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な
さ
ま
を
健
康
へ
と
導
き
、
か
つ
ゴ
ル

フ
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
ア
ッ
プ
も
同
時

に
叶
え
る
お
話
や
、
具
体
的
な
エ
ク
サ

サ
イ
ズ
の
方
法
を
お
伝
え
し
て
い
き
ま

す
。

　

早
速
ゴ
ル
フ
に
も
健
康
に
も
役
に
立

つ
『
ゴ
ル
フ
関
節
調
律
®

』
の
エ
ク
サ

サ
イ
ズ
を
お
伝
え
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

今
回
は
『
身
体
が
硬
い
』
と
い
う
お

悩
み
を
解
決
で
き
る
、
捻
転
エ
ク
サ
サ

イ
ズ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
捻
転
が
う
ま

く
で
き
な
い
と
、
肩
や
腰
が
力
ん
で
し

ま
い
痛
み
の
原
因
に
な
り
ま
す
し
、
ス

イ
ン
グ
が
小
さ
く
な
り
飛
距
離
が
上
が

ら
な
い
原
因
に
も
な
り
ま
す
。

　

捻
転
の
ポ
イ
ン
ト
は
『
中
心
か
ら
動

く
』
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

少
し
意
識
を
変
え
る
だ
け
で
、
身
体

が
硬
い
と
思
っ
て
い
た
方
で
も
簡
単
に

捻
転
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
！

　

身
体
が
硬
い
、
捻
転
し
づ
ら
い
、
ま

た
、
肩
が
痛
い
、
腰
が
よ
く
張
り
不
安

が
あ
る
と
い
う
方
は
是
非
、【
捻
転
エ
ク

サ
サ
イ
ズ
・
背
骨
く
る
く
る
】
を
取
り

入
れ
て
み
て
く
だ
さ
い
♪

　

身
体
が
硬
い
と
思
っ
て
い
た
方
で
も
、

ら
く
～
に
回
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
よ
。

ら
く
～
に
捻
転
し
て
、
健
康
寿
命
も
ゴ

ル
フ
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
も
上
げ
て
い

き
ま
し
ょ
う
♪

　

こ
ん
に
ち
は
！
ゴ
ル
フ
上
達
関
節
調

律
師
の
山
本
優
子
で
す
。

　

新
連
載
『
Ｈ
Ｌ
Ｅ
ゴ
ル
フ
』
が
始
ま

り
ま
し
た
！
〝
Ｈ
Ｌ
Ｅ
っ
て
何
？
〟
と

思
わ
れ
た
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

Ｈ
Ｌ
Ｅ
（
Ｈ
ｅ
ａ
ｌ
ｔ
ｈ
ｙ

Ｌ
ｉ
ｆ

ｅ

Ｅ
ｘ
ｐ
ｅ
ｃ
ｔ
ａ
ｎ
ｃ
ｙ
）
と
は
、

【
健
康
寿
命
】
と
い
う
意
味
で
す
。

　

健
康
寿
命
と
は
、
介
護
な
ど
を
必
要

と
せ
ず
自
立
し
て
生
活
で
き
る
年
数
の

こ
と
を
言
い
ま
す
。

　

現
在
日
本
で
は
、
平
均
寿
命
と
健
康

寿
命
の
ギ
ャ
ッ
プ
が
10
年
以
上
あ
る
と

言
わ
れ
て
お
り
ま
す
。

　

つ
ま
り
、
10
年
間
誰
か
の
力
を
借
り

な
い
と
生
き
て
い
け
な
い
と
い
う
の
が

日
本
の
平
均
で
あ
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

ゴ
ル
フ
を
楽
し
む
た
め
に
は
健
康
は

必
須
で
す
。

　

ま
た
、
私
は
こ
れ
ま
で
多
く
の
ゴ
ル

フ
ァ
ー
や
、
多
く
の
方
の
痛
み
や
不
調

を
改
善
す
る
お
手
伝
い
を
し
て
き
て
、

気
づ
い
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

そ
れ
は
、〝
痛
め
ず
健
康
で
い
る
た

め
の
動
き
〟
と
〝
ゴ
ル
フ
の
パ
フ
ォ
ー

マ
ン
ス
ア
ッ
プ
の
た
め
の
動
き
〟
は
イ

コ
ー
ル
で
あ
る
こ
と
が
多
い
と
い
う
こ

と
で
す
。

　

こ
ち
ら
の
新
連
載
で
は
、
読
者
の
み
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ワンポイントアドバイス
無理のない可動域から捻転する練習をしてください。
効果を得るために大きく無理に動かそうとすると、腰や首に負担がかかる場合があります。

この動きを習得することで、捻転の深いスムーズなスイングを手に入れることができます。
腰の張り等も解消にも効果的で腰痛予防にもなります♪

①  まずは、『仙骨』の位置を確認します。  
ベルトの下のお尻の割れ目あたりに位置する骨です。  
 
次に『背骨』の位置を確認します。  
仙骨の上に24個の椎骨が並び、背骨は構成されます。  
１番上の椎骨（頚椎１番）は鼻の真後ろに位置します。

②  仙骨から背骨を１つ１つ捻転させていきます。  
鼻の真後ろまで、24個の椎骨に順番に力が伝わるイメージです。  
※ このときに、肩や首が先行して動きやすいので、背骨から捻転できるよう注意して行ってく

ださい。

仙骨仙骨




