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で
支
え
て
い
ま
す
。
横
ア
ー
チ
（
母

指
球
～
小
指
球
）、
内
側
縦
ア
ー
チ

（
母
指
球
～
か
か
と
）、
外
側
縦
ア
ー

チ
（
小
指
球
～
か
か
と
）
の
３
つ
の

ア
ー
チ
が
体
重
を
支
え
、
バ
ネ
や
ク

ッ
シ
ョ
ン
の
役
割
を
し
て
い
ま
す
。

ア
ー
チ
が
潰
れ
て
し
ま
う
と
、
バ
ネ

や
ク
ッ
シ
ョ
ン
力
が
低
下
す
る
の
で
、

歩
い
た
り
、
動
い
た
り
し
た
時
に
疲

労
が
溜
ま
り
ま
す
。

　

ま
た
、
ア
ー
チ
が
崩
れ
る
と
足
裏

の
安
定
性
が
失
わ
れ
て
し
ま
い
、
支

え
ら
れ
な
い
分
を
上
半
身
や
下
半
身

な
ど
他
の
部
分
の
筋
肉
で
支
え
よ
う

と
頑
張
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
の
結

果
、
無
駄
な
力
を
使
う
こ
と
で
パ
フ

ォ
ー
マ
ン
ス
の
低
下
に
も
繋
が
っ
て

し
ま
い
ま
す
。

　

本
日
は
、
ゴ
ル
フ
ボ
ー
ル
を
使
っ

て
足
裏
ア
ー
チ
を
復
活
さ
せ
、
安
定

性
Ｕ
Ｐ
は
も
ち
ろ
ん
、
疲
れ
の
溜
ま

ら
な
い
使
い
方
を
身
に
つ
け
る
方
法

を
お
伝
え
し
て
い
き
ま
す
！

　

ゴ
ル
フ
ボ
ー
ル
さ
え
あ
れ
ば
、
い

つ
で
も
ど
こ
で
も
実
践
で
き
ま
す
の

で
【
足
裏
こ
ろ
こ
ろ
】
を
日
頃
の
エ

ク
サ
サ
イ
ズ
や
ゴ
ル
フ
の
練
習
前
な

ど
に
取
り
入
れ
て
み
て
く
だ
さ
い
♪

　

こ
ん
に
ち
は
！
ゴ
ル
フ
上
達
関
節

調
律
師
の
山
本
ゆ
う
子
で
す
。

『
Ｈ
Ｌ
Ｅ
ゴ
ル
フ
』（
※
Ｈ
Ｌ
Ｅ
…

健
康
寿
命
）
と
い
う
こ
と
で
、
今
月

も
健
康
と
ゴ
ル
フ
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン

ス
ア
ッ
プ
を
同
時
に
叶
え
て
い
く

『
ゴ
ル
フ
関
節
調
律
®
』
エ
ク
サ
サ

イ
ズ
を
ご
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。

　

今
回
は
、
ゴ
ル
フ
の
パ
フ
ォ
ー
マ

ン
ス
を
安
定
さ
せ
、
疲
れ
な
い
身
体

の
使
い
方
を
身
に
つ
け
る
の
に
と
て

も
重
要
な
『
足
裏
』
の
お
話
を
し
て

い
き
ま
す
。

　

足
裏
は
、
身
体
全
身
の
体
表
面
積

の
ど
の
く
ら
い
の
割
合
に
な
る
で
し

ょ
う
か
？

　

実
は
、
片
足
に
つ
き
、
お
よ
そ
１

％
。
両
足
合
わ
せ
る
と
、
た
っ
た
の

２
％
で
身
体
を
支
え
て
い
る
の
で
す
。

そ
の
た
め
、
す
ご
く
小
さ
な
面
積
で

身
体
を
支
え
て
い
ま
す
。

　

足
裏
の
使
い
方
で
、
身
体
の
安
定

性
が
変
わ
る
の
は
言
う
ま
で
も
あ
り

ま
せ
ん
。
身
体
の
土
台
で
あ
る
足
裏

が
機
能
し
て
い
な
い
と
、
さ
ま
ざ
ま

な
点
で
身
体
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
に

大
き
く
影
響
し
ま
す
。

　

足
裏
は
、
大
き
く
３
つ
の
ア
ー
チ
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ワンポイントアドバイス
痛みや刺激が強いと感じるかたは、２つの調整する方法があります。１つは、座りながら行うとボールにかかる負荷が
減るので座って行ってみてください。よく座るデスクの下にボールを転がしているといつでも実施できるのでおすすめ
です！
２つめは、ゴルフボールではなくテニスボールを使う方法もおすすめです。ゴルフボールは小さくて硬いので必要に応
じてボールの種類を変えてみてください。
アーチを復活させるイメージで気持ちよく行ってみてください♪

① �まずは『足裏』の３つのアーチを確認します。	 
横アーチ（母指球〜小指球）、内側縦アーチ（母指球～かかと）、外側縦アーチ（小指球〜かかと）
の３つのアーチがあります。

② �足裏の下にボールを置いて、足裏をマッサージするイメージでころころ転がします。	  
特に３つのアーチを復活させるイメージで転がしていきましょう。（扁平足気味の方は、特に母指
球〜小指球の間をころころ転がすと横アーチが復活し、扁平足の改善にも繋がります。）

　 �はじめと最後に足踏みや片足立ちをして比較すると、たった数分で安定性が向上しているのを感
じられるかと思います。




