつもりになります。隙がなく、何も考えな
い、無の状態になっているあなたを、あたかも幽体離脱して見て
いるように、はっきりとイメージします。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

９０台 ◎ ◎ ◯

ノルマを設定した練習をしていないと、基本的な練習にすぐに飽きてしまい、出来たで終わりで、さらに精
度をあげることが出来ません。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「アプロチーターゲット当て」

１００ヤード以内で、ターゲトを決めてそれに当てま
す。

特に、１５ヤード程度のキャリーで、ちょうど１５ヤー
ド先にボールが当たっても大丈夫な標的を置きま
す。練習場で物を置けない場合は、何かの目印を決
めて、そこに何発キャリーさせるなどの、ノルマを設
定した練習が効果的です。

チェック分類

メンタル

ノルマ練習

「パッティングノルマ」

１ｍを連続何回、１０ヤードで２パット以内を連続何
回とか、連続ではないとしても、合計何回までやるな
ど、ノルマを決めて練習します。

ノルマを設定した練習をするようにします。

基本的な練習は続けていると脳が飽きてしまい、
なかなか続けられないものです。しかし、そんな
単純な練習で、基本的な動きを自動化（小脳にプ
ログラムすること）できると、緊張する場面や、難
しい状況でも、打ちたい球筋をイメージするだけで
、うまくショットできるようになります。

ノルマ練習の例としては、次のようなドリルがあり
ます。パターでは、１０〜２０ヤードを、打つ場所を
毎回変えて、２打以内で、連続何回クリアーする
まで。ショットでは、距離の異なる複数のターゲッ
トに、すべて当たるまで行うなどです。

このようなノルマが、ある意味で、楽しく練習でき
るコツです。集中しなければならない状況に自分
を置いて、その集中している状態を、楽しみます。

ノルマの設定方法で、注意していただきたいこと
がひとつあります。それは、難易度設定です。難
しすぎて投げやりになることだけは、避けるべきで
す。３０分以内での成功確率がだいたい６０％程
度とします。難し過ぎると脳は達成することをあき
らめてしまい、集中してできなくなります。

そして、だいたい８０％以上の確率で達成できる
ようになったら、難易度をあげて、また達成率が６
０％程度になるように設定し直します。簡単にでき
ると思ってしまうと、脳は楽しみを感じなくなってし
まいます。

難易度がアップすることも、心の糧としての達成
感となるので、継続して練習できるために大切と
なります。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

９０台 ◎ ◎ ◯

目の前の一打に最善を尽くそうとしていないと、ラウンドではあきらめが早くなってしまい、一度大叩きをし
たら、その日が終わりとなります。

練習では、ショートゲームの練習を継続できません。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

チェック分類

メンタル

最善を尽くす

普段の生活から、今の自分を冷静に見つめて、今、
できることはないかを、徹底的に考え尽くすようにし
ます。

今のプレーに、自分が今できる最善を尽く
します。

ドライバーで曲げてトラブルになったとして
も、次のショットで、できる限りのことをすれ
ば、結局パーであがれたりします。

練習でもそうです。練習でも最善を尽くしま
しょう。

例えば、長いクラブほど難しくて、体力が必
要だったりしますが、ショートゲームでは、
年齢や体力にあまり関係ありません。正し
く練習すればするだけうまくなれます。パタ
ーなら忙しい仕事の合間に、朝や夜、家の
中ででもいい練習が出来ます。

時間を見つけて、パターの基本練習であ
る、１ｍぐらいの距離で練習して、打ち出し
方向を安定させることに磨きをかけてみま
しょう。知らないうちにスコアが良くなってい
る自分自身を発見できます。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

８０台 ◎ ◎ ◯

基本的練習量が少ないということは、基本的な練習にすぐに飽きてしまっています。１回出来たら終わりと
なっていて、さらに精度をあげるところまで達していません。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

「ゲート通しパッティング」

２０ｃｍぐらい先に設定したゲートを通します。ゲート
の幅で難易度が変化しますので、６割ぐらいの確率
で通過できる幅などで練習します。

チェック分類

メンタル

基本練習の量

「ショット基礎アプローチショット」

SWで１５ｙ程度キャリーさせるすべてのショットの基
礎となる練習を、徹底的に行います。

のめり込めるためのコツは、チェックポイントを設定
して、それをクリアしょうとすることです。また、ターゲ
ットなどを設定して、そのターゲットに何発当たるま
でやるとかのノルマを設定しても、単調とも思える練
習が、楽しく継続してできます。

基本的な練習を、繰り返し行なうようにします。
いろいろな技術のベースとなる、基本練習は、
できたら終わりではありません。

一旦出来たとしても、実際でのラウンドなどで、
何も考えなくても体が動いてくれて、少しでも精
度良くプレーできるようにしたいものです。

箸を使ったり、自転車に乗るなど、１，０００時
間以上、３か月以上続けた運動は、小脳にプ
ログラムされ、大脳では何も考えなくても、勝
手に体が動いてくれるようになります。１０００
時間という時間は新しい言語のヒヤリングがで
きるようになるとか、ピアノを引けるようになる
ということでも言われています。

ゴルフの基本的動作も同じで、ゴルフの基本
的な動きは、徹底的に練習して、小脳に刻み
込みます。そうすれば、緊張する場面や、難し

い状況でも、打ちたい球筋をイメージするだけ
で、うまくショットできるようになります。

さらに、名人の域に達するためには、１万時間
とも言われます。オートマチックに良いショット
が出るまでには、良いショットが２万球とも言わ
れます。

また、１時間連続して練習するよりも、休憩を
入れながら１５分づつ４回の方が、小脳への運
動の定着が良いことが定説となっています。こ
れは、外部刺激がないときに、運動情報が小
脳で定着する働きがあるからです。

これらのことを参考に、基本練習の計画を立て
て、コツコツ実行します。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

８０台 ◎ ◎ ◯

いつも決まったウオーミングアップをしないと、日によってスコアのばらつきが大きくなります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

チェック分類

メンタル
＆

フィジカル

定番のウォーミングアップ

定番のウオーミングアップを用意して、実践します。

練習はもちろん、ラウンド前も、いつも同じウ
オーミングアップを行うようにします。

普段の練習の時と同じウォーミングアップを、
ラウンドの時にも行うことで、普段の体の動
かし方の感じや、リズムを呼びこむことができ
ます。

ウォーミングアップは、体をいつもと同じ状態
にするということだけではなく、心もいつもと
同じに近づけるという意味で、非常に大切で
す。

必ず、あなたの決まったウォーミングを決め
て、それを淡々と実行するようにします。

※巻末の付録「ウオーミングアップ」参照
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

８０台 推
奨 ◎ ◯

悪いイメージから逃げていると、ミスショットが潜在意識に刻まれ、打ってはいけない逆球（思った方向の反
対に行ってしまうボール）を打ってしまいます。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

チェック分類

メンタル

悪いイメージの消去

悪いイメージを思い浮かべて、心の中で粉々に破壊
します。そして、最後に良いイメージを描きます。

悪いイメージを消し去る方法を、持っているよう
にします。

トラブルなどの状況をわざと思い描いて、それ
をイメージで消し去ってしまうという、ちょっと過
激な方法もあります。

パットが寄らない、池ポチャなど、思いたくなく
てもチラリと頭をよぎる悪いイメージ。そんな映
像は、潜在意識にはしっかり刻まれてしまいま
す。

実際にプレーを行う前までに、潜在意識に残っ
た悪いイメージを消し去る必要があります。

イメージで消し去る方法は、いやなことが起き
た映像を、まず頭の中の壁にでも描きます。そ
して、それを粉々に打ち裂くとか、銃撃してバラ
バラにして、さらに全部火炎放射器で燃やして

しまうなど、かなり強烈な消し方をします。

散々悪いイメージを消し去った後に、成功した
イメージを描いておきます。

後は、何も考えないで、成功する確信を抱いて
ショットするだけです。
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ゴルフィングDNA

チェックリスト解説書

（フィジカル編）
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

JSNXベーシック体操、または、それに代わる体操を、朝起きてからできるだけ体を動かす前に行っていない
と、間違った筋肉の使い方をしてしまいます。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

チェック分類

フィジカル

JSNXベーシック体操

「JSNXベーシック体操」

「JSNXベーシック体操」を朝起きてから、できる
だけ早めにやるようにします。

JSNX(Joint Stabilization & Normalization 
Exercise)は、体幹を含めた、関節を安定させ
て、本来の体の使い方を再学習させてくれる
体操です。

JSNXまたは、体幹や各関節を支える筋肉を正
しく使えるための体操を継続的に行うようにし
ます。

各姿勢において、３秒かけて姿勢を作り、
脱力を５回繰り返します。

朝起きでお布団の中でもできる姿勢ばかりで
すから、毎日の週間とするためにも、いつも決
まった時間に実施するようにします。

呼吸で体幹をしめる

（０１）上向き寝お腹凹め

積極的筋収縮

（０２）両脚お尻あげ

（０３）片脚つま先外側倒し片側あげ（左右）

（０４）片脚つま先内側倒し片側あげ（左右）

（０５）片側肩甲骨後ろスライド＆

片側脚あげ（左右）

（０６）片脚内旋（左右）

（０７）片手の甲上お尻乗せ外旋（左右）

（０８）横向き体あげ（左右）

（０９）脚曲げ腕支え

（１０）肩甲骨前方スライド

※巻末の付録「JSNXベーシック体操」参照
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

９０台 ◎ ◎ ◯

「JSNXストレッチング」または、それに代わる運動を行っていないと、筋肉が硬くなったままで、間違った体の
動かし方をしてしまいます。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

チェック分類

フィジカル

JSNXストレッチング

「JSNXストレッチング」

「JSNXストレッチング」を、朝起きてからできる
だけ早めに行うようにします。

寝ている間に凝り固まった筋肉を、伸ばすこ
とで本来の可動域が回復できます。JSNXスト
レッチング以外でも、筋肉を本来の長さなど
に戻す体操を行います。

JSNX(Joint Stabilization &
Normalization Exercise)は、体幹を含めた、関
節を安定させて、本来の体の使い方を再学
習させてくれる体操です。

各姿勢３０秒間、気持よく伸びていると
感じる範囲で伸ばします。
（２）の肘開閉は、２秒に１回を１０
回、その後肘を開いて静止）

ストレッチング種目

（0１）肩ひねり（左右）
（0２）下半身ひねり（左右）& 肘開閉
（0３）肩甲骨スライド＆上半身ひねり（左右）
（0４）長座前屈
（0５）上体そらし
（0６）正座前屈

※巻末の付録「JSNXストレッチング」参照
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

１００
以上 ◎ ◎ ◯

ラウンド中はもちろん、普段からも内転筋群を意識して歩いていないと、脚が外に倒れてからそれを元に戻
そうと筋肉を使ってしまい、あらかじめ脚が外に倒れないように支える場合よりも、筋肉への負担がお大き
くなってしまいます。そのため、１８ホール回る間に脚に疲労が蓄積して、スコアが落ちます。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

チェック分類

フィジカル

内転筋群を意識した歩行

歩く時、内転筋群を意識して、足の
着地前に、内転筋群を使っているよ
うにします。

内転筋群は、脚を内側に向かって
引き寄せる筋群です。右脚だったら
、左脚に向かって引き寄せる動きを
行う筋肉群になります。

腿の骨は、横から骨盤にはまってい
て、そのままお尻の筋肉である大殿
筋を使って脚を伸ばそうとしても、脚
が外に開いてしまい、しっかり伸ば
せません。そこで、腿を締める動き
を行うと、脚が外に開くことを防止で
きます。そうすると、お尻の大きな筋
肉である大臀筋を存分に発揮させ
ることができます。

そのために、地面を蹴る前に、両腿

をギュッと締めます。

歩くときのコツとしては、足を地面に
着地させる時に、踵の真ん中より少
し外側から着地して、親指と人差し
指の間に体重が抜けて行くように、
足の裏に斜めに体重をかけていき
ます。

この体重の抜け方を意識するだけ
で、着地直前に、着地する脚にほん
の少し内転動作が入り、着地前に
自然に内転筋群が動き始めてくれ
ます。

やり方が悪いとx-脚になってしまい
ます。x-脚では、膝が内側に倒れ込
んでしまいます。膝を入れるのでは
なく、脚全体を内側に引き締めるよ
うにします。

股関節

大殿筋

内転筋群

「内転筋群を意識した歩行」

常日頃、内転筋群を意識した歩
行を行うようにします。

足を地面に着地させる時に、
「踵の真ん中より少し外側から
着地して、親指と人差し指の間
に、体重が抜けて行くように、足
の裏に斜めに体重をかけていく
体重の抜け方を意識します。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

９０台 推
奨 ◎ ◯

長い棒素振りを行っていないと、効率良く下半身の動きで上半身をしならせる動きを習得できないばかりか
、スイング軌道を安定させることができません。また、手が主体のスイングからなかなか抜け出せないなど
、スイングの基本的な動きの上達が遅くなります。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

チェック分類

フィジカル

長い棒素振り

「長い棒素振り」

長い棒素振りを左右往復１０回を３セット、週２回行います
。長い棒素振りは早く振れないため、下半身の動きで上半
身をしならせる動きを習得するには最高の練習です。長い
ので前傾角は浅く、本来の上半身が自然に使われる感覚
がわかります。腕の力で振るというよりも、背骨を軸として、
回転する体幹に腕が付いていて、その先の長い棒が下半
身で上半身をしならせたそのしなり戻りで振られます。

さらに、トップからの「間」としての両股関節をいったん入れ
るとか、腕をねじらないスイング、さらには、正しいスイング
プレーンを作ることができます。当然、スイングのパワーア
ップにも有効です。

棒としては、直径2.5cm、長さ170cm前後、重さ530gの水
道管用のグレーの塩ビ管が振っていて気持ちいいです
。もう少しハードなものとしては直径2.5cm前後、長さ
は150cm前後、重さは750g前後の鉄管の表面に樹脂など
をコーティングした物がホームセンターなどで売っています
。スイングプレーン作り重視なら、もう少し長い１８０ｃｍ前
後で、重さは５００～６００ｇぐらいの竹の棒なども効果的で
す。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

８０台 ◎ ◎ ◯

日ごろから定番のトレーニングを行っていないと、正しい体の使い方ができないばかりか、ここぞというとき
に踏ん張れません。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

チェック分類

フィジカル

定番のトレーニング

「JSNX(Joint Stabilization & 
Normalization Exercise)」

JSNXは、体幹を含めた、関節を安定させて、本来
の体の使い方を再学習させてくれる体操です。

全体としては３つに分かれています。ひとつはお
布団の中でもできる、筋肉を刺激する「ベーシッ
ク体操」、そしてベーシック体操をちょっと頑張っ
て筋力強化するトレーニング編として「基礎トレ
ーニング」と「応用トレーニング」があります。

定番のトレーニングを行うようにします。

体力トレーニングは単に筋
力などの体力アップの目的
だけではなく、土壇場で踏
み留まる底力を鍛えるため
にも、なくてはならない練
習です。

「JSNXベーシック体操」
の姿勢を保持する時間を３
０秒などに伸ばすだけで、
筋力強化の良いトレーニン
グになります。各姿勢を３
０秒保持してから脱力し、
すぐに、３秒で一回を５回
繰り返します。

※巻末の付録「JSNXベーシック体操」参照
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

８０台 推
奨

◯ ◎

ウエイト・ダブルハンド・スイングをしていないと、飛距離をもっと伸ばせるのに伸びきりません。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

チェック分類

フィジカル

ウエイト・ダブルハンド・スイング

「ウエイト・ダブルハンド・スイング」を週２回行うよう
にします。

ウエイト・ダブルハンド・スイングを２０回、３セット、 週２回
行うようにします。重さは、１８kg（男性）8kg(女性）ぐらい
でできれば、十分です。

体の正面に振り出す時に、両腿をキュッと引き締め
ることに意識を集中させます。そして、腕の力は使
わないで、腕は単なる紐として使います。重りが肩
の高さまで来た時、お尻の両側がキュッと締まって
いるように、下半身の引き締めを大切にします。

意識する筋肉は、内転筋である腿の内側です。内転
筋が使えると、お尻の大きな筋肉である大殿筋が自
動的に使え、股関節を伸ばす動きでウエイトを体の
正面に振り出せます。

脛（すね）は、できるだけ角度を変えないようにす
ることで、膝ではなく、股関節をより大きく動かす
ことができて、大殿筋強化に効果的です。
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対象
レベル

重要度
基本

リズム＆
バランス

軌道
方向性

飛距離
センス
スコア

分類

チェックポイント

８０台 推
奨

◯ ◎

硬式野球ボールのティーバッティングを行わないでいると、飛距離をもっと伸ばせるのに伸びきりま
せん。

できていない場合の問題点

最有効ドリル 簡単ドリル

チェック分類

フィジカル

硬式野球ボールのティーバッティング

「硬式野球ボールのティーアップバッティング」を週２
回行うようにします。

硬式野球ボールなど、できるだけ重いボールでのティーバッティングを、ゴルフのグリップで、左
右３０球３セットを、週２回行うようにします。
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付録
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ウオーミングアップ（動的ストレッチング）

（１２）左足首回し＆
手の平合わせ手首曲げ

（１１）右足首回し＆
手の甲合わせ手首曲げ

（１０）ふくらはぎ＆
前腕親指側（左右）

（０９）ふくらはぎ＆
前腕小指側（左右）

（０８）体側
両腕頭（左右）

（０７）体側
両腕伸ばし（左右）

（０６）前後屈（０５）前後開脚（左右）

（０４）肩入れ（左右）（０３）横開脚
つま先上向き（左右）

（０２）横開脚
つま先正面（左右）

（０１）屈伸

（１５）深呼吸（１４）両腕広げブルブル（１３）親指持ち
腕あげ（左右）

各姿勢、１秒に１回、計５回あおるように動的に伸ばす



ウオーミングアップ（積極的筋収縮）

（０１）片脚前あげ＆
腕広げ（左右）

（０６）全身クロス反らせ（左右）

（０９）四股踏み（左右）（０８）下半身ひねり入れ替え（左右）

（０７）前方踏み出し戻り（左右）

（０５）片側股関節内旋＆
指回し（左右）

（０４）片側股関節外旋＆
指回し（左右）

（０３）片脚横上げ＆
親指甲側倒し（左右）

（０２）片脚後ろあげ＆
腕広げ（左右）

160

各姿勢、２秒（１～６）または４秒（７～９）に１回、計１０回で１０回目は各姿勢で５秒静止
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JSNXベーシック体操＆トレーニング

（０１）上向き寝お腹凹め （０２）両脚お尻あげ

（０３）片脚つま先外側倒し片側あげ（左右） （０４）片脚つま先内側倒し片側あげ（左右）

（０５）片側肩甲骨後ろスライド
片側脚あげ（左右）

（０６）片脚内旋（左右）

（０７）片手の甲上お尻乗せ外旋（左右） （０８）横向き体あげ

（０９）脚曲げ腕支え （１０）肩甲骨前方スライド

ベーシック体操として実施：各姿勢３秒かけて姿勢を作り脱力を、５回繰り返す
筋力強化トレーニングとして実施：各姿勢、３０秒保持し脱力、
そこから３秒かけて姿勢を作り脱力を５回繰り返す
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JSNXストレッチング

（0１）肩ひねり（左右） （0２）下半身ひねり（左右）& 肘開閉

（0３）肩甲骨スライド＆上半身ひねり（左右） （0４）長座前屈

（0５）上体そらし （0６）正座前屈

各姿勢、３０秒間、気持よく伸びていると感じる範囲で伸ばす
（２の肘開閉は、２秒に１回を１０回、その後肘を開いて静止）
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ストレッチポールでコンディショニング

■ 体をケアすることの大切さ
体をケアすることの大切さはご存知とは思います
が、今一度念を押させていただきます。筋肉は使
わなかったり、逆に使いすぎると硬くなってしま
います。そして、本来の筋肉の硬さよりも硬くな
った状態である拘縮と呼ばれるいわゆるコリが発
生します。

また、コリから炎症になりまさに病気状態となる
こともあります。コリをそのまま放置していると
筋肉全体はますます硬くなり石灰化という恐ろし
いことまで言われています。そして何より、筋肉
が硬くなってはゴルフのパフォーマンスはあがる
はずはありません。年齢とともに体は硬くなるの
だからしょうがないなんて言っていては、前には
進めません。ちょっとしたケアーで体はずいぶん
変化します。

筋肉の凝った部分をほぐしてあげるには、まずは
押してあげること、そして少し伸ばしてあげるこ
とです。ストレッチングだけでは特別な技術がな
いとなかなか筋肉は緩みにくいとも言われます。
でも、お尻の深いところにある筋肉などを押そう
としても、普通の人ではとても指で直接押し込む
なんてできません。でも、大丈夫です、あなたに
は体重というものがあり地球があなたを重力でし
っかり引きつけています。その重力を利用してあ
なたの筋肉を押し込めば、楽々マッサージできま
す。

また、重力は単に押すということだけではなく、
伸ばすということにも有効利用できます。それ
が、直径約15cmのストレチポールが活躍できる
ということにつながります。また、逆に重力があ
るために筋肉が常に緊張しているということにも
なります。それをストレッチポールで重力から解
放してあげることで、関節周りの筋肉はリラック
スできる準備ができます。

行う順番にこだわらなくても、やりたいと思った
姿勢からやってみればそれでいいです。

■ ストレッチポールなどの品定め

ストレッチポールは純正品ではなく青色をした
EVA(ビーチサンダルなどに使われる素材でエチ
レン-酢酸ビニル共重合樹脂）でできた２、００
０〜５，０００円の安い物。この青色が目安で
す。ホームセンターなどで時々ごっそりと売って
います。ただし、硬さが実は難しく、柔らかすぎ
ても硬すぎても使いにくいのです。しかし、EVA
素材のものならまず間違いなくいい感じです。実
はストレッチポールは純正品だと１万円近くする
のですが、私は表面素材が好きではないので、値
段のためではなく感触からEVAのものを使ってい
ます。１，０００円ぐらいのEPEポリエチレン素
材のものもありますが、柔らかすぎていまいちで
す。

キャンプ用マットはマットの上で手や体などを適
度に滑らせることができて、ヨガマットなどの滑
りにくいマットより使いやすいというか、キャン
プ用マットでなければならないという感じです。
特に、姿勢を変えるときなど、滑ることでリラッ
ックスした状態を保ちながら姿勢を移行すること
ができて最高です。また、キャンプ用マットでは
表面が滑らかなので、拭き掃除でも気持ちよくき
れいになりますが、凸凹したヨガマットだときれ
いに拭き取れないというか、そのまま洗うしかな
いですね。そしてさらに、キャンプ用マットは広
いので、清々といろいろなポーズを作ることがで
き、特に大の字になって寝るときはマットと床の
境界もなく気持ちいいです。
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■ いつどれぐらいやるか
ストレチポールは、いつどれぐらいやったらいい
のかについてはやりたいと思った時にやりたい姿
勢をやればいいです。まさにストレチポールと戯
れる感じでいいです。

ストレッチポールで体を押す場合は、同じ姿勢は
１０〜３０秒保持しますが、場所やコリ方に依存
しますので、気持ちのいい程度の時間を目安にし
ます。動かす場合は一秒に一回程度のリズムで１
０回ぐらいやればいいです。

また、押したり伸ばしたりする筋肉を強く意識し
ます。意識するとしないのとでは効果に雲泥の差
がでます。ストレッチポールでの問題点はやりな
がらテレビとかは見にくいという点です。しか
し、全部やって１５分ぐらいです。また、一度に
全部やらなくても、やりたくなった種目だけをや
ってもいいですし。ですから、ストレッチポール
をやっている間は、ターゲットの筋肉としっかり
会話しましょう。

とはいえ、本当に真面目にやるなら２セットは行
うと効果は断然アップします。一セット目は軽く
ウオーミングアップぐらいの気持ちで行い、二セ
ット目をじっくり行うという感じです。あなたの
生活リズムに合わせて、平日はいくつかの種目を
少しずつ行い、週末は２セットコースをじっくり

行うというやり方もあります。

また、呼吸はまずは楽に自然呼吸です。ストレッ
チの時は息を吐きながらだとゆるみやすいです
が、それも気が向いたら鼻で息を吸って口で息を
吐くことを２対８ぐらいの時間の割合で行なって
もいいです。しかし、無理に２対８の呼吸をしよ
うとするとむしろ余計に緊張してしまう場合もあ
ります。ですから、自然呼吸でやりながら、２対
８呼吸を思い出したらやってみるぐらいの気楽さ
がむしろ効果的だったりします。

そして、やり終わったらマットの上に大の字にな
って寝てみましょう。背中がマットにべったりく
っつく感じが出てきたらしめたものです。うまく
できるほど体がゆるんで、やる前は凸凹していた
背中がやった後はマットに均一に近く張り付いて
きます。まずは、ストレチポールと銀色キャンプ
マットを手に入れてください。それだけであなた
の体へのケアーの姿勢がガラリと変わり、ついつ
い体をやさしくいたわってあげるようになってき
ます。
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■ 注意点
背骨を反らすストレッチングでは骨粗しよう症な
どの病状があると注意が必要です。特に女性の場
合は骨密度などを確認するとか、必要ならドクタ
ーと相談して行うようにしてください。また、ど
こでも押せばいいというものではなく、肋骨の特
に下側には軟骨があり、この部分は非常に弱いの
で絶対に押さないようにします。スイングで痛め
やすいのもこの肋骨の下側なので、痛いからゆる
めようとして押してはいけません。

次に、第七頸椎押しでの注意点です。頸椎は頭の
付け根から第一、第二と合計７つで一番下が第七
頸椎で、胸椎と頸椎のつなぎ目にある首の骨にな
ります。だいたい接合部というのは故障を起こし
やすいもので、この第七頸椎もまさに接合部とい
うか骨の構造が変化する部分にある骨です。首の
後ろの背骨を手で触っていくと、首の付け根あた
りにちょっと出っ張った感じのするところがあ
り、それが第七頸椎です。この第七頸椎はもとも
と背中側へ突起がある形ですが、背中側へずれや
すく、肩こりから背骨全体の歪みや体の不調の原
因になります。そのため、第七頸椎を軽く押して
あげることで正常なポジションに収めてあげま
す。

ストレッチポールの上にストレッチポールのライ
ンに沿って背骨を乗せて、頭を両手で持ってスト
レッチポールの端に第七頸椎を当てます。その形
から頭の重さを両手で支えながら頭を下に落とし
ていきますが、気持ちいいところまでで止めま
す。やりすぎると気持ち悪くなったりしますから
過ぎたるは及ばざるが如しで、気持ちのいい範囲
を守ってください。

また、ストレッチポールの上で腿の外側にある大
腿筋膜張筋を押さえるとまず１００％かなり痛い
と感じます。しょっちゅうやっているとその痛み
もなくなってしまいますが、最初はかなり痛いで
す。そして、自分からやっている動きでは、痛い
とほぼ確実にそこを避けるように動いてしまいま
す。本当は、一番痛みを感じるというか、一番硬
くなっている筋肉を押せばいいのですが、自分で
はなかなかできないということが現実です。そし

て、筋肉と筋肉が骨につながるところにある腱の
近くの筋肉を押すと全体的にゆるみやすかったり
します。硬いところを押せばいいというものでも
ないのですが、まずはいろいろ押してみて、硬く
なっている部分を探してそこを押せばいいです。

また、何もしない状態で痛みがあるということは
病的な何かがある可能性もありますから、押すこ
とは禁物です。運動による遅延性筋肉痛も押して
も効果はありません。遅延性ですから普段よりも
負荷がかかると若い時なら次の日、年齢を重ねる
と２〜３日後に痛みが出るので、遅延性となって
います。

また、私は左股関節変形症で通常なら手術が必要
と言われるところを、手術しないでトレーニング
により筋肉でもたせています。そのため、ある部
分の筋肉をあまりゆるめすぎると調子が悪くな
り、筋力強化と弛緩の微妙なバランスを保たなけ
ればなりません。私と同じように関節の軟骨に病
的問題がある場合は、ゆるめると調子が悪くなる
という場合があります。ですから、今回ご紹介し
た筋肉をゆるめる方法をやってみて、関節の調子
が悪くなった場合は整形外科で診てもらってくだ
さい。ひょっとしたら軟骨が減っているなどの、
病的原因があるかもしれません。早期発見で早め
に対処できるに越したことはありません。
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腰のフルターン
フィニッシュで腰の向きを、振り出し方向までしっかり向け
ること。

ゴルフィングDNA
そもそもDNAとは、遺伝情報を伝達することで知られてい
る、２重らせん構造を持つ物質です。そこで、ゴルフにお
ける、ショット、パッティング、戦略、心、体など、ゴルフのう
まさとかスコアに影響を与える、さまざまな因子を明確に
して、それぞれの状態を把握することを「ゴルフィングDNA
分析」と呼ぶことにしました。

スコアライン
フェース表面の溝のこと。この溝がボールに食い込ん
で、ボールにバックスピンがかかるようにする目的
で、作られています。フェースの向きをチェックする
場合に、このスコアラインの、一番下のラインを使う
と、わかりやすくなります。

スパット
目印の意味。ボールの先にボールとターゲットを結んだラ
インであるターゲットラインをイメージできるための目印と
なる物や、芝の特徴点などを見つけて、ボールと目印でタ
ーゲットラインをイメージして、ターゲットラインに対してヘ
ッドをセットして、そこに足踏みしながら入っていってセット
アップします。

シャフトライン
ターゲット後方から見た時の、セットアップでの、シ
ャフトの延長線。

ショルダーライン
ターゲット後方から見た時の、セットアップでの、シ
ャフトの付け根と肩を結んだ延長線。

セットアップルーティーン
いつもと同じ動作でセットアップすること。

インパクトライン
ターゲット後方から見た時の、ボールヒットでのシャ
フトの延長線。

グリップの左右の手のV
人差し指と親指の間のラインでできたVの字のこと。

手首のコック
手首が親指側に折れること。

ハーフウエイバック
バックスイングでシャフトが地面と水平になって、手元が
腰の高さになったポジションのこと。

バウンス
ヘッドの下にフェースよりも下に飛び出ている部分。

ヒールアップ
トップに向かって左の踵があがること。バックスイングで腰
が右にターンして、その左腰に左脚が引っ張られることで
、左脚にゆるみがない状態で左踵が持ち上げられるよう
にします。

振り出し方向
ボールヒットのときの、ヘッドの軌道方向のこと。

ヒンジ
右手甲側に折れることを言います。ヒンジとは蝶番という
意味です。

ボールの曲がり方（右打ちの場合）
スライス：右に曲がる球
ドロー：左に曲がる球
フェード：ほとんどターゲットに真っ直ぐ出て、落ち際に少
し右に曲がる球
ドロー：ほとんどターゲットに真っ直ぐ出て、落ち際に少し
左に曲がる球

右肘のえくぼ
右肘の内側のことで、セットアップで体の正面方向をむい
ていると、バックスイングで右腕がうまく使える。

ミート率
ヘッドスピードに対するボール初速。

ライ
球がある場所の状態のこと。

ライトエルボーライン
ターゲット後方から見た時の、セットアップでの、シ
ャフトの付け根と右肘を結んだ延長線。

リーディングエッジ
フェースの下側の端のことを言います。ヘッドの向き
などに着目する場合は、フェースの溝の一番下のライ
ンと考えていただいてもいいです。

ワッグル
ボールを打つ前に、下半身の動きを使って、上半身を
ゆらして、その揺れがヘッドまで伝わり、ヘッドの重
さと、ショットの感じをつかむ動作。

JSNX
JSNX(Joint Stabilization & Normalization Exercise)は、体幹
を含めた、関節を安定させて、本来の体の使い方を再学
習させてくれる体操。

用語集


